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COMILLAS UNIVERSIDAD SALUDABLE 
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Líneas Estratégicas 

Experiencias Saludables 

¿Qué es? 
¿Por qué es necesario? 

¿Cuándo surge? 
¿Cómo se estructura? 

Comillas Saludable 



COMILLAS SALUDABLE 
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¿Cómo se estructura? 

 Equipo de trabajo formado por los integrantes de la Oficina de Prevención de Riesgos Laborales.  

¿Cuándo surge? 

 Adhesión de la Universidad Pontificia Comillas a la Red Madrileña de Universidades Saludables, 
el 21 de diciembre de 2011. 

¿Por qué es necesario? 

 La Universidad ejerce un rol modélico en la sociedad  que debe contribuir a promocionar y 
potenciar todos aquellos valores que permiten el logro del bienestar, la autonomía y el pleno 
desarrollo de las personas, implementando  el concepto de Salud “integral” en la cultura 
universitaria, es decir,  en sus políticas institucionales, estructura, procesos y planes de estudio . 

¿Qué es? 

 Es la marca dentro  de la Universidad Pontificia Comillas, a través de la cual se desarrollan las 
acciones de promoción de la salud. 



COMILLAS SALUDABLE 
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UNIDAD DE 
DEPORTES 

MARKETING 
CORPORATIVO 

O.P.R.L. 

COMUNIDAD 
UNIVERSITARIA 



LÍNEAS ESTRATÉGICAS 

ALIMENTACIÓN 

TCA 

ACTIVIDAD 
FÍSICA 

TABACO 

SALUD 
PÚBLICA 
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EXPERIENCIAS 
SALUDABLES 



Alimentación 
               Saludable  
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 Distribución de manteles individuales en el 

Servicio de Cafetería, con consejos para seguir 

una alimentación y estilos de vida saludable. 

 Valoración nutricional de los menús de cafetería. 

 Reparto de manzanas para fomentar el consumo 

de fruta y distribución del material didáctico 

donado por la Consejería de Sanidad de la 

Comunidad de Madrid. 

 Conferencia sobre cómo comer para prevenir el 

cáncer. 



Manteles individuales con consejos saludables 
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Valoración nutricional de los menús de cafetería  
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 Reparto de 6.000 manzanas para fomentar el consumo de fruta 
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 Distribución de libros sobre alimentación facilitados por la Consejería de 

Sanidad de la CAM 
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TRASTORNOS 
DE LA 

CONDUCTA 
ALIMENTARIA 

 

Objetivo 

Informar y concienciar a la comunidad universitaria 
ante los trastornos de la conducta alimentaria. 
 

 

¿Qué hicimos? 

 Mesa Redonda sobre Alimentación Saludable y 
Prevención de los Trastornos de la Conducta 
Alimentaria. 

 

 Reparto, entre los asistentes, de material 
divulgativo editado por la Consejería de Sanidad 
de la CAM. 
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Actividad 
Física 
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En colaboración con la Unidad de Deportes se 

organizaron diversas actividades deportivas en las sedes 

de Alberto Aguilera y Cantoblaco: 

 Jornadas de puertas abiertas de yoga, pilates, 

aerobic y step, zumba y bailes de salón 

 Exhibición de defensa personal femenina 

 Partidos por equipos alumnos/personal en la 

disciplinas deportivas de baloncesto, fútbol sala y 

voleibol 

 Mini torneo de pádel alumnos /personal 
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 Taller: ¿Te has planteado dejar de Fumar? 

 
 Campaña abandona los malos humos 

“Cambia tu cigarro por un chupa-chups”:  
 

 Reparto de 1500 chupa-chups 

 Medición del monóxido de carbono 
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Salud 
Pública 

 Comillas espacio cardioprotegido 

 ¿Conoces tu índice de masa corporal? 

 Comillas se suma al Rosa, en la campaña 

contra el cáncer de mama 

 Campaña sobre la prevención del cáncer de 

piel 

 Conferencia sobre alergia. “La epidemia del 

siglo XXI” 

 Campaña de salud visual 

 Conferencia-Taller sobre Habilidades 

Mindfulness 
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Comillas espacio cardioprotegido 

 Edificios dotados con DESA 
 
 Personal formado 
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Campaña ¿Conoces tu índice de masa corporal?  

Personal médico de la Consejería de 
Sanidad, realizó una medición del IMC a 
todos los miembros del comunidad 
universitaria que quisieron participar en 
la campaña y se les entregó información 
con consejos saludables. 

          Por  debajo de 18,5 bajo peso 
 
          Entre 18,5-24,9 normal 
 
          Entre 25-29,9 sobrepeso 
 
          Entre 30-39,9 
 
          Por encima de 40 obesidad 2
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Campaña “Súmate al Rosa” 

• Concienciar a las mujeres sobre la 
importancia de la prevención y el diagnóstico 
precoz. 

• Ofrecer información a las mujeres 
diagnosticadas de cáncer de mama sobre el 
abordaje multidisciplinar y los recursos 
disponibles. 

• Movilizar a la comunidad universitaria hacia 
la labor de la A.E.C.C y captar recursos para 
poder seguir manteniendo los programas 
orientados a los dos objetivos anteriores. 
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Campaña sobre la prevención del cáncer de piel 
 

¿Por qué? 

Los casos de cáncer de piel, en 
España, han aumentado un 38% en 
los últimos 4 años, con una 
prevalencia creciente en la 
población más joven. 

¿Qué hicimos? 

 Conferencia  
 Stand informativo 
 Despistaje de lunares 2
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Conferencia sobre Alergia. “La epidemia del siglo XXI” 
 

Se calcula que alrededor del 30 % de los 

españoles sufre algún tipo de alergia 2
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Alergias 

Acción informativa/divulgativa a 
través del correo electrónico para 
hacer llegar: 
 
 Enlace de la Comunidad de 

Madrid con información diaria 
sobre la concentración de 
pólenes 
 

 Documento informativo “Lo que 
debes saber de la alergia al 
polen” 
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Campaña de Salud Visual 

El 95% de la comunidad universitaria es 
usuario de ordenador, siendo la vista uno de 
los sentidos que más utilizamos en nuestro 

trabajo  
 

Objetivo 

Concienciar sobre los principales problemas 
de salud visual y sobre la importancia de su 
prevención a través de estudios periódicos 

 

¿Qué hacemos? 

Comillas Saludable apuesta por la prevención, 
llevando a cabo una Campaña de Salud Visual 

con carácter bianual 2
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El exceso de información, debido en parte a las 
nuevas tecnologías, y los continuos distractores, 
tanto internos como externos, a los que estamos 
sometidos, afectan negativamente a nuestro 
rendimiento personal y profesional, en definitiva 
a nuestra salud. 



EXCESO DE INFORMACIÓN 
MULTITAREA 

INTERRUPCIONES Y DISTRACCIONES 
 

SATURACIÓN  
DISPERSIÓN  

PROBLEMAS DE CONCENTRACIÓN 
ESTRÉS Y ANSIEDAD 

 

MINDFULNESS 

Efectos 

¿A quién va dirigido? 

¿Qué podemos hacer? 

ALUMNOS 

•ASIGNATURA DE HABILIDADES 
PERSONALES 

•SESIÓN SEMANAL A TRAVÉS DE 
YAMMER 

PERSONAL 
•TALLER MINDFULNESS 10 HORAS 

•SESIÓN SEMANAL A TRAVÉS DE YAMMER 

COMUNIDAD 
UNIVERSITARIA 

Beneficios 

ENFOCAR Y MANTENER LA ATENCIÓN EVITANDO LAS DISTRACCIONES 
APRENDER A CALMAR NUESTRA MENTE  
APRENDER A “DESCONECTAR” Y “CONECTAR” DE VERDAD 
MAYOR CLARIDAD MENTAL Y MEJOR TOMA DE DECISIONES 
DESARROLLAR  MÁS CREATIVIDAD Y EMPATÍA 
REDUCIR Y GESTIONAR MEJOR EL ESTRÉS  

 

2
.ª

 J
O

R
N

A
D

A
 D

E 
U

N
IV

ER
SI

D
A

D
ES

 S
A

LU
D

A
B

LE
S 

EN
 L

A
 C

O
M

U
N

ID
A

D
 D

E 
M

A
D

R
ID

 



2
.ª

 J
O

R
N

A
D

A
 D

E 
U

N
IV

ER
SI

D
A

D
ES

 S
A

LU
D

A
B

LE
S 

EN
 L

A
 C

O
M

U
N

ID
A

D
 D

E 
M

A
D

R
ID

 LA SALUD ES EL BIEN MÁS 
PRECIADO QUE TENEMOS, 

CUIDÉMOSLA  
  


