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RED MADRILENA DE
UNIVERSIDADES SALUDABLES

EN LA COMUNIDAD DE MADRID

Angela Mora Jiménez
Oficina de Prevencion de Riesgos Laborales

Universidad Pontificia Comillas
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EN LA COMUNIDAD DE MADRID
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éQué es?
éPor qué es necesario?
éCuando surge?
¢Como se estructura?

Comillas Saludable

Lineas Estrategicas

Experiencias Saludables

RED MADRILENA DE
UNIVERSIDADES SALUDABLES
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¢Qué es?

» Esla marca dentro de la Universidad Pontificia Comillas, a través de la cual se desarrollan las
acciones de promocidn de la salud.

éPor qué es necesario?

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

éCuando surge?

» Adhesion de la Universidad Pontificia Comillas a la Red Madrilefia de Universidades Saludables,
el 21 de diciembre de 2011.

¢Como se estructura?

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



COMUNIDAD
UNIVERSITARIA

MARKETING

CORPORATIVO

EN LA COMUNIDAD DE MADRID
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LINEAS ESTRATEGICAS

SALUD
PUBLICA

EN LA COMUNIDAD DE MADRID

TABACO ACTIVIDAD
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EN LA COMUNIDAD DE MADRID
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well alimentacién equilibrada
habitos saludables
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for your health and wellness
well alimentacién equilibrada
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EN LA COMUNIDAD DE MADRID
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Distribucidon de manteles individuales en el
Servicio de Cafeteria, con consejos para seguir

una alimentacioén y estilos de vida saludable.
Valoracion nutricional de los menus de cafeteria.

Reparto de manzanas para fomentar el consumo
de fruta y distribucién del material didactico
donado por la Consejeria de Sanidad de la

Comunidad de Madrid.

Conferencia sobre cdmo comer para prevenir el

cancer.



2.2 JORNADA DE UNIVERSIDADES SALUDABLES
EN LA COMUNIDAD DE MADRID

comillas.edu

para mantener

Come alimentos variados
alo largo del dia.

Desayuna con frutas,
cereales y lacteos.

Cuatro o cinco comidas diarias.

Bebe al dia de 1,5 a 2 litros
de agua.

Come pescado, legumbres,
huevos y carnes magras.
Disminuye fritos, rebozados
y alimentos grasos.

Manteles individuales con consejos saludables

y un estilo de vida

Aumenta el consumo de frutas
y verduras. Aportan vitaminas,
minerales y pocas calorias.

Disminuye el consumo de
grasas animales, dulces, bolleria,
bebidas azucaradas y sal.

No “piques” entre horas.
iMuévete!

Haz ejercicio
moderado y a diario.

M

SaludMadrid




@ Valoracién nutricional de los menus de cafeteria
) Q PRIMEROS POSTRES
d m
< Energia Proteina Hidratos  Fibra Grasa AGS AGH AGP Colesterol Energla  Proteina  Hidratos Fibra  Grasa AGS AGM  AGP  Colesterol
D ENSALADA  (Keal)  (g) deClg) dietotica total g) (mg) Kea) (@ deClg) diotética total (mg)
(Vs < MIXTA 169 135 127 46 6 05 16 29 159 ZUMO0 DE ©
NARANJA
(7, NATURAL 436 069 94 070 020 0024 0037 0040 0
E i LA Energia Proteina  Hidrates  Fibra Grasa AGS AGHM AGP Colesterol
|.|.| ALAD! (Kcal) (9) deC(g) dietética total (g) (mg) FLAN DE
o RUSA 488 192 06 17 m 7 e 10 285 e B 50 204 0 46 20 18 0% W
YOGURT
< D Energia Proteina  Hidratos  Fibra Grasa AGS AGHM AGP Colesterol NATURAL E w & 8 S a8 l e &
D E:%lﬁ%»i (Keal) (9 deC(g) dietetica total (g) (mg)
— D 669 152 155 32 599 98 149 316 133 YOGURT 435 060 o4 070 020" 004 005 000" 5
N SABORES
< Energla Proteina Hidratos Fibra  Grasa  AGS AGH AGP Colesterol YOGURT
m ALCACHOFAS  (Keal)  (g) deC(g) dietetica total (g) {mg) el 069 94 0,70 020 0024 0037 0040 13
L D CONJAMON 373 451 88 18 86 47 195 27 35 SABORES
—
YOGURT
> Z LENTEJA  Emergia Proteina  Hidratos Fibra  Grasa  AGS AGM AGP Colesterol SOJA e e v o st Lo il DR
j— CON (Keal) (9 deC(g) dietetica total (g) (mg)
Z D CHORIZO 463 164 25 92 37 62 21 3 144 PIRA 289 025 59 1 2 0 0057 0057 0
D E Energia Proteina  Hidratos  Fibra Grasa  AGS AGH AGP Colesterol SANDIA 159 035 31 0,22 0,17 0056 0 0056 0
MACARRONES (Keal) (9) deC.(g) dietetica total (mg)
Ll O CON CHORIZO ()
Q Q Ll 16 408 37 M8 9 AU3 57 A7 MANZANA 481 028 10,1 18 032 0052 013 0003 0
< PERA 450 039 96 20 0091 0013 0020 0040 0
SEGUNDOS
Q - PLATANO 627 070 137 17 018 0078 0026 005 0
< Z RAGOUT DE Energia Proteina  Hidratos  Fibra Grasa AGS AGM AGP Colesterol
TERNERA  (Kea) (@) deC(g) dietetica total (g) (mg)
Z (1T CONSETAS 454 21 23 076 7 76 218 28 110 WELON 366 058 82 048 0066 0017 0008 0009 0
NNT
151 5 230 0 54 - - - - i
m JAMONCITos Energla  Proteina  Hidratos Fibra Grasa AGS AGM AGP Colesterol mgg 2 )I E \ Q
O DE POLLO (Keal)  (g) deC(g) dietetica total (g) (mg) DEL DI A
AL LIMON 521 325 27 11 42 79 236 67 158
— srasssseaansnns
((+]} Energia Proteina  Hidratos  Fibra Grasa AGS AGM AGP Colesterol
e GALLOALA  (Keal)  (g) deC(g) dietetica total (g) (mg) luncs
o ROMANA 331 157 36 021 %2 43 192 28 1M
AGS: acidos grasos saturados

AGHM: acidos grasos monoinsaturadas
AGP: acidos grasos poliinsaturados

comillas.edu




v' Reparto de 6.000 manzanas para fomentar el consumo de fruta

v Distribucién de libros sobre alimentacion facilitados por la Consejeria de
Sanidad de la CAM

SANO

Anade fruta a tu alimentacién

by l( \1 '{ *1)1: ADED
COM|LLAS

Una
manzana
al dia mantiene
al médico en la lejania

EN LA COMUNIDAD DE MADRID

An Apple a day
keeps the doctor
away
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CoMILLAS

MR DR D

Como comer.
£ para prevenir
S el cancer 7 & noy

Cantoblanco. De 11:00 a 13:00 horas
Salén de Actos. Edificio B

Dr. D. Santiago Méndez Rubio
D¢ Cristina Sanz Villalobos. Psicéloga

Alberto Aguilera, 23. De 13:00 a 15:00 horas

Aula P. Garcia Polavieja

EN LA COMUNIDAD DE MADRID

Dra. D° Elena Segura Martin
D. Pedro Aguilar Cofrina. Psicélogo

4 »
i "' aecc
bt R Gon et Ay Aforo limitado

comillasuniversidadsaludable
comillas.edu
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EN LA COMUNIDAD DE MADRID
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Informar y concienciar a la comunidad universitaria
ante los trastornos de la conducta alimentaria.

v' Mesa Redonda sobre Alimentacion Saludable y
Prevencion de los Trastornos de la Conducta
Alimentaria.

v’ Reparto, entre los asistentes, de material
divulgativo editado por la Consejeria de Sanidad
de la CAM.



: nos comple;j r
Se ven implicados miltiples E:t::sm i

FeavsaSon ve e
Los TCA son Fattan

2.2 JORNADA DE UNIVERSIDADES SALUDABLES
EN LA COMUNIDAD DE MADRID

comillas.edu



En colaboracién 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 saldn

=  Exhibicion de defensa personal femenina

=  Partidos por equipos alumnos/personal en la
disciplinas deportivas de baloncesto, futbol sala 'y
voleibol

= Mini torneo de padel alumnos /personal

EN LA COMUNIDAD DE MADRID
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EN LA COMUNIDAD DE MADRID
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v’ Taller: éTe has planteado dejar de Fumar?

v’ Campafia abandona los malos humos
“Cambia tu cigarro por un chupa-chups”:

= Reparto de 1500 chupa-chups
= Medicion del mondxido de carbono

aecc

Co 11/11 I(mu



2.2 JORNADA DE UNIVERSIDADES SALUDABLES
EN LA COMUNIDAD DE MADRID

comillas.edu

A Cambia tu arro

) por un ¢ ubet hups

RSIDAD f"' PON
ical @ 'CATS'C"' saludable &
COM"_I_AS Del 1 al 6 de octubre §

M A D R I D




EN LA COMUNIDAD DE MADRID
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Comillas espacio cardioprotegido

éConoces tu indice de masa corporal?
Comillas se suma al , en la campafa
contra el cancer de mama

Campafia sobre la prevencion del cancer de
piel

Conferencia sobre alergia. “La epidemia del
siglo XXI”

Campafa de salud visual

Conferencia-Taller sobre Habilidades

Mindfulness



Comillas espacio cardioprotegido

v" Edificios dotados con DESA

. v" Personal formado
Comillas

espacio cardioprotegido

Aprende a realizar la reanimacion
cardiopulmonar

11 de diciembre de 2013
De 12:30 a 14:30 horas

Aula P. Pérez del Pulgar
Alberto Aguilera, 25

Dirigido a alumnos y personal
1 de la universidad
PLAZAS LIMITADAS
Aplntate en:
s/Co il ioC i

www.upcomillas.e:

EN LA COMUNIDAD DE MADRID

AVERSIDAD.
ICAL

PONTIFy,
ICADE" Con la colaboracién de

CoMILLAS GRUP*PAS
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EN LA COMUNIDAD DE MADRID
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Campania éConoces tu indice de masa corporal?

3 Altura (cm)
150|155 | 160 | 165 | 170|175 180 | 185
178 166 156 147 138 131 123 117 11,1 105 100 95
200 187 17.6 165 156 147 139 131 125 118 113 107
202 [208 19,5 184 173 163 154 146 139 131 125 119
244 [220 21,5 202 1180 180 17,0 16,1 152 145 138 13,1
26,7 250 234 22,0 208 1196 [185 175 166 158 150 14,3
289 271 254 239 225 212 201 [180 180 17,1 163 155
B 3101 20,1 27,3 257 [242 229 216 205194 184 175 16.7
333 812 293 275 260 245 231 219 208 187 188 178
W 356 332 (31,3 29.4 27,7 261 247 234 222 210 200 18,0
P 378 354 332 [312 294 278 262 248 235 224 213 202
a5 252 331 |31l 294 278 263 248 237 225 214
29,5/[a7.1) 34,9 32,9 810 293 27.8 263 250 238 22,8
B8 201 36,7 346 327 [809) 202 27.7 263 250 238
B a6 262 343 324 [307 201 276 263 250
58 BEE A 301 359 340 32,1 305 289 275 262
|78 B8 88 202 376 355 336 31,9 302 288 274
392 37,0 351 332 316 30,0 286

80000

Personal médico de la Consejeria de
Sanidad, realizd una medicion del IMC a
todos los miembros del comunidad
universitaria que quisieron participar en
la campaia y se les entregd informacion
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



”

Campaia “Sumate al

 Concienciar a las mujeres sobre Ia

importancia de la prevencion y el diagndstico

precoz.

 Ofrecer informacion a las  mujeres ( \

diagnosticadas de cancer 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.

EN LA COMUNIDAD DE MADRID
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Campafia sobre la prevencion del cancer de piel

Prevencion
Cancer de piel

Dra.Elena Gonzélez Guerra
Dermatologa, Hospital Clinico San Carlos. Madrid

Dra. LeonorP letoc b ezas

v'Los casos de cancer de piel, en : oeer o 13 e o

2de abrll en Alberto Agullera

De 13:00 a 14:30 horas

Espa Ra, han aumentado un 38% en : e

9 de abril en Cantoblanco
De 13:00a 14: 30 horas
cio nco

Ry
los ultimos 4 afios, con una / i
prevalencia  creciente en Ia oo
.7 , . 6 un O et @A it
poblacion mas joven. -V coeerosy

EN LA COMUNIDAD DE MADRID

v" Conferencia —
v’ Stand informativo T =
v’ Despistaje de lunares

[3) (Dtametro mayor de & mm) -
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> Una lesion que ¢ sy
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Conferencia sobre Alergia. “La epidemia del siglo XXI”

ALERGIA

La epidemia del siglo XXI

Dr. Santiago Quirce Gancedo
Jefe del Servicio de Alergia
del Hospital Universitario de La Paz

29 de enero de 2014
De 12:30 a 14:00 horas
Aula P. Garcia Polavieja
Alberto Aguilera, 23

Dirigido a alumnos y personal
de la universidad
PLAZAS LIMITADAS
Apuntate en:
www.upcomillas.es/JornadaAlergia

UNIVERSIDAD PONTIFICy,
ICAI ICADE ‘;M Honpdal l.ln'm‘lfmm La Paz
CoMILLAS ™ (A
M A D

EN LA COMUNIDAD DE MADRID

Se calcula que alrededor del 30 % de los
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EN LA COMUNIDAD DE MADRID
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Alergias

Accion informativa/divulgativa a
través del correo electrénico para
hacer llegar:

= Enlace de la Comunidad de
Madrid con informacion diaria
sobre la concentracion de
pdlenes

= Documento informativo “Lo que
debes saber de la alergia al
polen”




Campaia de Salud Visual

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

Concienciar sobre los principales problemas
de salud visual y sobre la importancia de su
prevencion a través de estudios periddicos

EN LA COMUNIDAD DE MADRID

Comillas Saludable apuesta por la prevencion,
llevando a cabo una Campafia de Salud Visual
con caracter bianual
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El exceso de informacidn, debido en parte a las o @y,

ICAI

S

nuevas tecnologias, y los continuos distractores, CoOMILLAS
. T v e
tanto internos como externos, a los que estamos

sometidos, afectan negativamente a nuestro e .
rendimiento personal y profesional, en definitiva Hdbllldﬂdes Mmdfulness

Fernando Tobias Moreno

onferencia-Taller

a nuestra salud.

Aprende a enfocar tu atencién
y gestionar tu estrés en la era de las distracciones

De 12:30 a 14:00 horas
PLAZAS LIMITADAS

2.2 JORNADA DE UNIVERSIDADES SALUDABLES
EN LA COMUNIDAD DE MADRID

comillas saludable
Aula Magna Cantoblanco « Sala de Conferencias Alberto Aguilera, 23

#MindfulUComillas

comillas.edu



EN LA COMUNIDAD DE MADRID
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SATURACION
DISPERSION
PROBLEMAS DE CONCENTRACION
ESTRES Y ANSIEDAD

MINDFULNESS

*ASIGNATURA DE HABILIDADES

PERSONALES
COMUNIDAD - ALUMNOS *SESION SEMANAL A TRAVES DE
- YAMMER
UNIVERSITARIA
PERSONAL |  *TALLER MINDFULNESS 10 HORAS

*SESION SEMANAL A TRAVES DE YAMMER

ENFOCAR Y MANTENER LA ATENCION EVITANDO LAS DISTRACCIONES
APRENDER A CALMAR NUESTRA MENTE

APRENDER A “DESCONECTAR” Y “CONECTAR” DE VERDAD

MAYOR CLARIDAD MENTALY MEJOR TOMA DE DECISIONES
DESARROLLAR MAS CREATIVIDAD Y EMPATIA

REDUCIR Y GESTIONAR MEJOR EL ESTRES




2.2 JORNADA DE UNIVERSIDADES SALUDABLES

comillas.edu 4% 7/ A

EN LA COMUNIDAD DE MADRID

LA SALUD ES EL BIEN MAS
PRECIADO QUE TENEMOS,
CUIDEMOSLA
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