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Novedades y Noticias

LA AVENTURA DE LA VIDA cambia de imagen

La Aventura de la vida, un programa educativo de
Educacion para la Salud dirigido a escolares de 2°
y 3° ciclo de E. Primaria que incide en los factores
de proteccion para el abuso drogas: actia sobre
los hdbitos de vida, y enfatiza en informacion
adecuada, construcciéon de la autoestima y el
desarrollo de habilidades para la vida.

Después de una experiencia de 15 afnos en nuestro
pais y en casi toda Latinoamérica, renueva la imagen
de sus materiales: nuevos disefios para el dlbum de
cromos, cambios en los personajes, y pequefias
modificaciones en los relatos. Y ademas, una pagina
web que contiene historias para escuchar ver y
compartir:-www.cuentosparaconversar.net , un sitio
en la red en el que se crea un universo pensado
para que los nifios y nifias puedan disfrutar de las
44 historias animadas y de las actividades que en
torno a las mismas se proponen. También los padres
y educadores disponen de pautas y propuestas
concretas para conversar con los menores.
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{ORDAGO! también se renueva

iORDAGO! es un programa de prevencién del
consumo de drogas dirigido a escolares de la
Ensefianza Secundaria Obligatoria que tiene como
objetivo que, al término de su desarrollo, el alumnado
disponga de la informacion, las actitudes, los valores
y las habilidades necesarias par decidir de manera
razonada y auténoma en situaciones de oferta de
consumo de sustancias.

Totalmente renovado en cuanto a metodologia,
contenidos, imagen y formato de los materiales, se
aplica en cada uno de los cuatro cursos de la etapa
en ocho sesiones de tutoria a lo largo del curso, y
se centra concretamente en los siguientes aspectos:
Informacién, creencias, actitudes, influencias,
autoestima, toma de decisiones, resistencia a la
presion de grupo, y tiempo libre.
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Por tu salud 4/4

La Concejalia de Sanidad, Consumo y
Cooperacion ha puesto en marcha una
campaifia destinada a mejorar la salud de los
murcianos: DA EL PRIMER PASO, CUIDA TU
SALUD. Objetivo: 4 / 40

El objetivo es promover la actividad fisica
ofreciendo recomendaciones especificas a
toda la poblacién.

En los tltimos afios se estd consolidando un
estilo de vida sedentario, especialmente
acusado en las mujeres. S6lo el 29% de los
murcianos realiza algin ejercicio fisico de
manera regular, por el
contrario, el 60% padece
sobrepeso u obesidad.
Son muiltiples los beneficios
para la salud que se
consiguen realizando una
actividad fisica moderada,
tanto en el drea fisica como
en la psicoldgica:

e Disminuye el riesgo de
padecer enfermedades
cardiovasculares, que son la
primera causa de muerte en
Murcia.

e Evita la aparicion de
hipertension arterial y ayuda
a su mejor control.

e Previene el aumento del
nivel de colesterol, ademds
de contribuir a su normalizacidn.
e Previene la aparicion de diabetes y resulta
esencial para controlar la glucosa en las
personas que la padecen.

e Previene y controla el sobrepeso y la
obesidad, ayuda a mantener el peso, y
contribuye a reducirlo.

e Contribuye a mejorar y a aliviar las molestias
y dolores propios de las enfermedades dseas
como artritis, artrosis, lumbalgias, etc.
e Previene las caidas en las personas mayores
ya que ayuda a mantener la flexibilidad de
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los musculos, tendones y ligamentos.
e Mejora la salud mental ya que influye de
manera positiva en el estado de dnimo,
previene los estados de ansiedad y ayuda a
reducir el estrés.

JCuanta actividad fisica hay que hacer?
La recomendacion general es:

e Realizar una actividad MODERADA y
ADAPTADA al estado fisico y mental de cada
persona pero de manera REGULAR y
CONSTANTE.

* Para empezar es suficiente
caminar a paso ligero.
e Adaptando la actividad a
la forma fisica y mental de
cada persona.

e Comenzando de manera
progresiva. Lo importante al
principio no es el tiempo ni
la intensidad, sino la
regularidad.

e Un minimo de 30-40
minutos al dia, la mayoria
de los dias de la semana,
como minimo 4 veces.
e Hvitar siempre fatigarse,
especialmente durante las
primeras semanas. Si se ha
sentido indispuesto o se ha
encontrado muy fatigado,
consulte con su médico.

e Si padece alguna enfermedad consulte con
su médico sobre el ejercicio que le conviene.
* Proponga a amigos o conocidos que tengan
una forma fisica similar a la suya la posibilidad
de realizar ejercicio juntos, asi resultard mas
agradable.

e Vistase comodamente y beba abundantes
liquidos.

e Sea constante, lo mds importante es que 3
meses después de haber iniciado su plan de
actividad fisica, continde realizandolo.
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SIDA, epidemia y muerte
para los pobres

40 millones de personas infectadas en el mundo,
el 90% en los paises en desarrollo y 3 millones
de muertos el ano pasado.

Mientras que en los paises
desarrollados el nimero de
muertes por SIDA va descendiendo
y la enfermedad se convierte en
cronica gracias a los tratamientos
antirretrovirales, en los paises
pobres la epidemia es de
dimensiones biblicas y la muerte
de los afectados es segura.

En gran parte de Africa el SIDA
es peor que cualquier otra cosa
en el mundo. Sélo el 10% de la
poblacion mundial vive al sur del
Sahara, pero es en esa zona donde
viven las dos terceras partes de
seropositivos del mundo y ha
sufrido mds del 80% de todas las
muertes de SIDA.

En Africa mueren mds personas
por esta enfermedad que por la
guerra, el hambre, la malaria, y
cualquier otra enfermedad. Esta
mortandad no ha hecho mas que
empezar, el 13% de los adultos
estd infectado, y en tres paises
mas de la cuarta parte de ellos es
portadora del virus, incluso en
determinadas zonas el 59% de las
mujeres que fueron atendidas en
clinicas prenatales dieron positivo
en la prueba del SIDA.

El SIDA esta transformando el
continente africano para
siempre, estd diezmando a la
poblacién mads activa y productiva

de Africa, hombres y mujeres de
entre 15y 49 aifos cercenando asi
todavia mas las posibilidades de
desarrollo, amenazando la
actividad econdmica vy
transformando las tradiciones
culturales.

La pobreza alimenta la epidemia
por innumerables procedimientos:
e ¢l ser una enfermedad de
transmision sexual y vertical (de
madre a hijo) multiplica las
ocasiones de contraer y propagar
el VIH,

e la falta de educacion imposibilita
la prevencion,

e los tratamientos que deben
seguirse durante afos pueden
llegar a costar al afio mas de
10.000 délares por paciente,
mientras que el presupuesto de
asistencia sanitaria per cdpita no
llega a los 10 ddlares,

¢ los muertos no son la peor de
las consecuencias sino la forma
de vida que dejan tras de si: una
gran cantidad de huérfanos con
mds probabilidades de ser pobres,
de verse privados de educacion,
de ser maltratados, de cometer
delitos y también de contraer
SIDA.

Asi pues esta nueva epidemia que,
en teoria no respeta las diferencias
entre paises ricos y pobres ya que

todo el mundo corre el riesgo de
contraerla, en la realidad si se
distingue en territorios mads
afectados que otros, dependiendo
de su grado de desarrollo.

Las companias farmaceuticas
imponen los ©precios
norteamericanos de los
antirretrovirales al resto del
planeta y dificultan por las leyes
de patentes que se fabriquen sus
genéricos por lo que, la diferencia
entre las perspectivas de las
personas con SIDA en paises
occidentales y las que viven en
paises menos desarrollados,
convierte el problema del acceso
a los tratamientos en algo mas
que una preocupacién médica,
constituye también un tema social,
econémico, moral y politico.

La cuestion del tratamiento del
SIDA lleva a una reflexién mas
amplia acerca del equilibrio entre
los intereses ptublicos y los
privados, entre los derechos de
patentes y los derechos de los
pacientes.

Nos hallamos ante una situacion
que nos conduce a actitudes de
egoismo e insolidaridad que
parecian en camino de superarse.

Estd fallando nuestra conciencia
social que exige el tratamiento de
todos los afectados, y que no es
tan sélo una responsabilidad de
las instituciones ptblicas, sino que
requiere de un compromiso
individual de todas las personas.
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Tu marcas la diferencia

Segtn los datos de la encuesta realizada entre los
estudiantes de secundaria del municipio de Murcia
en el curso 2003, una tercera parte de los jovenes
de 16 afios expresan que han consumido bebidas
alcoholicas en la dltima semana. Sin embargo, son
las dos terceras partes, un 71%, los que dicen que
han bebido alcohol en el mes previo a la encuesta.
Cuando se pregunta a los jovenes de 15 afios, las
cifras son muy parecidas manifestando un 25% de
ellos que beben todas las semanas y un 57% que lo
hacen, al menos, una vez al mes.

Nos encontramos ante unos datos preocupantes que
nos deben hacer reflexionar. El consumo de bebidas
alcohélicas se ha convertido en un recurso
necesario y habitual que ocupa el tiempo de ocio
de los adolescentes. Podemos observar que se ha
convertido en una rutina que invade nuestras
ciudades y que estda generando una excesiva
tolerancia por parte de todos.

Estamos en un momento en el que casi todo nos
parece “normal”. Ya a nadie le extrafia encontrar
todos los fines de semana a muchos de nuestros
menores, que deambulan por las calles y jardines
de la ciudad bajo los efectos del alcohol. Y tampoco
nos produce alarma cuando llegan los periodos de
fiestas, y contemplamos como estos mismos jovenes
salen de sus casas con casi la Unica intencién de
beber hasta emborracharse.

Aunque en estos ultimos anos se han emprendido
iniciativas para amortiguar este problema, nos
encontramos todavia al principio del camino. En un
camino en el que es posible aumentar la participacién
y la contribucién activa de todos los que estamos
implicados.

Con esta intencién se pone en marcha un programa
dirigido a potenciar este compromiso y respon-
sabilidad. Dirigido a los padres, a los educadores,
a los profesores, a los profesionales sanitarios, a
los hosteleros, vendedores de bebidas alcohdlicas,
y a los propios jovenes.

Con el lema “Td marcas la diferencia”, este
programa pretende que cada uno de los diferentes
actores actien con responsabilidad, compromiso
social y respeto a la normativa vigente, con el objetivo
de conseguir un cambio en esta tendencia, de tal
manera que en los préximos afos se consiga romper
esta potente asociacion entre tiempo de diversion
de los jovenes y el uso de alcohol como recurso
recreativo.

;Diversion?

ENERO, FEBRERO, MARZO...



