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Un afo mas, al comenzar el nuevo curso escolar, el Ayuntamien-
to de Murcia edita su GUIA DE PROGRAMAS DE PROMOCION
DE LA SALUD, gue recoge la oferta que los Servicios Municipa-
les de Salud ponen a disposicion de los ciudadanos de Murcia
con el objetivo fundamental de mejorar su salud.

Este documento agrupa de manera ordenada, especialmente
para la comunidad educativa y otros colectivos como las asocia-
ciones, toda la informacion sobre los distintos programas para
que la eleccion se realice de la forma mas sencilla, atendiendo a
las necesidades y caracteristicas de sus destinatarios.

Estos programas van dirigidos a promocionar estilos de vida sa-
ludables, habitos tales como la alimentacion sana vy el ejercicio
fisico, y a evitar otros como el tabaqguismo vy el abuso de alcohol
y otras drogas, con el fin de disminuir los factores de riesgo rela-
cionados con la aparicion de las principales enfermedades cro-
nicas, poniendo especial énfasis en la poblacion mas vulnerable,
la infancia y la adolescencia.

Por Ultimo, reiterar una vez mas, que esta guia no seria posible
sin el esfuerzo de todos los usuarios de la misma, profesorado,
padres y madres y demas asociaciones, con el que contribuyen
a aumentar el bienestar de todos. Por ello, desde aqui les agra-
dezco enormemente su participacion.

José Ballesta German
Alcalde de Murcia
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O1. EN LA
HUERTA CON
MIS AMIGOS

Programa de Educacién en valores/Educacion para la Salud
gue pretende proporcionar a los nifios una educacion
integral, de modo que aprendan a actuar de manera
independiente, a estimarse, conocerse, y a tener buenas
relaciones con los demas.
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Objetivos

« Contribuir a la maduracién psi-
coldgica y afectiva de los escola-
res, dotdndolos de recursos para
conseguir mayor autonomia per-
sonal, seguridad afectiva y emo-
cional.

« Promover la adquisicion de ha-
bitos basicos de salud, ayudan-
doles a conocer y a apreciar su
propio cuerpo y el de los otros,
y a aprender a respetar las dife-
rencias.

« Ensefarles a adaquirir capaci-
dades para la resoluciéon pacifica
de conflictos y a enfrentarse a la
presion de grupo.

Contenidos

« Serie de 18 cuentos en los que
se tratan temas tan diversos
como los miedos, las burlas, las
mentiras, las trampas, los celos,
los castigos injustos, los prejui-
cios y la discriminacion, las di-
ferencias fisicas y culturales, la
presion de grupo, la resolucion
de problemas y el uso de medi-
camentos.

« A través de cada cuento se tra-
bajan dimensiones relacionadas
con el desarrollo psicoafectivo
tales como la autoestima, la au-
toaceptacion, la responsabilidad,
la autonomia, los estereotipos, la
frustracion, la responsabilidad,
etc.

Destinatarios

Alumnos y alumnas de 5 a 9 anos
(32 curso de Educacion Infantil v
1 a 4° curso de Educacion Prima-
ria Obligatoria).

Aplicacion y material

La realiza el docente en el aula
en cualquiera de las areas curri-
culares, a partir del material que
se entrega:

« Libro de cuentos y cuaderno de
actividades para 12 de E. Primaria.
« Libro de cuentos para 2¢, 32 vy
42 de E. Primaria.

« Guia para el educador.

« Juego de laminas.

+ GuUia para padres y madres.

+ CD Rom.

Actividades

« Presentacion del programa en
el centro al profesorado intere-
sado.

« Lectura de los cuentos vy activi-
dades propuestas.

« Seguimiento y  evaluacion:
cuestionario de valoracion de la
actividad al profesorado al final
del curso.
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02. LA
AVENTURA
DE LA VIDA

Programa de Educacion para la Salud que incide en la
Prevencién de Drogodependencias ya que interviene
sobre determinados “factores de proteccion” contra el
abuso de drogas. Entre ellos, se tratan el crecimiento de
la autoestima, la informacion adecuada sobre las drogas
y sus efectos, y el desarrollo de competencias persona-
les vy habilidades sociales.
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Objetivos

« Mejorar la percepcion de uno
mismo vy fortalecer la autonomia
personal en las relaciones con los
demads, desarrollando competen-
cias para tomar decisiones.

« Facilitar el conocimiento de
las influencias sociales sobre las
conductas relacionadas con la
salud y favorecer la formacion de
valores firmes.

« Contribuir al desarrollo del pro-
pio cuerpo, adoptando habitos
saludables.

- Informar sobre las drogas mas
presentes en el entorno juvenil
y de los riesgos asociados a su
consumo.

Contenidos

« Autoestima: respeto por uno
mismo vy afrontar los desafios.

- Habilidades para la vida: mane-
jar la tension, relacionarse y to-
mar decisiones.

« Drogas: medicamentos, alcohol
y tabaco.

- Habitos saludables: actividad y
descanso, alimentacion, seguri-
dad e higiene.

Destinatarios
Alumnos de 9 a 12 anos (32 a 62
curso de Educacion Primaria).

Aplicacion y material

La realiza el docente en el aula,
en cualquiera de las areas curri-
culares, a partir del material que
se entrega:

- Album de cromos para cada
alumno.

« Guia para el educador.

« Folleto para los padres y ma-
dres.

« DVD "Cuentos para conversar”.

Actividades

« Presentacion del programa en
el centro al profesorado que lo
requiera.

« Lectura de las historias y desa-
rrollo de las actividades propues-
tas.

+ Seguimiento y evaluacion: cues-
tionario de valoracion de la acti-
vidad al profesorado al final del
curso.
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03. EDU-CAN-DO

Programa de Educacion que pretende inculcar en
los nifios valores ambientalistas y de proteccion y
conservacion de especies animales.

10 GUIA DE PROGRAMAS




Objetivos

« Desarrollar habitos de respeto
por los animales que deriven en
disminuir la crueldad sobre los
mismos.

« Crear actitudes y habitos que
reduzcan el maltrato y abandono
de animales.

« Dar a conocer las normas, dere-
chos y deberes respecto del cui-
dado vy tenencia de animales de
compafia.

* Promocionar los programas de
adopcion de mascotas.

Contenidos

Identificacion de animales como
seres Vivos con necesidades pa-
recidas a las de las personas.

« Tenencia responsable de ani-
males de compafiia.

- Nociones basicas de educacion
canina.

- Compra/venta de animales ver-
sus adopcion.

+ Recursos disponibles para la
adopcion de animales domésti-
cos.

+ Sensibilizacion sobre el maltra-
to animal.

+ Animales domésticos de traba-
jo: perros sefal, perros guia, pe-
rros de rescate.

Destinatarios

Alumnos y alumnas de 6 a 12
aflos de Educacion Primaria
Obligatoria.

Aplicacion y actividades

« Presentacion del programa en
el centro al profesorado interesa-
do.

« Charlas impartidas por inte-
grantes de la asociacion DAR-
MUR.

« Trabajo del material en el aula
por parte del profesorado parti-
cipante.

+ Visitas a protectoras y refugios
de animales.

+ Seguimiento y evaluacion: cues-
tionario de valoracion de la activi-
dad al profesorado.

Material
Material audiovisual y cuentos

GUIA DE PROGRAMAS




04. iORDAGO!

Programa que trata de prevenir el consumo abusivo de
drogas, los usos problematicos vy el riesgo de establecer
una relacion de dependencia, mejorando las habilidades

sociales basicas.
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Objetivos

Su propdsito es que el alumnado
disponga de la informacion, las
actitudes, los valores y las habi-
lidades necesarias para decidir
de manera razonada y auténoma
ante la oferta de drogas.

Contenidos

« Informacion

« Creencias

« Actitudes

« Influencias

« Autoestima

+ Toma de decisiones

« Resistencia a la presion grupal
« Tiempo libre

Destinatarios

Alumnos de Educacion
Secundaria Obligatoria
(12 - 42 curso de ESO).

Aplicacion y material

La realiza el docente a lo largo
del curso escolar, en el aula o
tutoria. Son ocho sesiones para
cada curso. Para llevarlo a cabo se
entregan materiales al profesor:

« Manual para el profesorado.
« Cuaderno para el alumnado.
* Recursos de apoyo.

Actividades

« Presentacion del programa en
el centro al profesorado que lo
requiera.

« Desarrollo de las sesiones pro-
puestas en los materiales.

« Seguimiento vy  evaluacion:
cuestionario de valoracion de la
actividad al profesorado al final
del curso.

GUIA DE PROGRAMAS
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05. OTRA MIRADA
DE LOS JOVENES

El programa tiene como fin que los vy las menores
reflexionen sobre el consumo de alcohol, las consecuencias
y riesgos derivados del mismo, su utilizacion en el tiempo
de ocio y las decisiones personales respecto a su uso. Todo
ello a través de imagenes elaboradas por otros jovenes
(estudiantes de la Escuela de Arte de Murcia).
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Objetivos

* Aumentar los conocimientos
sobre las consecuencias vy situa-
ciones de riesgo del consumo de
alcohol.

+ Analizar las situaciones en que
el grupo de amigos influye en las
conductas individuales.

+ Informar sobre la influencia del
modelo social imperante en el
empleo del tiempo libre.

« Promover una reflexion sobre
el modelo personal de ocupacion
del tiempo libre y de ocio.

Contenidos

* Informacion sobre los efectos
y las consecuencias del consumo
de alcohol y los riesgos del uso
inadecuado.

« La presion del grupo de amigos
y la identidad personal.

+ Elmodelo social y la presion so-
cial en el empleo del tiempo libre.
- El "Botelleo”.

« Alternativas de ocio: un proyec-
to personal para el tiempo libre.

Destinatarios
Alumnado de Educacion Secun-
daria Obligatoria y Bachillerato.

Aplicacion y material

La realiza el docente en el centro
escolar, en cinco sesiones a lo
largo del curso vy a partir del
siguiente material:

« 22 carteles con imagenes relati-
vas al consumo de alcohol en jo-
venes, elaborados por alumnado
de la Escuela de Arte de Murcia.
+ Guia para el profesorado con
unidades didacticas.

« Material informativo-divulgati-
vo sobre el alcohol.

Actividades

« Presentacion del programa en
el centro al profesorado que lo
requiera.

« Desarrollo de las sesiones pro-
puestas en los materiales.

+ Seguimiento y evaluacion: cues-
tionario de valoracion de la acti-
vidad al profesorado al final del
Curso.

GUIA DE PROGRAMAS
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06. RETOMEMOS

Programa de educacion para la salud y Educacion en
valores que pretende contribuir a la prevencion del abuso
de alcohol en la adolescencia a traves de la ensefianza de
habilidades para la vida.
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Objetivos

Desarrollar en las personas jove-
nes su capacidad para saber qué
hacer y como hacerlo, con res-
pecto al consumo de alcohol.

Contenidos

+ Habilidades cognitivas: autoco-
nocimiento, pensamiento creati-
VO, pensamiento critico, toma de
decisiones.

- Habilidades emocionales: em-
patia, manejo de emociones vy
sentimientos, manejo de tensio-
nes y estreés.

- Habilidades sociales: comuni-
cacién asertiva, relaciones inter-
personales, solucion de proble-
mas y conflictos.

Destinatarios
Alumnado de 22 ciclo de Educa-
cion Secundaria Obligatoria, si
bien su idoneidad para otras eda-
des deberd ser valorada por el
profesorado.

Aplicacion y material

En el aula, lo realiza el docente
a lo largo del curso escolar vy a
partir del siguiente material:

+ CD-ROM: contiene 10 historias
en dibujo animado, de tres mi-
nutos de duracion, por cada una
de las 10 habilidades para la vida.
Todas las historias animadas re-

flejan una situacion relacionada
con el consumo de alcohol ante
la que hay que tomar una postura
personal.

« Guia para el profesorado: intro-
duce cada tema, recoge los fun-
damentos conceptuales y meto-
doldgicos del programa, muestra
su vinculacion con el curriculo de
la ESO vy propone las actividades.

Actividades

« 20 propuestas didacticas de 45

minutos, dos por tema.

« Dos sesiones educativas dife-

rentes cada una:
-12 Entrenar la habilidad: tras la
presentacion en la que se rela-
ciona la habilidad en cuestion
con el abuso de alcohol, se su-
giere una actividad orientada
al entrenamiento en una de las
habilidades para la vida.
-22 Para conversar: la segunda
sesion hace referencia a la te-
matica expuesta en el episodio.
Se inicia con la proyeccion y se
centra en el trabajo sobre co-
nocimientos, actitudes, valores
y comportamientos, a partir de
un punado de preguntas.

« Seguimiento y evaluacion: valo-

racion del programa por parte del

profesorado mediante cuestiona-

rio al final del curso escolar.
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O7. TALLERES ,
DE PREVENCION
DEL CONSUMO
DE DROGAS

Programa gue pretende informar y formar a los y las
adolescentes sobre diversos aspectos relacionados
con el uso/abuso de drogas, con el fin de que
puedan desarrollar habilidades para resistir las
presiones para el consumo.
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Objetivos

« Dotar de conocimientos, acti-
tudes, valores y habitos de vida
saludables.

« Favorecer la adquisicion de las
habilidades necesarias para en-
frentarse a las situaciones relacio-
nadas con el consumo de drogas.
« Educar en la utilizacion positi-
va del tiempo de ocio, ofrecien-
do alternativas de ocupacion del
mismo.

Contenidos

« Conceptos basicos en drogo-
dependencias.

« Informacion sobre drogas vy sus
efectos.

+ Conductas de riesgo.

« Mitos vy realidades.

« Publicidad y uso del tiempo li-
bre.

« Toma de decisiones.

« Presion de grupo.

Destinatarios
Alumnado de ESO que durante el
curso escolar realicen cualquier
otro programa de prevencion del
Plan Municipal sobre Drogode-
pendencias.

Aplicacion y material

- El taller se desarrolla en el cen-
tro escolar por profesionales es-
pecializados en prevencién con
jovenes (psicodlogos, médicos,
enfermeras, pedagogos, trabaja-
dores sociales).

* Son cuatro sesiones de una
hora que se imparten en tutorias
a lo largo del curso escolar.

Actividades

« Presentacion del programa en
el centro al profesorado interesa-
do.

« Desarrollo de los talleres.

« Seguimiento y evaluacion: cues-
tionarios pre y postest, cuestiona-
rios de valoracion de la actividad,
fichas de seguimiento, registros
de las sesiones, etc.

GUIA DE PROGRAMAS
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08. TELEPATIO

Programa extraescolar de la asociacion Accion
Familiar que pretende prevenir el consumo

de drogas en adolescentes a través de la
creacion de cortometrajes en video, bajo la
direccion y supervision de monitores voluntarios
especificamente formados.
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Objetivos

< Informar sobre los riesgos del
consumo de drogas.

< Ofrecer alternativas de ocupa-
cion del tiempo de ocio.

- Promover la participacion vy el
trabajo en grupo vy la cooperacion
entre iguales.

Contenidos

Los participantes deben elaborar
cortometrajes de 15 minutos de
duracion sobre temas relaciona-
dos con la prevencion del consu-
mo de drogas. Buscaran informa-
cion e investigaran sobre el tema
elegido. Realizaran el guién vy par-
ticiparan como actores y técnicos
en el rodaje.

Destinatarios
Alumnado de Educacion Secun-
daria Obligatoria.

Aplicacion

El/la monitor/a son los encarga-
dos de conducir y desarrollar la
actividad. Su cometido es el de
orientar y tutorizar a los alumnos
en el proceso de busgueda de in-
formacion, elaboracion de guio-
nes y rodaje, dirigir las dinadmicas
de grupo, coordinar la grabacion
y realizar el montaje.

Actividades

« Formacién de monitores/as vo-
luntarios.

« Presentacion del programa en
el centro al profesorado interesa-
do.

« Presentacion al alumnado vy re-
cogida de inscripciones de los in-
teresados.

* Realizacion de los talleres.

+ Rodaje y montaje del video.

« Presentacion de los videos rea-
lizados.

« Seguimiento y evaluacion.
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09. ¢DE QUE VAN
LAS DROGAS?
¢<DE QUE VAN
LOS JOVENES?

Programa que trata de propiciar, entre adolescentes y
jovenes, procesos de reflexion que mejoren su actitud
y refuercen su postura ante las drogas.
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Objetivos

« Favorecer procesos de reflexion
y debate entre adolescentes y jo-
venes susceptibles de propiciar la
adopcion de decisiones positivas
ante las drogas.

« Promover actitudes de desinte-
rés hacia el consumo sistematico
de sustancias en la organizacion
y vivencia de su tiempo libre.

Contenidos

« El caracter minoritario del abu-
so de drogas.

« Los riesgos relacionados con su
consumo.

« La publicidad y otras fuentes
de influencia en la adopcién de
decisiones personales.

« La utilizacion del tiempo de
ocCio.

Destinatarios

Alumnado de 2° ciclo de Educa-
cion Secundaria Obligatoria y Ba-
chillerato.

Aplicacion y material

El docente responsable del gru-
po, en el centro escolar. Los con-
tenidos de la exposicion se anali-
zan en cuatro sesiones en horas

de tutoria, mediante la realizacion
de las actividades propuestas,
para las que se entrega el siguien-
te material:

+ 20 carteles con expositores.

« Guia de debate de los carteles.
* Propuesta de actividades con-
cretas.

« Material informativo-divulgati-
vO sobre drogas.

Actividades

« Presentacion del programa en
el centro al profesorado interesa-
do.

« Desarrollo de las sesiones pro-
puestas en los materiales.

+ Seguimiento y evaluacion: cues-
tionario de valoracion de la acti-
vidad al profesorado al final del
curso.
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10. SIN VUELTA
DE HOJA

Programa que trata de propiciar procesos de reflexion
vy debate entre adolescentes que mejoren su actitud y
refuercen su postura ante el cannabis.
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Objetivos

* Reducir el consumo de canna-
bis entre los menores.

* Retrasar la edad de inicio al
consumo.

Contenidos

« Informacidn sobre los efectos
del consumo.

« Consecuencias vy riesgos de su
uso inadecuado.

« La presion del grupo de amigos
y la identidad personal.

« El modelo y la presion social en
el empleo del tiempo libre.

« El cannabis como medicamen-
to.

Destinatarios

Alumnado de 2° ciclo de Educa-
cion Secundaria Obligatoria y Ba-
chillerato.

Aplicacion y material

Lo realiza el docente responsable
del grupo, en el centro escolar.
Los contenidos de la exposicion
se analizan en cinco sesiones en
horas de tutoria, mediante la rea-
lizacion de las actividades pro-
puestas en el aula, para las que se

entrega el siguiente material:

« 20 carteles con expositores.

+ Guia del profesor con una pro-
puesta de actividades.

« Material informativo-divulgati-
vo sobre cannabis.

« Audiovisuales: DVD Banco de
herramientas para la prevencion
(FAD).

Actividades

« Presentacion del programa en
el centro al profesorado interesa-
do.

« Desarrollo de las sesiones pro-
puestas en los materiales.

+ Seguimiento y evaluacion: cues-
tionario de valoracion de la acti-
vidad al profesorado al final del
Curso.
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11. TALLERES DE
COMPETENCIA
SOCIAL

“TENGO MI LUGAREN LA
SOCIEDAD: iQUIERO SER UTIL!”

Programa gue fomenta el desarrollo de
habilidades que permitan respuestas
responsables, autéonomas y criticas frente a la
oferta de drogas.
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Objetivos

« Desarrollar habitos de conduc-
ta entre los jovenes, que favorez-
can la eleccion de estilos de vida
saludables.

« Desarrollar entre ellos una acti-
tud critica frente al consumo ma-
sivo que les permita una eleccion
responsable.

« Reforzar su confianza y capaci-
dad de decisién para no sucum-
bir a las presiones de los iguales.
« Generar actitudes positivas vy
de confianza con respecto a su
propia capacitacion, potenciando
SUS Propios recursos.

« Proporcionarles los instrumen-
tos necesarios para el desarrollo
de sus relaciones interpersonales
de manera satisfactoria.

Contenidos

+ Mddulo 1: Presentacion e intro-
duccion al taller.

+ Modulo 2: Autoconcepto, auto-
evaluacion y autoestima. Poten-
ciacion de cualidades y actitudes.
Organizacion del tiempo.

* Modulo 3: Comunicacion y aser-
tividad. Habilidades de comunica-
cién, observacion y decision.

* Mddulo 4: Informacidn, presién
de grupo y toma de decisiones.

Destinatarios
Alumnado de Educacion Secun-
daria Obligatoria.

Aplicacion y material

El taller se desarrolla en el centro
escolar por profesionales espe-
cializados en el trabajo con jove-
nes (psicoélogos, médicos, enfer-
meras, pedagogos, trabajadoras
sociales) con materiales elabo-
rados por ellos mismos. Son seis
sesiones de una hora que se dan
en tutorias a lo largo del curso es-
colar.

Actividades

« Presentacion del programa en
el centro al profesorado interesa-
do.

« Desarrollo de los talleres.

+ Seguimiento y evaluacion: cues-
tionarios pre y postest, cuestiona-
rios de valoracion de la actividad,
fichas de seguimiento, registros
de las sesiones, etc.
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12. TALLERES,
DE EDUCACION
PARA LA SALUD

La Educacion para la Salud aborda no solamente la
transmision de informacion, sino también el fomento de

la motivacion, las habilidades personales vy la autoestima,
necesarias para adoptar medidas destinadas a mejorar la
salud.
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Objetivos

« Fomentar el desarrollo de habi-
tos de conducta que favorezcan
estilos de vida saludables.

« Formar a los adultos como me-
diadores en la prevencion de ha-
bitos perjudiciales para la salud.

Contenidos

Dependera del tema solicitado:
Educacion afectivo-sexual, Vacu-
naciones, Alimentaciéon y Nutri-
cion, Prevencion de accidentes,
etc.

Destinatarios

« Nifios y jovenes escolarizados

« Padres, madres y adultos en ge-
neral

Aplicacion y material

« En el centro escolar o local del
grupo solicitante, a cargo de pro-
fesionales especializados en edu-
cacion para la salud (psicdlogos,
meédicos, enfermeras, pedago-
gos, trabajadoras sociales).

« Se utilizard documentaciéon de
apoyo relativa a los contenidos
tratados en los talleres.

Actividades

« Talleres de 2 horas de duracion.
« Evaluacion a través de un cues-
tionario a los vy las participantes.
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15. LASALUD Y
LOS SENTIDOS

TALLER DE ALIMENTACION SALUDABLE
Y GASTRONOMIA PARA ESCOLARES

Programa que se desarrolla en las instalaciones del Aula de
Cultura Gastrondmica de la Plaza de Abastos de Verodnicas
a través de la realizacion de talleres de alimentacion
saludable y gastronomia adaptada para niilos y jovenes
gue cursan Educacion Primaria y Secundaria.

La intencidn de este taller de
alimentacion saludable y gas-
tronomia es involucrar a toda la
sociedad y a todos los sectores
relacionados con la alimentacion
saludable y pretende introducir
la calidad de vida relacionada
con la salud como eje estratégico
en todas las actividades del aula.
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Objetivos

+ Mejorar la dieta de estos co-
lectivos de riesgo al potenciar el
consumo de alimentos de la dieta
mediterranea y despertar el inte-
rés por probar productos nuevos,
poner de relieve la importancia
de la manipulacion de los alimen-
tos (la cocina) y las percepciones




Y A

de nuestros sentidos.

* Incluir la dimension sensorial de
la alimentacion vy las percepcio-
nes en los proyectos de modifica-
cion de habitos de vida.

« Proporcionar herramientas que
capaciten a nifos vy jovenes para
realizar una alimentacién saluda-
ble, posibilitando el desarrollo de
habilidades personales.

« Reconocer, valorar y defender
el patrimonio alimentario local,
la propia cultura alimentaria y el
valor diferencial de la compra en
el mercado y capacitar para ello.

Destinatarios

Nifos y jovenes desde 12 curso
de E. Primaria hasta 4° curso de
ESO. La asistencia es por grupos
de un aula (entre 25 y 30 asisten-
tes).

Aplicacion

« Son dirigidos por profesionales
especializados, con una duracion
de dos horas. La metodologia
que se utiliza permite “aprender
haciendo” actuando no solo so-
bre los conocimientos sino tam-
bién sobre la motivacion vy las
destrezas, capacitando asi para
poner en practica lo aprendido.

Actividades y material

Elaboracion de un menu de mer-
cado adaptado a las cuatro esta-
ciones vy a la edad del grupo par-
ticipante:

« Taller de la salud y los sentidos:
MenU de mercado estacional.

Frutas, Hortalizas y Pescados.
Educacion primaria.

« Taller de cocina rapida vy saluda-
ble estacional. Cocinando sin mis
padres. Educacion secundaria.

Se estructuran en tres fases:
« Un trabajo inicial y de planifica-
cion en el aula del centro escolar
mediante fichas didacticas.
« La experiencia directa en el
“Aula de la salud y los sentidos”
del mercado dando a conocer la
estructura comercial de las plazas
de abastos, enseflando a comprar
en este medio y elaborando va-
rias recetas que forman una co-
mida completa, con las siguientes
caracteristicas:
- Sencillas, rapidas de elaborar
y baratas.
- Atractivas: con cualidades
sensoriales adecuadas de color,
olor, textura etc.
- Saludables y que permitan
hacer uso de alimentos que
necesitan ser reforzados en la
dieta, tales como verduras, pes-
cado azul, lacteos etc.
« La evaluacion por los docentes
con la posibilidad de compartir la
experiencia a través del espacio
web del aula.

Al finalizar el taller se invita a los
asistentes a la degustacion de los
platos preparados.

Informacién y sugerencias:
alimentacionsalud@ayto-murcia.es
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14. ALIMENTACION
SALUDABLE Y
ACTIVIDAD FIiSICA

Programa integral que abarca los puntos de interés
para la correcta alimentacion, proteccién alimentaria
y actividad fisica de los nifios y niflas del Municipio
de Murcia. Sus contenidos tedricos son de aplicacion
a todos los escolarizados en Educacion Infantil vy
Primaria.
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Objetivos

« Mejorar la alimentacion y habi-
tos alimentarios de los escolares.
« Aumentar los conocimientos
en alimentacidn, nutricién e hi-
giene alimentaria de los adultos
responsables de esta poblacion
infantil.

Contenidos

+ Habitos alimentarios.
- Dieta equilibrada.

« Seguridad alimentaria.
+ Actividad fisica.

Destinatarios

Personas adultas (padres/madres,
familiares, abuelos/as y cuidado-
res) responsables de la alimenta-
cion de los nifos y nifas de eda-
des comprendidas entre los O vy
11 anos, y personal de los centros
(educadores, personal de cocina 'y
equipos directivos).

Aplicacion y material

Impartido por profesionales de la
salud especialistas en la materia,
y se desarrolla:

« En las Escuelas Infantiles publi-
cas y privadas.

« En los Centros Educativos con
educacion infantil y primaria, pu-
blicos, concertados vy privados.

« Se realiza previa solicitud del

Equipo Directivo o AMPA del

Centro, mediante dos modalida-

des:
-Modo A: divulgacion exclusiva
de una guia para padres a los
interesados.  Solicitud  direc-
ta del material segun alumnos
matriculados.
-Modo B: realizacion de un ta-
ller formativo y divulgacion de
todos los materiales a los asis-
tentes. La sesion puede ser uni-
ca o doble, segun las previsio-
nes del centro escolar, con una
duracion de una hora y media.
Solicitud previa coordinacion
de fecha y hora.

Materiales

Para los Centros:

+ Guia de la alimentacidn y la ac-
tividad fisica de los escolares.

+ Manual de menus.

« Piramides de sobremesa.

« Carteles de piramides de la ali-
mentacion y de la actividad fisica.
« Fichas sobre alimentacion salu-
dable de escolares

Para los destinatarios

+ Guia para padres y madres.

« Piramide de la alimentacién de
sobremesa.

« Piramide de la actividad fisica
de sobremesa.
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15. ASESORAMIENTO
NUTRICIONAL Y
VALORACION DE
MENUS DE
COMEDORES
ESCOLARES

Servicio de asesoramiento para planificar o adecuar los menus
de comedores escolares. Se realiza la valoracion de los menus vy
posterior emision de un informe de evaluacion con los resultados
y las sugerencias pertinentes. Las recomendaciones se hacen
bajo criterios higiénicos, nutricionales, sensoriales, culturales vy
educativos.
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Objetivos

+ Facilitar a los centros escolares
recomendaciones para conseguir
unos menuds cuya estructura vy
planificacion supongan una ofer-
ta suficiente, equilibrada, variada,
adaptada a las caracteristicas vy
necesidades de los escolares, a la
vez que agradable,

« Integrar los valores gastrono-
micos geograficos y culturales.

+ Posibilitar la coexistencia de
menus alternativos para los dis-
tintos problemas de salud.

Destinatarios

« Centros escolares publicos vy
privados con comedor.

« Escuelas Infantiles publicas vy
privadas con comedor.

Actividades

+ Los centros con comedor inte-
resados deben solicitar el progra-
ma a través del o la responsable
de la gestion del comedor.

+ Una vez procesados los datos
del menu de un mes representa-
tivo, el centro recibird un informe
con los resultados de la valora-
cion vy, si son necesarias, las ob-
servaciones y recomendaciones
precisas para adaptar este menu
a criterios saludables.

« Provision de documentos guia:
fichas de comedores escolares.

* Apoyo informativo y asesora-
miento a lo largo del curso si se
precisa.

Aplicacion

« Para la elaboracidn de los infor-
mes: especialistas en alimenta-
cion de los Servicios Municipales
de Salud.

« Para la emision, recepcion de
informacion y aplicacion por par-
te del centro escolar: la persona
en la que recaiga la gestion del
comedor.

+ Seguimiento: analisis de la in-
troduccioén de las modificaciones
propuestas en el menu de meses
posteriores.

« Complementariamente se pue-
de optar a acciones de educacion
alimentaria y nutricional para
adultos: padres/madres, educa-
dores/as y monitores/as de co-
medor (ver programa: alimenta-
cion saludable y actividad fisica).

Material

* Menus estdndar de temporada
invernal y estival.

+ MenuUs adaptados a diferentes
problemas de salud.

« Ficha para los centros: reco-
mendaciones para elaborar me-
nUs escolares.

« Ficha para los padres y madres:
recomendaciones para comple-
mentar el menu escolar en los
hogares.
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16. “EDUCAR
EN FAMILIA”

Programa de la Asociacion Accion Familiar
gue busca favorecer la comunicacion
interpersonal, el desarrollo de los vinculos
afectivos en la familia y la preparacion de
los hijos e hijas para afrontar y solucionar los
problemas que la vida les plantea.
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Objetivos

« Mejorar la capacidad educativa
de la familia.

« Prevenir todo tipo de riesgos
sociales desde la familia.

Contenidos

Consta de cinco maédulos:

« Evolucion de los hijos e hijas.

- Afectividad, elogios y apoyo.

+ Autonomia.

« Limites y normas.

« Resolucion de problemas vy
conflictos.

Destinatarios

Asociaciones de padres y madres
de los centros escolares del muni-
cipio de Murcia.

Aplicacion

« En el centro escolar, a cargo de
profesionales especialistas perte-
necientes a la asociacion Accion
Familiar.

« Se requiere un minimo de 10
asistentes para realizar el curso.

« Se recomienda que asistan am-
bos progenitores.

Actividades y material

« Imparticion de talleres de 10 ho-
ras de formacion divididas en cin-
co sesiones de dos horas, donde
se trabaja con DVD vy guia didacti-
ca sobre los contenidos a trabajar.
« Evaluacion a través de cuestio-
nario a los participantes.
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17. PROGRAMA
DE TABAQUISMO

El tabaquismo es considerado en la actualidad como
una enfermedad adictiva-crénica por tratarse de
una dependencia, siendo la primera causa evitable
de enfermedad y muerte en nuestro pais y el mayor
problema de salud publica en la sociedad occidental.
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Objetivos

« Tratar el tabaguismo.

« Facilitar informacion y forma-
cién en tabaquismo.

« Promover la sensibilizacion so-
cial sobre el tabaguismo.

Destinatarios

« Trabajadores y trabajadoras del
Ayuntamiento de Murcia vy sus
convivientes.

+ Profesorado de centros educa-
tivos del municipio.

- Profesionales de la salud.

« Pacientes derivados desde los
centros de salud de Atencion Pri-
maria del municipio.

Actividades

« Unidad de tratamiento del ta-
baguismo para la deshabituacion
tabaquica a través de una consul-
ta médica individualizada.

« Programa de Educacion para la
Salud.

« Consulta individualizada de Con-
trol de peso y educacion en habi-
tos saludables para los exfumado-
res.

« Centro docente para la forma-
cidén de residentes y tutores de
Medicina Familiar y Comunitaria.
« Campafas comunitarias.

Aplicacion
Consulta médica a cargo de per-
sonal facultativo experto en ta-

baguismo de los Servicios Mu-
nicipales de Salud. Se realiza en
sesiones:

« Primera actividad informativa
en grupo, de 10 a 12 personas,
para los fumadores que desean
recibir ayuda para el abandono
del habito del tabaguismo.

« Primera visita meédica indivi-
dual, donde se decidird el trata-
miento a seguir.

+ Seguimiento y prevencion de
recaidas: visitas de seguimiento
semanales al principio, espacian-
dose segun las necesidades de
cada paciente y alta al afo.

« Evaluacion y seguimiento de
los fumadores atendidos durante
un afo.

Material

+ Documentaciéon y material gra-
fico especifico dirigido a informar
sobre tabagquismo y motivar para
su abandono.

+ Guia para dejar de fumar.

« Historia clinica sobre tabaquis-
mo.

+ Documentacion cientifica para
los vy las residentes de Medicina
Familiar y Comunitaria.
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18. GRUPOS 4/40
“DA EL PRIMER
PASO, CUIDA TU

SALUD”

Programa gue pretende fomentar la practica de ejercicio
fisico moderado de forma regular en la poblacion del
municipio de Murcia por rutas disefiadas en el entorno

cercano a su domicilio.

Objetivos

« Facilitar la practica regular de
ejercicio fisico en grupo, favore-
ciendo el encuentro vecinal.

« Fomentar la adquisicion de ha-
bitos que favorezcan estilos de
vida saludables, en concreto el de
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caminar de forma regular.

« Desarrollar capacidades para el
autocuidado.

« Promover el compromiso gru-
pal y el fortalecimiento de las re-
des comunitarias.




Destinatarios

« Personas adultas sin Iimite de
edad cuyo estado de salud les
permita la realizacion de ejercicio
fisico moderado.

+ Menores acompafados por adul-
tos.

Aplicacion

« Se llevard a cabo por profesio-
nales especialistas en Educacion
Fisica o Voluntariado entrenado
en los cursos de formacion de
monitores 4/40, realizados por
los Servicios Municipales de Sa-
lud.

+ Cuatro dias a la semana duran-
te cuarenta minutos. A criterio
del grupo suelen permanecer in-
activos en los periodos vacacio-
nales.

« Serealiza en itinerarios al aire li-
bre en zonas urbanas o periurba-
nas, previamente disefados por
personal especializado en Educa-
cion Fisica.

Formacion

« Previo a la constitucion de un
grupo 4/40 se realiza una convo-
catoria a las personas interesadas
a una sesion formativa en la que
se explica el funcionamiento del
Programa 4/40 y se aborda la
importancia de la actividad fisica
para la salud.

* Anualmente se realiza un curso
de Formacioén para monitores vo-
luntarios, integrantes de los gru-

pos 4/40 que estén interesados
en conducir un grupo en su barrio
o pedania.

< A los grupos 4/40 en funcio-
namiento, se les ofertan activida-
des de Educacion para la Salud:
talleres en el Dia Nacional de la
Nutricion o cualquier otra activi-
dad formativa relacionada con la
Salud.

Recomendaciones para la partici-
pacion

« Las personas con problemas de
Salud deberdn consultar previa-
mente con su médico de familia.
« Para caminar se llevarad ropa co6-
moda y adaptada al clima. Se uti-
lizard calzado deportivo o similar.
+ Es recomendable que los par-
ticipantes lleven un botellin de
agua para garantizar la hidrata-
cion.

Informacion e inscripciones

Las inscripciones pueden reali-
zarse directamente en cualquiera
de los grupos 4/40 en funciona-
miento o dirigiéndose a los Ser-
vicios Municipales de Salud. La
formacion de nuevos grupos se
solicita en los Servicios Municipa-
les de Salud.
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19. AULA DE
LA SALUD Y
LOS SENTIDOS.

TALLER DE ALIMENTACION
SALUDABLE Y GASTRONOMIA
PARA ADULTOS
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En las instalaciones

del Aula de Cultura
Gastronomica de la Plaza
de Abastos de Veronicas,
se realizan talleres de
alimentacion saludable

y gastronomia adaptada
para poblacion mayor o
con patologias crénicas,
involucrando a toda la
sociedad vy a todos los
sectores relacionados con
la alimentacion saludable e
introduce la calidad de vida
relacionada con la salud
como eje estratégico.

Destinatarios

Personas mayores por medio de
los Centros Sociales de Mayores
del municipio y personas con pa-
tologias cronicas integradas en
otros programas preventivos o
asociaciones.

Objetivos

« Mejorar la dieta de estos co-
lectivos de riesgo al potenciar el
consumo de alimentos de la dieta
mediterranea.

 Incluir la dimension sensorial de
la alimentaciéon y las percepcio-
nes en los proyectos de modifica-
cidon de habitos de vida.

« Proporcionar herramientas que
capaciten para realizar una ali-
mentacion saludable, posibilitan-

do el desarrollo de habilidades
personales.

« Reconocer, valorar y defender
el patrimonio alimentario local,
la propia cultura alimentaria vy el
valor diferencial de la compra en
el mercado y capacitar para ello.

Aplicacion

« Se realizan los martes de octu-
bre a mayo, con una duracion de
dos horas dirigido por profesio-
nales especializados cocineros vy
sanitarios.

- Se aplica una metodologia
practica, dindmica y participativa
con la interaccion continua de los
asistentes, que permite “aprender
haciendo” actuando sobre la mo-
tivacion vy las destrezas y capaci-
tando para poner en practica lo
aprendido.

< Al finalizar el taller se invita a
los asistentes a la degustacion de
los platos que se haya elaborado.

Actividades y material

« Elaboracion de un menu de
mercado adaptado a las cuatro
estaciones y a las caracteristicas
de los participantes.

* La propuesta cuenta con mate-
riales didacticos como recetarios
e informacion sobre alimentacion
saludable.

Solicitud de informacion:
alimentacionsalud@ayto-murcia.es
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20. TALLER “TU
DIETA ES TU
VIDA” iCUIDALA!

La alimentacion inadecuada vy la falta de actividad
fisica son los principales factores de riesgo para
padecer enfermedades cronicas. Estos talleres
realizados en centros sociales persiguen promover
actitudes positivas para asumir una alimentacién y

actividad fisica saludables en las personas adultas.
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Objetivos

« Promover actitudes positivas
para asumir una alimentacion vy
actividad fisicas saludables.

« Los participantes, al finalizar la
sesion deben ser capaces de:

« Realizar y valorar indices senci-
llos como el perimetro de cintura
y el IMC, para aplicarlos poste-
riormente.

< Entender los cambios corpora-
les con la edad.

< Conocer la influencia de la ali-
mentacion sobre la salud de las
personas mayores.

« Aprender a comer para ganar
salud y disponer de claves para
realizarlo.

« Conocer los beneficios de la
actividad fisica sobre la salud e
identificar los cambios necesarios
para conseguirlo.

Destinatarios
Personas mayores.

Contenidos

« Célculo del IMC y perimetro de
cintura.

+ Envejecimiento,
peso vy salud.

- Como equilibrar la alimenta-
cion.

« Cudl es el gasto en actividad
fisica.

alimentacion,

Actividades

- Talleres de 1 hora y 30 minutos.
« Practicas de calculo de indices
corporales.

* Realizacion de dindmicas gru-
pales para producir los cambios
de habitos necesarios.

« Discusion de noticias de prensa
sobre complementos nutriciona-
les, dietas, productos adelgazan-
tes y sobre actividad fisica.

Aplicacion y material

Las asociaciones de personas
mayores deben cursar su peti-
cion a través de la Seccion de
Centros Sociales de Mayores de
Murcia. Las sesiones se desarro-
llan a cargo de personal experto
en alimentacion y actividad fisica
de los Servicios Municipales de
Salud.

Se utilizardn los siguientes mate-
riales:

« Guias: plan de control personal
“Decide coémo quieres estar, cui-
da tu alimentacion y tu estado
fisico”.

+ Rueda de célculo de IMC.

« Material didactico, prensa, etc.
para documentar casos reales.
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COMO
SOLICITAR
LOS
PROGRAMAS
DE LA GUIA
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SI ESTA INTERESADO EN PARTICIPAR EN ALGUNO DE LOS
PROGRAMAS DE ESTA GUIA, O BIEN QUIERE REALIZAR
ALGUNA CONSULTA, PUEDE SOLICITARLO EN:

PLAN MUNICIPAL SOBRE DROGODEPENDENCIAS.
SECCION DE PROMOCION DE SALUD.
Concejalia de Deportes y Salud. Servicios Municipales de Salud.

DIRECCION
Plaza Preciosa, 5
30008 Murcia

EN LOS TELEFONOS
968 247 062 - 968 247 112

FAX
968 247 804

WEB
www.ayuntamientomurcia-salud.es

E-MAIL
programasalud@ayto-murcia.es
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