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10/01/2022 Entrega cesta de Navidad a la ganadora del sorteo, Clemen Macho.

12/01/2022 Post en RRSS relacionado con cdmo influye el color de nuestra vajilla
sobre la percepcion de la comida y/o nuestro apetito.

El post se encuentra basado en un Estudio de la Universidad de Oxford aunque no
todos los resultados son estadisticamente significativos, aun asi, son datos bastante
curiosos.
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17/01/2022 Publicacién en RRSS en la que compartimos los nuevos nimeros de
teléfonos para consulta de trasplantes y de nefrologia.

—-
Nuevos numeros de
) -
teléfono /
y 4

Consulta de trasplante » 958 023 868
Consulra de nefrologia * US8 023 867

Horario de atencion:

De 12:00 a 14:00 horas

18/01/2022 Post informativo en RRSS sobre el Blue Monday (considerado como uno
de los dias mas tristes del afio) el cual suele causar interés y/o curiosidad.

Ademas en él reflejamos algunos tips para afrontar la tristeza dia a dia 0 en X
momentos.
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19/01/2022 Difusion Taller de Optimizacion del Curriculum Vitae.

Objetivo: Adquirir nociones basicas sobre como generar y optimizar un Curriculum
Vitae y diversos aspectos a tener en cuenta.

Contenido de taller:

1. Curriculum cldsico: apartados que ha de ofrecer un curriculum, contenido y
forma.

2. Curriculum Europass: conocer el curriculum europeo.

3. Carta de presentacion: qué es, por qué es importante hacerla y que hay que
tener en cuenta.

4. Otras formas de presentacion.

TENDRA LUGAR EL DiA 2 DE FEBRERO A LAS 12:00H A TRAVES DE LA PLATAFORMA
ZOOM ViA ONLINE.

En colaboracién con Fundacion La Caixa.

TALLER DE
OPTIMIZACION

_ DEL
CURRICULUM
VITAE

EL 2 DE FEBRERDO A LAS
12:00 HORAS

MODALIDAD: DNLINE

MO DUDEIS EN APUNTAROSI

12 < CaixaBark D ' \

20/01/2022 Publicacion Sorteo de San Valentin.

Por el dia de San Valentin sorteamos un pack de dos neceseres (uno de hombre y otro
de mujer) con las dos ultimas cifras del sorteo diario de la ONCE del dia 14 de Febrero.
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Diario de la ONCE del 14 de febrero




25/01/2022 Difusion Taller de Actividad Fisica. Este afio queremos estar lo menos
quietos posible y es por ello que os traemos un nuevo taller, en este caso de Actividad
Fisica. Serd impartido por el profesional Roberto Marfil Fernandez, licenciado en
CAFYD.

Toda la informacidn necesaria aparece reflejada en el cartel, y si queréis apuntaros no
dudéis en contactar con nosotros lo antes posible ya que las plazas son limitadas.
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26/01/2022 Post en RRSS de la primera sesion del Grupo de Ayuda Mutua el cual fue
llevado a cabo el dia 24/01 intentando crear un espacio donde las personas que
asistieron compartieran sus inquietudes, problemas y dificultades para entre todos
buscar una solucidn y dar claves para superar o mejorar la situacién personal de cada
uno/a.

La préxima sesion tendra lugar el dia 21 de febrero a las 16:30 horas.




27/01/2022 Publicacidon en RRSS sobre informacién dirigida a los pacientes
trasplantados que tengan cita médica los martes, miércoles y viernes. Estos, no
deberan presentarse hasta 15min antes de su hora ya que el médico no los visitard
hasta llegada la misma.

ATENCION! (D

TENGAN CITA LOS MARTES, MIERCOLES
Y VIERNES CON HORA DADA O CITADA,
NO DEBERAN PRESENTARSE HASTA 15
MIN ANTES DE SU HORA PORQUE NO
LOS VERA EL MEDICO Y ADEMAS ESTOS
DIAS YA NO IRAN CON NOMERQ.

LOS PACIENTES TRASPLANTADOS QUE U

ESTE MENSAJE HA 5IDO TRASLADADO A
NUESTRA PRESIDENTA POR PARTE DE

@ CARMEN DE GRACIA, JEFA DE SERVICIOS

DEL HOSPITAL UNIVERSITARIO VIRGEN DE
LAS NIEVES

28/01/2022 Infografia publicada en RRSS en la que recogimos algunas de las ventajas
gue tienen aquellas personas al presentarse al concurso oposicién cuando acreditan
tener un grado de discapacidad igual o superior al 33%.

Garantizar el acceso al empleo plblico en condiciones de
igualdad.

Cupo de reserva en oposiciones para
personas con discapacidad

&

WY Siempre que las bases de la convocatoria asi lo indigue ]

Tal y comao se establece en el Real Decreto 227172004 de 3 de diciembre, por el

4 AN que s¢ regula el aceeso al empleo pablico y ln provision de puestos de trabajo de

Solicitud de adaptaciones para el dia del examen las personas con discapacidad en las oferias de emplea piiblico se reservard un
cupn no inferor ol 7% de las vacantes piri ser cubierias enire personas con
discapacidad (personis con grado de diseapeidad igual 0 superior al 33%).

g'r Adaptacion de tiempos (posibilidad de conceder tiempo adicional)
9 Adaptacion de medios (Adaptaciones fisicas para acceso al recinto] il

B Las restantes (como maximo el 5%) se destinarin a personas que acrediten
cualguicr otro tipe de discapacidiad.

Al menos un 2% se reservan para ser cubiertas por personas gue acrediten
discapacidid inteleciual



FEBRERO

1/02/2022 Publicacion de infografias en RRSS en las que se facilita informacion para
calcular de forma mas adecuada las porciones de los alimentos que consumimos a
través de medidas caseras.

Medidas  Medidas caseras
caseras ACEITEDEOLIVA

A_Ig“]l[ls Ejemplﬂs Una cuchara de

café o postre:
10ml

TN

Medidas caseras Medidas caseras
PASTA PATATA
Un vaso completo o T:T::: ol Una patata mediana:
de PESCACTUSS espaguelis: 110-200 gramos
100 gramos 100 H;I_m“m
)
Medidas caseras Medidas caseras

ARROZ LECHE

Un vaso de leche lleno:
Un vaso completo

de arroz:
120 gramos

250 gramos

< -




2/02/2022 Llevamos a cabo el Taller de Optimizacion de Curriculum Vitae.
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04/02/2022 Publicacion en RRSS de un menu semana elaborada para personas en
predidlisis.
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08/02/2022 Presentacion y explicacion de un plato saludable apto para personas con
ERC, este plato es conocido como Plato Harvard.

Es importante conocer que la proporcién de alimentos cambia en las fases de
predidlisis y la dialisis.

Ademas, hay que tener en cuenta, que se debe prestar atencién no solo a los
alimentos, sino también a la ingesta de liquidos.

VAMOS A COMENZAR CON EL PLATO SALUDABLE PLATO SALUDABLE

"CLASICO", EL QUE 3E SUELE MOSTRAR COMO

ETEMPLO, TAMBIEN CONOCIDO COMO: ADAPTADO A LA ERC

"PLATO DE HARVARD" -

VI ,COMO HACER UNA
& ADAPTACION DEL PLATO
(% SALUDABLE A LA ERC?

P 3 3T PO 3¢ AP 1 ACLARACIONES

ESTA FASE DE LA ERC? * EN 105 CAS0S DE ERC SIEMPRE SE TENDRA EN CUENTA
105 NIVELES DE K P Y NA EN LAS ANALITICAS A LA
FiORA DE TOMAR ALGUNOS ALIMENTOS Y SUS
CANTIDADES.

* EN EL CAS0 DE 105 TRASPLANTADOS, EL PLATO
COINCIDIRIA CON EL PLATO DE RARVARD “CLASICO™
* PESCADDS MAS RECOMENDABLES: MERLUZA, BESUGD,
EN DIALISIS D W P

* AOVE O AOV: ACEITE DE OLIVA VIRCEN (EXTRA}

: * EN EL €AS0 DE LA CARNE: PREFERIBLE POLLO O PAVO
» HUEVQ: PRICRIZAR 1A CLARA
o
L = 1l &

(5
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14/02/2022 Publicacidon en RRSS de un menu semanal adaptado para personas con
ERC

LUMNES MARTES
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14/02/2022 Post por el dia de San Valentin, el dia del Amor y de la Amistad.

En el mismo, mostramos una definicidn del amor, distintos mitos romanticos, los tipos
del amor y algunos aspectos a tener en cuenta.

En cuanto a los mitos, huelga decir que existen muchos y que perduran a lo largo del
tiempo, pero conviene desterrarlos porque nos generan sufrimiento, dudas y miedo.
Del mismo modo, también pueden dar lugar y favorecer situaciones de maltrato y/o
abuso.

Las relaciones humanas son complejas y hay diversas formas de amar, pero no olvidéis
algo muy importante, antes que nada, amaros a vosotros mismos.

¢, Qué es el amor?

Es una emocion
compleja y dificil de
definir.

EL AM O R exziii::?amﬂﬁﬂgz :‘:tr;ade

atender nuestras necesidades de
JUAN ANTONIO
W GAR ﬁ;su?imz
o PSICOLOGO COLEGIADD
N° ACLIOSS

intimidad, de pasién, de vincularnos
con alguien, de sexualidad...




MitOS de] amor Mito. Los polos opuestos se

atraen.
romantico
Otro mito aceptado
socialmente. Pero en
Son creencias irracionales realidad es que la
acerca del amor y de una complementariedad
relacion de pareja que funciona mucho mejor en
conviene desterrar. No las relaciones. Asi como
tienen que ver con el amor. también, los gustos y los

intereses similares.

Tipos de amor. Conécelos. Segun la

teoria triangular de Sternberg. Ten en cuenta q ue...

- El amor en pareja es sélo una de las
formas.

Carifio. Intimidad

- El amor nos genera felicidad pero no lo
es todo.

- Es importante amarnos a nosotros
Amor Amor sociable mismos para amar a los demas.

Amor romantico

completo

Amor vacio.
Amor fatuo o llusorio Compromiso

Pasidon

15/02/2022 Se resolvio el sorteo de San Valentin donde finalmente resulté como
ganadora Maria Moreno, nuestra Trabajadora Social.

Cémo premio recibid un neceser con productos de mujer y un segundo neceser con
productos de hombre.




16/02/2022 Ayer tuvimos la primera sesion de nuestro taller de actividad fisica, y
salimos con muy buenas sensaciones. Se realizaron actividades adaptadasala ERCy a
las capacidades y habilidades de cada persona.

El taller fue impartido por un fisioterapeuta llamado Roberto Marfil con el cual
repetiremos sin duda esta actividad.

17/02/2022 En este post recogemos informacion sobre como hacer la compra con
ERC. Recogemos algunos tips y consejos a la hora de leer las etiquetas, ya que sabemos
la preocupacién que supone para los enfermos este aspecto de su vida diaria.

El contenido de
sodio debe ser
inferior a 200 mg

¢Como comprar en caso
de enfermedad renal?

iMira la
etiqueta!

CONSEIOS PARA UNA ELECCION MAS INFORMADA

No debe haber
aditivos que
contengan
fésforo entre los
ingredientes.

Elige
productos sin
sal, p.e. ajo en
polvo en lugar
de sal de ajo.




Cuando compre
productos cdmicos y/o
fiambres, elija el
producto con el mayor
contenido de came
posible,

Evitar materias primas
con alto contenido de
fdsforo, p.e. espinacas,
aguacate, frijoles, frutas
secas, quesos,
productos integrales.

4

21/02/2022 Durante este dia acudimos a la entrega de un donativo que nos
reconocieron nuestro compafieros de Luces de Granada mostrando su enhorabuena
por la labor que realizamos dia a dia por nuestros pacientes renales.

Concretamente, fue nuestra presidenta Leonor Garcia, quien recibié el mismo.

21/02/2022 Los compaiieros de Luces de Granada

LU
GRANADA




21/02/2022 Difusion por redes sociales de un mend semanal adaptado a personas
con ERC.

HUBVOS GOTOS CON PATATAS

FEBRERD 14-18
e ———— EMPANADA OE QUESD
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23/02/2022 Continuacion del taller “Conociendo mi medicacién en la ERC”
adaptando el mismo al las personas con trasplante de rifidn.

L] L ]
ﬂ CONOCIENDO MI MEDICACION EN
LA ENFERMEDAD RENAL 2.0:

i TRASPLANTE DE RINON o
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Volustario \LITE Granada




25/02/2022 Difusion por redes sociales de un mend semanal adaptado a personas
con ERC.

SALTEADD DE BOLLD AL
FIMINTAN CON CALARATA

FEBRERD 21-25

TORTILLA Ofl PATATAS
SAN JULIAN. 18
GRANADA
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MARZO

01/03/2022 Infografia informativa sobre la importancia de adoptar una dieta y estilo
de vida saludable como beneficio para mantener una buena salud renal y preservar asi
la funcion del rifidn.

01/03/2022 Como motivo del dia Mundial del Rifién y del dia Nacional del Donante,
ALCER GRANADA ha creado unas tazas y boligrafos inspirados en estos dias para
sensibilizar y difundir esta informacion a la poblacién.

ASPRODIBE COLABORA
CON ALCER EN EL DIA
MUNDIAL DEL RINON

COLABORA CON ALCER

Tazas # 5 euros
Boligrafos &= 3 euros

= _ F

Asprodibe

N\ Donde Ti Estdis




02/03/2022 Durante los dias previos al dia mundial del rifidn se difundieron a través
de RRSS post basados en este dia con textos inspiradores. “El continuo y persistente
desconocimiento de la enfermedad renal crénica existe y es demostrable en todos los
niveles de atencion de salud”.

04/03/2022 Menu semanal adaptado a personas con ERC. Es importante destacar
gue estos menus son generales para las personas con ERC, sin embargo cada uno de
nosotros tenemos unas necesidades concretas y diferentes.

210N CAFE/DESEAFEINADG/INFUSIAN
¥ RO ~TRSTADA CON TOMATE

BONIATD. BigOTTO DE CALANAZA

FEBRERD 28-MARZO 4

EMPANADA DE POLLO

SAMN JULIAN, 18
CRANADA
858152213

ALCERERANADASEDEGHHAIL COM

&

e orto e S o

JUE

CAFE/ORSCAFEINADD)
INFUSION + TOSTADA CON
ACEITE ¥ QUESO

PAELLA MINTA

TORTILLA DE PATATAS
CON CEBOLLA



04/03/2022 Durante los dias previos al dia mundial del rifidén se difundieron a través
de RRSS post basados en este dia con textos inspiradores. “La brecha del conocimiento

esta limitando la lucha contra la enfermedad renal e incrementando la mortalidad
asociada a ella”.

07/03/2022 Taller “Conociendo mi medicacion en la enfermedad renal 2.0”. Debido

al éxito que tuvo la primera sesion del taller, en este dia se impartié la segunda sesién
del mismo.

‘“enociendo mi medicacion
en la enfermedad renal 2.0
trasplante de rifion




07/03/2022 Durante los dias previos al dia mundial del rifién se difundieron a través
de RRSS post basados en este dia con textos inspiradores. “El nivel alto de azucar en la
sangre puede dafar los vasos sanguineos de los rifiones. Se recomienda no consumir
mas de 10% calorias diarias de azucar para tener buena salud renal”.

A

08/03/2022 En conmemoracion al Dia Internacional de la Mujer, publicamos en
nuestras RRSS un post presentando a las trabajadoras y mujeres que conforman tanto
nuestra junta directiva como equipo de trabajo.

Con él queremos reflejar que ALCER cuenta con paridad de género, es decir, nuestra
plantilla esta conformada de forma equilibrada tanto por hombres como por mujeres.

MARZ0 - MARZ0 (?
Diﬁ INTERNACIONAL DE LA MUJER DiA INTERNACIONAL DE LA MUJEFR

W
—_cQv b\u
=K

“ NUNCA TE DISCULPES POR SER UNA
MUJER PODEROSA ~

“ Leonor Garcla
(Presidenta)

ALCER GRANADS




MARZ0 CI?

DIA INTERNACIONAL DE LA MUJER

MARZ0 @
DIA INTEBNACIONAL DE LA MUJEF

—Tay h\"lwl,f-
¥

Lidia Noguerol
(Vicepresidenta)

Clemencia Macho
(Tesorera)

MARZ0 @ MARZ0 (:i?

DiA INTERNACIONAL DE LA MUJER DiA INTERNACIONAL DE LA MUJEF
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Concepcidn Martin Mario Moreno
m (Vocal junta Directiva) (Trabojedora Social)

MARZ0 (I_)

1] g
MARZ 0 DiA INTERNACIONAL DE LA MUJER
DiA INTERNACIONAL DE LA MUJER

Claudia Gimez
(Nutricionista)

Tania Lépex

(Aluming en Précticos de Trabojo Social) L.
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DiA INTERNACIONAL DE LA MUJEF
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Fléro Dezsd
(Alumnao en Pricticas de Nutricién)

08/03/2022 Durante los dias previos al dia mundial del rifidén se difundieron a través
de RRSS post basados en este dia con textos inspiradores. “Hay que cuidar los rifiones,
ya que son vitales, tomate tu tiempo y aprende mas sobre ellos. Aumenta el
conocimiento sobre tu salud renal y ayuda a concienciar y empoderar a las personas
gue viven con enfermedad renal”.

09/03/2022 Durante los dias previos al dia mundial del rifidn se difundieron a través
de RRSS post basados en este dia con textos inspiradores. “Para mejorar el acceso a la
atencidn renal y una mejor salud renal, animamos a los profesionales del rifién a hacer
que la informacién sobre la enfermedad renal y sus riesgos sea mas accesible y esté
disponible para la poblacién en general”.



09/03/2022 Informacion sobre el taller “Viajar y comer fuera con ERC”. Este taller
consiste en aprender a elegir las mejores opciones a la hora de comer fuera de casa sin
poder tener a nuestra disposicidén todos los alimentos que nos gustaria ni las técnicas
de coccidn que solemos emplear.

TALLER
VIAJAR Y COMER
FUERA EN LA ERC

22 MARZO 2022
17:00 H
¥ ALCER GRANADA s
\ . Proiema
CLAUDIA GOMEZ GONZALEZ = Fésfofo l
i ANTONIO LAVADO LOZANO T
%ﬁ | +Salud
P T
~Potasi, |

CLAUDIA GOMEZ

SLCER [RANLOR SETISEA  nulhic)

10/03/2022 Celebracion Dia Mundial del Rifidn. 10 de marzo de 2022.
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11/03/2022 Menu semanal adaptado a personas con ERC. Es importante destacar
gue estos menus son generales para las personas con ERC, pero lo ideal es establecer
un menu individualizado atendiendo a las necesidades de cada persona.
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18/03/2022 Difusidn por redes sociales de un menu semanal adaptado a personas
con ERC.

MARZO 14-18

SAN JULIAN, 18
GRANADA
58152213
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22/03/2022 Post informativo para realizar diferentes técnicas culinarias que ayuden a
disminuir el contenido en minerales de nuestras comidas.

Como sabemos en la enfermedad renal es necesario controlar algunos minerales como
el potasio, el fosforo y el sodio.

Siguiendo estas recomendaciones lograras disminuirlo en tu alimentacidn habitual
permitiendo asi que no se acumulen en exceso y se vuelvan perjudiciales para el
organismo.

TECNICAS REMOJO 24 2]
CULINARIAS HORAS
[FL/QL HF\‘* La téenica consiste en remojar
DISMINUIR @ con uhuml;l.nlr_* agua |EI‘-G‘I‘ ﬂ
N]HNEHE‘XH_ES verduras y hortalizas, también

legumbres. é

En 24 horas cambiaremos esta
agua al menos 2 veces (Por
ejemplo mafana y noche).

fﬁ ' -.",‘Ia.-}"m.‘.-t Z_M .
SLAMOIN ROPE e ©

@ CLAUDIA GOMEZ

LA DOBLE D

A NRIS DTN MS
COCCION CONSERVAS
COCCION CONSERVAS
Esta téenica se emplea sobre todo Pierden potasio en su elaboracion,
en verduras y/u hortalizas frescas. L ([ug_-dﬂ ndo concentrado en el
A Ine I3 . ’
I B liquido, por lo que deberén
; Consiste en: : enjuagarse y escurrirse lo maximo
1.- Bien la pieza entera o cortada posible con agua antes de
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CARNES Y CONSEJOS
PESCADOS J"E";ﬁgm{ 1

Las carnes y los pescados

- : : : Las verduras, hortalizas y
]I( contienen gran cantidad de - 8 )
I,

."ﬁ) legumbres pierden agua en
contacto con el agua. Por lo lanto,
si las cortamos en (rozos muy
|)['({l](‘1.'lt}.‘-§ estardn en contacto con
méds agua y perderdn mas
minerales.

=

fosforo y potasio,

Sometiéndolas a coccidn,
pueden perder hasta el 50%

B de estos minerales.

¥

.

Las verduras y hortalizas
congeladas también tienen menos
cantidad de potasio, es una
eleccion preferible a las verduras
[reseas.
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WIRTA
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Fhitonia Jawnde <

NUTRICION CLAUDIA GOMEZ
WIRTIRIA  METRIEIENISY

fhitomie Javds

NUTRICION

RIEEE GRARALL ALCER GRANATA

CONSEJOS
EXTRA 2

Las frutas elaboradas contienen
R hasta 75% menos de potasio, por lo
1y que se recomienda:
-Confituras
-laleas
-Frutas en almibar o en su jugo* é
(quitar liquido).

-Compotas
-Mermeladas

Pero por el contrario tienen mutha 1 \
azucar, por lo que controlaremos wt‘

cantidades.

n
CLAUDIA GOMEZ

DIETISTA  NUTRICIONISTA

Fnlonio Juirado

NUTRICION

ALCER GRARADA

24/03/2022 Informacion sobre el proximo taller de educacién nutricional adaptado a

la ERC.

También se hablara sobre los mitos comunes de la nutricion y daremos muchos
consejos para el dia a dia.

TALLER EDUCACION N
ENLAERC.
MITOS ¥ ALIMENT
I ‘;"L
I'| | Y ﬁ'_
7 de Abril
Via Online
(1:00 horas ”
c .

c!._nynl;a-sénzlz ‘: H
(i oo s WA



25/03/2022 Difusion por redes sociales de un mend semanal adaptado a personas
con ERC.

A MACATIRON

MARZD 21-25

MEF M ANDWICH MIXTO DE FAVD ¥

SAN JULIAN, 18 ES0
GRANADA
BEB15Z21E

ALZURNEANASALEDE @OHAL.COM

PATATAS A LD POBRE COM AJOD
¥ PEREIIL
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06/04/2022 -> SORTEO VIAJE WONDERBOX.

13/04/2022 -> RECETAS PARA DULCES DE SEMANA SANTA.

Recetas de dulces tipicos de Semana Santa adaptadas a la enfermedad renal para todos

aquellos que sean dulceros jeje.

TORIJJAS AL TORIJIAS AL
HORNO HORNO
"NORMALES" R W e e P
= 13 lde lenche entera :
« 5huevos 11de leche semidesnetada
* 300 gde anicar blanca 3 huevos
» 10O ml de vina L
+ 12| de aceite de oliva virgen 100 g de azicar blanca
+ Lcuchara de canela molida no necesitas vino
« |vaina de vainilla, la cascara de no necesitas aceite

medio limon

£ q:

CLAUDIA GOMEZ DE@[ﬂuﬁm

BICTIEATA  WETAICIONIZTA

1 cuchara de canela molida
I vaina de vainilla, la cascara
de medio limon

*paralbarra de pan *paral barradcpan

RECETA

I Calentar laleche. _

2. Le anadimos ala leche larama de canelay fa cascara del limon, En el
momento quc laleche empieza a hervir paramos el fiego v retiramos la
canclay ellimon, pasamos por un colador y reservamos,

3. Cortamos la barra de pan en trozos de més o menos del mismo
4. Colocamos en una bandeja y vertemos por encima la leche
aromatizada. Dejaremos que qel:mpapﬁlblalanmsdeempczara
cocinar las torrijas.

3. Micntras se produce este praceso, precalentamaos el hormo a 1659,
necesitauna media hora para alcanzar la temperatura adecuada.




RECELA

0. Batimos los huevos para cubrir las torrijas v darles esa capa un poco
mas crujiente. Escurrimos la leche de las torrijas.

7. Pasamos cada rebanada y dejames que escurran. Lasvamos colocando
enuna bandeja de horno forrada con papel de hornear para gue no se
peguen,

8 Las torrijas s¢ preparan muy rapidamente, necesitaran unos 6 minatos
para empezar a estar doradas. Sera el momento de darles la vuelta v
dejarlas otros ) minutos.

9. Unaver hayan alcanzado el punto de coccion deseado las sacamos del
horno.

10, Las rebozamos en aziicar con un poco de canela o podemos ponerle
un poco de micl.

20/04/2022 -> POST SOBRE EL AUTOESTIMA.

Realizado por Ely Zureta (alumna de practicas de psicologia). La escala de la
autoestima propone algunos aspectos como el autorespeto, autoaceptacion,
autoconcepto y autoconocimiento; las cuales se desarrollan a lo largo de la vida por
medio de las experiencias que permiten la acumulacién de creencias o valores ya sean
positivos 0 negativos respecto a nosotros mismos.

Rutoestima




22/04/2022 -> POST SOBRE EL AUTORESPETO.

Realizado por Ely Zureta (alumna de practicas de psicologia). El autorespeto es el
conocimiento profundo de nuestras necesidades y valores, este nos permite tramitar
de una forma mas conveniente los sentimientos y emociones sin hacer dafio a otras
personas.

Aéforra'

Estar atento a las propias necesidades y buscar
la manera de cubrirlas de forma oportuna
sin hacer daiio a oras personas
Ek:; e—ﬁ. "m
Pkt

22/04/2022 -> MENU SEMANAL. Se difunde a través de las redes sociales un menu
semanal para las personas que estan en tratamiento de dialisis.

MARTES

R

CAVEIRTREA TN AT W F LI
STONTAGA DE 10 MO LBE M)
CON TOMATE ¥ AEFTH

ABpOE Lo
ERUALADL D seald ¥ TOMATE

ABRIL 15-22

SAM JULIAN, T8 KMEALADA DE 4TUN
SARADA
EEIS2A1E

CANREECARE) NADOINPIRIEN CAPEIOEREAFTINADES
§ TERTADA ATin

HUEVOR BELLENOE

BATATAS ¢ CHAMPMENEE AL
WO N ¥ AL ATILLE



22/04/2022 -> TAZAS PERSONALIZADAS DE ALCER GRANADA.

Se comparten a través de nuestras redes que ya estan disponibles las nuevas tazas
personalizadas para colaborar con ALCER Granada. Donativo de 5€ por taza.

26/04/2022 -> POST SOBRE LA AUTOACEPTACION. Realizado por Ely Zureta.

La autoaceptacion es el pilar mds importante para tener una autoestima sana, es

necesario admitir y reconocer tanto nuestras habilidades y fortalezas como los
aspectos a mejorar.

®

o e

B

AUTORCEPTACION u
Es la aprobacién de si mismo, ﬁ *
aceptar '

de forma global y positiva las
caracteristicas que nos integran y
nos dan un sello de identidad ' /ﬂ




28/04/2022 -> POST SOBRE EL AUTOCONCEPTO. Realizado por Ely Zureta.

El autoconcepto es la concesidn que tenemos de nosotros respecto a nuevas virtudes,
capacidades, habilidades, rasgos o modo de ser, es decir, los aspectos que
consideramos como propios cuando nos describimos a si mismos.

(AUTOCONCEPTO\

/&

Conjunto de creencias y
percepciones que se
tienen sobre si mismo,
estas pueden ser
positivas o negativas y se
construye a lo largo de la
vida

Siy Bulets.
Piisnp. o

29/04/2022 -> MENU SEMANAL TRASPLANTADOS.

Ideas y alimentacién nueva para personas ya trasplantadas, siempre de forma
generalizada porque como ya saben, deben asistir a nuestra sede para una dieta
personalizada!!

MARTES

CAERIOLESAFRINARD)
INFURIGH 1 TGRTADA
On ATUN

Lk rEIAL SO, HusVe
ABRIL 25-2%

AN JULIAN T8 EMpAnARA BE
AR FMIALALS DE PABAS EARNE
LLTAEEFREY

S

JUEVES

CAVEIDERCARE (NADO)

INFULiOM ~TOE DA

BEACEITE OF VA v
o

Ok TOMATE FIMIENTOS OC PiQUiLlo
ERLLENDS OF CARNG

CATFALHO CON HAN



29/04/2022 -> POST SOBRE LA AUTOEVALUACION.

Consiste en la capacidad interna para considerar las cosas positivas que nos permiten
crecer y aprender; o las negativas y si estas interfieren con estos procesos.

NO OLVIDAR!
AUTOEVALUVACION

sode evaluaqif’“
dependeré‘ 51. el

s negativo ©

do con los
tandares Que
ferencia pard la
si mismos.

D E'l pr oce

usemos comoTe

reflexion sOPTE




MAYO

03/05/2022 -> TORTILLITAS DE TOMATE.

Post de una nueva receta realizada por la alumna de practicas de nutricidn Flora.

Tortillitas de tomate INGREDIENTES

1/2 Kilo de tomates

| - 1 cebolla roja (o cualquier otra que
R e no pique)

1 manojo de perejil

1 cucharadita de orégan

2 huevos batidos O 1 h

claras

Varias cucharadas de

. (cantidad variable,
et 3 que suelten los toma

Pimienta

@
Dessd ik —— CLAUDIA GOMEZ

PREPARACION

1.Cortamos en daditos los tomates y la
cebolla, y picamos el perejil.

2.Ponemos en un bol y salpimentamos.

3.Anadimos los huevos batidos y varias
cucharadas de harina (segun el liquido que
hayan soltado los tomates) las suficientes
para que el liquido de la mezcla no sea
demasiado ligero, sino ligeramente
pegajoso, que mantenga unidos los
ingredientes.

4.En una sartén grande o en la plancha,
ponemos un hilito de aceite y vamos
echando cucharadas de masa para hacer las

- tortillitas. -

5.Cuando estén hechas por un lado, les
damos la vuelta.



04/05/2022 -> VISITA DE GONZALO BERNAT.

Esta mafiana hemos recibido la visita de Gonzalo, el cual ha participado en los juegos
nacionales de trasplantados y ha ganado dos medallas de oro y una de bronce.




06/05/2022 -> POST SOBRE EL AUTOCONOCIMIENTO. Realizado por Ely Zuleta,
alumna de practicas de psicologia.

El autoconocimiento permite ser consciente de las virtudes y defectos. Permite darse
cuenta de las habilidades, destrezas y capacidades como persona.

EL AUTOCONOCIMIENTO,
PERMITE SER CONSCIENTE DE
LA VIRTUDES Y DEFECTOS.
PERMITE EL DARSE CUENTA DE
LAS HABILIDADES, DESTREZAS Y
CAPACIDADES COMO PERSONA

ﬂwtowmdwuaﬂt&

06/05/2022 -> MENU SEMANAL PREDIALISIS.

Nuevo menu semanal para personas en predidlisis. Como siempre decimos, es un
menu muy generalizado y para una dieta mas individualizada deben de acudir a
nuestra sede.

MARTES

CAFE/DESTAREINADDNNFUSION
ATOETADA CON TOMATE

N EROCOLI AL ENSALADA DEATUN ¥ CUBCUS
v PRt

MAYD 2-6

CREMA DE CALABAZA « PAN

—
SAN JULIAN, 18 ENSALADA DEPOLLO
CRANADA
958152213

ALLERURANADASE DEBOMAIL COM

ADO/INFUSION CAFE/DESCAFEINADD/
IaMON INFUSIGN « TOSTADA BE
ACEITE DE OLIVA ¥ TOMATE

PIMIENTOG RELLENOS DE
ARRGZ PASTA CON TOMATE LENTERAS CON VERDURAS
TRITURADO NATUBAL

MORADA CON CALABAT,
TABULE DE QUINGA o A CON ABATA

POLLO A LA ROMANA



13/05/2022 -> MENU SEMANAL DIALISIS.

Nuevo menu semanal para personas en dialisis. Como siempre decimos, es un menu
muy generalizado y para una dieta mas individualizada deben de acudir a nuestra sede.

MAYO 513

SAN JULIAN. 18
GRANADA
LU EELES

LENPEIAL BaN VEBDORAS

METAFT O

E AAYD
CHAMPIROMER

19/05/2022 -> Publicacion sobre el nuevo nimero de atencidn telefénica para todas

CAFRDEFCAFE

INFLE(ON « TORTADA TON
ATUN

MARTES

T CARRIHEEEATE AL

*THETADA STOUTADA D€ ACHITE

BAULLA O 201L0
TERTILA GE FATATAS

EELD A L BLANEMA CON

CALABAZA
Fa2iTa DE BOLLG

JUEVES

CAFRIDERTATRINAROS
ChPE/DESCAYEIMADD)
[CUVLTE. TR T )

GARFANIOR COM
ALELEEE

ERUGE CON POLLG

PATATA RELLEMA D8 ATUN
ALUSNDICAL UN FALLA

aquellas personas con pensamientos o ideas suicidas.

Funcionara de forma;
« Andnima.
= Confidencial.
» Accesible.
= 24 horas

Unas 11 personas se
suicidan cada dia en Espaia
y 220 lo intentan.

El teléfono de atencidn a
conductas suicidas (024)
atiende mil llamadas en su
primer dia.

es el niimero gratuito que servira de ayuda
para las personas con riesgo de conducta

suicida a partir del 10 de mayo de 2022.

LA LLAMADA NO QUEDARA
REFLEJADA EN LA FACTURA
TELEFONICA.

Tras Ia linea se encuentra una gran
equipo multidisciplinar de Cruz Roja
especializado en esta labaor.

i LLAMAALAVIDA!



20/05/2022 -> MENU SEMANAL PARA TRASPLANTADOS.

Nuevo menu semanal para personas ya trasplantadas. Como siempre decimos, es un

menu muy generalizado y para una dieta mas individualizada deben de acudir a
nuestra sede.

W AR TIRES AFE ARG WS
~TOSTADA COM ATUN

SATATAS ¥ EHAMAIHONES st
8 i laose ¥ AL A
MAYD 1620

ENEALADA B LREHWOA

ZANANSRIA CEROLLA
SAM IULIAN, T8 AMEANADA BE QUESD AOCAROLA COL ¥ {OMBARGH
SRANADA CON GUED:
256152213

FATR/OESCARERARD
IMFUBAIN » TRITADS St
IS

FENCADG A LA FLANEHA RS IRt N e
FapARONIS ¥ BILUL

CARRAMEOS-CON TTMATE

UATFREND

25/05/2022 -> Sergio, ganador del sorteo de la Wonderbox recibié su paquete en
perfectas condiciones para su disfrute. Nos hizo llegar una foto a través de las redes.

ESPERAMOS QUE LO DISFRUTES




27/05/2022 -> MENU SEMANAL PREDIALISIS.

Nuevo menu semanal para personas en predidlisis. Como siempre decimos, es un
menu muy generalizado y para una dieta mas individualizada deben de acudir a
nuestra sede.

LUNES MARTES

- ICIERCAP, it LS 1
r_.:l!t‘;.gf;n Emluf_!m';:'::s' " CATE/OEGCAFEINARGANELRION
ety belt sl STOSTALA CON TOMATE
OLiva Y a0

MAYO 23-27

EHIALRGA GE RABTA FANTAL LON VERDURA ¥ FOLLO)

SAM JULIAN. 18 AEVUELTD OF SETAS SCREVMA DE YRADURAS
GRANADA €
#58152718

ij_?_\r_.,..
MIERCOLES JUEMES VIERNES

CANEOESCAPDINADO, CAFRMOLCAIEINADS)
CAFEDESCAFLINADONTLUSION T e R e s LT

= TOSTADA COM JAMON ACTITE ¥ SRECAND

BERENIEMAS RELLENAS ESPAGURTIN CON VERDUSAS EWIALADA DF GARNANTON

FOLLO KL LIMOMN CON PATATAT MERLUZA CON VERDURAR & L4
RN

CUSCUS CON VERDURAS AL HOI

LANCHA

30/05/2022 -> PUBLICACIONES PREVIAS AL DIA NACIONAL DEL DONANTE.




31/05/2022 -> PUBLICACIONES PREVIAS AL DIA NACIONAL DEL DONANTE.

“ ) TEJIDOS QVE SE PUVEDEN DONAR

« Tejido osteotendinoso (hueso, tendones y meniscos)

o Cimeas

« Piel

« Vilvulas cardiacas

« Segmentos vasculares (arierias y venas)

.' « Cultivos celulares, de condrocilos, gueratinocitos o mioblastos.




JUNIO

01/06/2022 -> DIA NACIONAL DEL DONANTE DE ORGANOS Y TEJIDOS.

JONANTE D
'PG‘

\
o C.°

thig

k. 2
o
6 5

02/06/2022 -> PUBLICACIONES DEL ACTO EN EL HOSPITAL DE TRAUMATOLOGIA POR
EL DIA NACIONAL DEL DONANTE DE ORGANOS Y TEJIDOS.

Sergio y Dario, dos personas trasplantadas, fueron los encargados de dar un breve y
bonito discurso en este dia tan especial tanto para ellos como para todas aquellas
personas donantes y trasplantadas.



Nuestra presidenta, Leonor Garcia (trasplantada por tercera vez) también se sumoé a
este acto agradeciendo enormemente la labor que todo el equipo de coordinacién de
nefrologia realiza, ademas de dar las gracias a los verdaderos héroes de este dia, las
personas donantes.

03/06/2022 -> MENU SEMANAL DIALISIS.

Post creado por la alumna de practicas de nutricidn Lucia Alonso.

LUNES

CAFEIDESCAFEINADDINFUEION
STOSTADA COM ACEHTE DE
CLIVA ¥ PAVG

LENTEIAS CON CUBRY

MAYDO 30-JUNIO 03

REVUELTD DR KRPARAACOR
VERDES ¥ 430
SAN JULIAN, 18
GRANADA
958182218

B e AL

ELAUDIA GOMEE

MIERCOLES JUEVES VIERNES

CAPLDERCATRINADD/
CAFE/DERCAFRINADQANFUGION, | |y TOET, O + TORTADM CON
+ TOSTADA CON IAMON YO#K

ARDOT COM SALMON AL I poLl) gk BNBALANA BE SUiNTA CON
HEGRND EAPECIADS VEBOURAY

PLIBE DR PATATA EON
HAMBUBCURRA DF BAVE

EhNDW)ICH TR FOLLD



07/06/2022 -> POST PRE- DiA MUNDIAL DEL RINON.

Los estudios muestran que los mejores resultados se obtienen cuando los pacientes y
los médicos toman decisiones de tratamiento juntos. Pero actualmente no se estdn
produciendo suficientes conversaciones. Por eso, el lema del Dia Mundial del Cancer de
Rindn de este aiio es “Necesitamos hablar sobre las opciones de tratamiento”.

08/06/2022 -> POST PRE- DIA MUNDIAL DEL RINON.

El 89% de los pacientes con cancer de rifién se plantearia participar en un ensayo
clinico si se les pidiera. Sin embargo, se les pregunta a menos de la mitad. De aquellos

pacientes que participaron en ensayos clinicos, la gran mayoria indica que tuvieron una
experiencia positiva.




08/06/2022 -> FERIA DE ASOCIACIONES DE GRANADA.

El pasado dia 7 de junio la asociacion fue invitada a participar en la feria de
asociaciones de Granada, en la que numerosas personas se acercaron a conocernos.
Acudieron el psicdlogo y la alumna en précticas de psicologia, nuestra presidenta y
algunos componentes de la junta directiva.




08/06/2022 -> INICIO DEL SERVICIO DE FISIOTERAPIA.

Este mes de junio comienza el servicio de fisioterapia en la Policlinica San Marcos hasta
el mes de noviembre. Se trata de un bono gratuito de 5 sesiones para los socios de

ALCER.

Servicio gratuito para
socios de ALCER, cada

socio contara con un bono .

de 5 sesiones. %t\
Para mayor informacion L 1 R

comunicarse al: 958152213 e
d T

pe A h

s, =
Bz Andwbacia

09/06/2022 -> POST PRE- DiA MUNDIAL DEL CANCER DE RINON 2022.

Las seis preguntas con las que invitamos a todos los pacientes con cancer de rifién a
hacer a su médico, para conocer las opciones que tiene de tratamiento.
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10/06/2022 -> SEMINARIO “HABLANDO DE TRATAMIENTOS”.

Un seminario web de referencia para pacientes con cédncer de rifién, cuidadores y
se discutira cdmo tener mds y mejores conversaciones sobre las
opciones de tratamiento del cancer de rifién, compartiendo experiencias sobre las
preguntas correctas, para construir relaciones de confianza que logren mejores

médicos. En él,

resultados.

DA MUNDLAL DEL

CAMCER DX

RINOM 2922
Heoeiltamest L..'L‘w Yobit

Lt eptiencs e trat

he Aoy du I

amuple
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‘HABLANDO.DE TRATAMIENTOS'
SEMINARIO WEB GLOBAL
- e L

L
-]

de unio

116 |
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A REGISTRATE AHORA 23

Un seminario web de referencia para
pacientes con cancer de rifén,
cuidadores y médicos

b ol OFsMessus GIPSEN @ﬂb‘m



10/06/2022 -> MENU SEMANAL TRASPLANTADOS.

Nuevo menu semanal para personas trasplantadas. Como siempre decimos, es un
menU muy generalizado y para una dieta mas individualizada deben de acudir a
nuestra sede.

MENU

SEMANAL

nnnnnnnnn

ATEARNA ewrakube  mesarl I
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20/06/2022 -> POST PRE- DiA INTERNACIONAL DEL CANCER DE RINON.

El 16 de junio de 2022 tiene lugar el Dia Internacional del Cancer de Rinén, al
conmemorarse el tercer jueves del mes de junio. Con este dia se pretende sensibilizar a
la poblacién sobre este tipo de cdncer potencialmente mortal y poco conocido.

Se trata de una enfermedad silenciosa y uno de los canceres con mads rapido
crecimiento en el mundo, por lo que resulta necesario concienciar y dar visibilidad a
esta enfermedad.

Este afo, la campafia viene acompafiada del lema «Necesitamos hablar de las opciones
de tratamiento».

ALCER Granada se une a esta campaia, ofreciendo visibilidad, informacion y
resolviendo dudas.




=

Jienes dudas cobre

el cancer de rinon?

Explora y resuélvelas en
nuestra herramienta

de informacién interactiva.
Para entrar escanea

e| siguiente cédigo QR:

Pregrama de
deteccion de
necesidades

informativas no
cubiertas en

cdncer de rifidn

. i i o,
las optionts de tratamient
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21/06/2022 -> GRUPO DE AYUDA MUTUA “INTELIGENCIA EMOCIONAL”

El dia 15 de junio tuvo lugar el encuentro del grupo de ayuda mutua. En él, hablamos
sobre la inteligencia emocional y otros aspectos de interés. Los participantes que
acudieron quedaron muy satisfechos con la informacién recibida y de gran agrado por

la actividad final.




24/06/2022 -> MENU SEMANAL PREDIALISIS.

Nuevo menu semanal para personas en la etapa de predidlisis. Como siempre decimos,
es un menu muy generalizado y para una dieta mas individualizada deben de acudir a

nuestra sede.

MARTES

CArE/OE FEIN {1 ] " f
A, ' Y . . CAFEDEREAT KPNALU (TN LRI O
STOETADA COM TOMATE

MATARRGHES CON LALTEADD
DE VESDUBAL ¥ RALLA DF

ANRGT COMN POLLO AL

JUNIO 20-24 ToMaTE
SAN JULIAN. 18 ™A DE V! o, LOBADA JIARF LFS e D
N i MENESTRA DE VENDUTBA sty

CELIEFFEE ]

JUEVES

CAFITUGCAFEINADGY

INFURBION « TOATADA OF
AERITE D8 OLIVA'Y A2

HAMDUOCUETA OF LENTEIAS
LUMINA CON BALMCON COMPLETA

: ) TOSTILLA DE CALANACIN CON
TABULE DE QUINCA ENEALADA COMMETA IMBALADA

27/06/2022 -> NUEVA AYUDA DEL GOBIERNO.

* NUEVA AYUDA DEL GOBIERNO

Una ayuda de 200 euros a personas con rantas bajas, para paliar de alguna

forma la pérdida de poder adquisitivo provecada por &l auge de los precies
de los dltimos meses.

REQUISITOS:
= Empleados (cuenta ajena o propia)
dasempleados.
* Residencia legal en Espadia
* Mo estar cobrando ¢l IMV / pension 55.
* Ingresos inferiores a 14.0006€ en 2021
* Patrimonio inferior a 43.196,4 euros anvales.

La solicitud se hara per via electronica, a travis de la Sede Electronica de la
Agencia Estatal da Administracion Tributaria antes del 30 de septiambre.

e



JULIO

01/07/2022 -> MENU SEMANAL DIALISIS.

Nuevo menu semanal para personas en la etapa de didlisis. Como siempre decimos, es
un menu muy generalizado y para una dieta mas individualizada deben de acudir a
nuestra sede.

MARTES

ANEALAAA B FadTR
POLLES BL HENE 0N C veEaslinh
VERDURRS

EALAMANES B 1AL 84 ViDL

ABDOI CAMFROT ALUES & LA CEATERLANS

LNEALADA DE GUINOR COR n'mtxinﬁ?m'-
At ¥ D DUBG ENHAL

01/07/2022 -> TALLER DE AUTOESTIMA.

El tema que se llevara a cabo en este interesante taller es la autoestima, que tendra
lugar el dia 13 de julio via online. Una autoestima sana puede ayudarnos a prevenir
la ansiedad y la depresion. También, nos puede ayudar en nuestras relaciones con
los demas y nos aporta grandes beneficios en varios aspectos de nuestra vida.

Este taller tuvo como propdésito dar a conocer la autoestima y su importancia, los
problemas asociados a la baja autoestima, y ofrecer estrategias y distintas
practicas para mejorarla.
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08/07/2022 -> MENU SEMANAL TRASPLANTADOS.

Nuevo menu semanal para personas trasplantadas. Como siempre decimos, es un
menU muy generalizado y para una dieta mas individualizada deben de acudir a
nuestra sede.

LUNES

CARRIESC AFEINADD)
INFUSION -TOSTADA CON
TOMATE

ARRGT CON POILO AL CURRY

ENSALADA DF CuUsCUS

SAN JULIAN. 18

CRANADA
Q5E152218

MIERCOLES | : VIERNES

CAFE/DESCAFEINADO/
INEUSION « TOSTADA
COM TOMATE ¥ AJG

CAFEIDESCAFEINADO/
INFUSION - TOSTADA CON
IAMON SERAAND

ENIALADA OF GARBANION MM W LASASA

BALMON COM MENESTEA  HAMBUBCUELR OF PAVD CON PATATAS EN AIGPOLLO
OF VERDURAS |



14/07/2022 -> LOTERIA NAVIDAD DISPONIBLE.

LOTERIA DENAVIDAD 2022

;¥ SI CAE ENALCER
EL GORDODE
NAVIDAD ?

L5
s mire 48
s digoirs 802072

| [il 1 |_.:
“]H‘I\ﬁ'l'lm\'lml,-, -ya"l‘:‘: E
B o ¥ 2'5“1.19 | §
§ 5102210017708 -

i PARTICIPA CON NOSOTROS !

PRECIO DECIMO: 23€
PRECIO PAPELETA: 5€

o con a és ce:

. 958152213
(5 s28708 682

It d: com
o o

i B

15/07/2022 -> MENU SEMANAL PREDIALISIS.

Nuevo menu semanal para personas en la etapa de didlisis. Como siempre decimos, es

un menU muy generalizado y para una dieta mas individualizada deben de acudir a
nuestra sede.

LUNES MARTES

MENU
SEMANAL

CAFE/DESCAFEINADOIINFLZION
sTOSTARA CON ACEITE DE
OLIVA ¥ ORECANG

CAREDESCARE I NADCANIEO N
STOETADA 0N TOMATS

POLLD AL CURRY COM ARROD AEHTEIAS
JULIO 111

BEVURLIO DI BOILLO COM

SAN JULIAN. 18 EMEALADA MIKTA SRNOICPEE D SN A

CRANADA
958152213

JUEVES

CAPEOESCATEINALS)
CAFE/OEICAFEINADC L NP A+ TASTADA BF
TORTADA COM AC L ] ACEITE DT OLVA ¥ TOMATE

MEQLUZA AL HOHND COM
PATATAS ¥ CEBDLLA

SALNON & Ls BUANGHE CON
SO

TESTILLA DBE BATATALY
L

CALARACIN AL HOEND L LLENOS DO
SELLENG O VERDURAS FILETES DE-POLLD & LA
BLANCHA CON RONIATE



16/07/2022 -> PROGRAMA IMEREA: ENCUENTRO DE MENORES CON ERC.

Encuentro de nifios/as con enfermedad renal de toda la provincia de Andalucia, que
tendra lugar los dias 1y 2 de octubre en Antequera, concretamente en Ceulaj Mollina.

01y 02 Octutre

Couloy Moblina.

*
= Programae IMEREAS
e
Porw. INSCRIPCIONES contaclor con QLTINS -
ALCER. A

Alrverin. — 850857 000

Cadie  —— 956 155 654
Cordoba. —% 957 434 385
Gravada —— 9575221

Join s 953 252 204 H A pes g T
Mibigs, —— 952 640 036

Lotdare.
Sblatadon—> o5y izspgs  AEER e ]

20/07/2022 -> POST MODALIDADES DE DIALISIS.

Se trata de una imagen explicativa, cuya finalidad es aclarar las dudas que surgen sobre
las diferentes modalidades de dialisis.

{Cenecey lay difeventes medalidades de
DIALISIS? g

- N i ———
_ I DIALISIS PERITONEAL
IMALISIS PERITONEAL MANUAL AUTOMATIZADA

= Serealizs en el propo somciio = Sereailza en el propio domiciic

B4 i procedi L} U * s LN procedimiento que resdea
tiene ures durs 0 mir 05 Espectives cambice de
aide mis

* 5g redilza entre 3
S 1ok & din ik £
acorseist realizar anuellas acthidades gue

desies

Ve
HEMODALISES BOMICILIARIA




22/07/2022 -> MENU SEMANAL DIALISIS.

Nuevo menu semanal para personas en la etapa de didlisis. Como siempre decimos, es
un menu muy generalizado y para una dieta mas individualizada deben de acudir a
nuestra sede.

CAM/DELEAFEINAROINFULION
“TOATADA Of ACEITE ¥ FAVD

SALMON & LA MARANIA CON
ENELDO

JULIC 18- JULIO 22

ENSALADA MIKTA
b " s FLETES DE AOLLO A 1A
SAN JULIAN, 18 * e PLANCHA
GRANADA
95E1SZIT

ALLINONANALASIDE @OMALL.CON

JUEVES

CAFE/DESCATEINADSY
INFUSION » TOSTADA DE
ACEITE ¥ PAVO

POTAJE DE CARBANTIOS Y
PATATA

FOLLG A LA PLANCHA CON BIMIENT
EEFARNAGOL VERGEE Cus

29/07/2022 -> MENU SEMANAL TRASPLANTADOS.

Nuevo menu semanal para personas trasplantadas. Como siempre decimos, es un
menU muy generalizado y para una dieta mas individualizada deben de acudir a
nuestra sede.

MARTES

cArl| ikEusion/ Tumo
<TOSTADA TOMATE / AO¥E /
PAVD | JANGON

BOPA D FICADILLD

JULED 25-JULITY 29

HAMBUBCUESA DE POLLD
AV COUR COUS ¥ CHAMPMINGN A LA
SAN JULIAN. 18 ¥ QUESD FLANCHA
CRAMADA
958151213

ALCEMOHANAPASEDE@OMA L COM

&

JETES

I CAFES INFUS N/ 2UMO
TOMA \OVE “TOLTADA TOMATE / ADVE | -
AWVO f IAMON BavO / JanDnN BAVD / JAMON

BALMOHEIO Y TORTILLA DE

PATATAR

EMSALADA DE FASTA
COMPLETA



AGOSTO

Bacciirior pas i Liths Coirs s
Effermiedides Pedidled

ALCER CRANADA SE VA
DE VACACIONES




SEPTIEMBRE

' 4

YA ESTAMOS DE VUELTA
iY CON MUCHAS GANAS!

NOS PODEIS ENCONTRAR »
DE 09:00H A 14:00H EN
NUESTRA SEDE

O BIEN CONTACTARNQS
VIA
TELEFONICA/WHATSAPP

05/09/2022 -> ¢ COMO AFRONTAR EL SINDROME POSTVACACIONAL?

El psicdlogo nos ofrece una serie de consejos generales para sobrellevar el sindrome
postvacacional.

b - . Qué es?

Se puede definir como la

¢, Como afrontar pﬂiﬁ,ﬂ’;‘?ﬁl’i‘fﬁ"&
el sindrome

un periodo vacacional.

¢ % postvacacional? | &r& Eﬁff

N®AD11059 zin sameatn



Sintomas que se pueden
manifestar

+ Bajo estado de animo -~
« Ansiedad ‘
« Irritabilidad

» Alteracion del suefio

« Dificultades de concentracion
« Inquietud

» Inseguridad

« Apatia

« Falta de motivacion h
« Falta de interés .
» Cansancio

—

2. Regular el biorritmo al de la
rutina diaria. Es decir, introducir los
cambios hacia los habitos

rutinarios paulatinamente, por
ejemplo, ir acostandose a la misma
hora los ditimos dias de las
vacaciones,

4, Utilizar el sentido del humor. El
humor nos ayuda a reducir la
tension y a sobrellevar las
situaciones adversas.

¢,Como lo afrontamos?

1- Tener en cuenta que los
sintomas y el malestar que
experimentamos es pasajero, por
lo que no tenemos que concederle
demasiada importancia.

3. Proponerse nuevas metas y
objetivos, que nos ayuden a
desarrollarnos como persona y nos
animen a seguir hacia adelante.

K

5. Fomentar la gratitud. Dar las
gracias por las vacaciones que
hemos  disfrutado, por las
vivencias, por las siluaciones y
momentos que se nos han
ofrecido, por las relaciones... todo
ello nos reportara bienestar.

8 @




6. Organizarse. Programar el
regreso de las vacaciones con
‘antelacion para prepararnos fisica
y mentalmente a la rutina diaria.

09/09/2022 -> MENU SEMANAL PREDIALISIS.

Nuevo menu semanal para personas en la etapa de didlisis. Como siempre decimos, es
mas individualizada deben de acudir a

un menU muy generalizado y para una dieta
nuestra sede.

~TOSTADA SON ACEITE ¥ 810

TALLARINES AL WOK CON
VERDURAS

SEPTIEMBRE 05-09

TORTILLA FRANCESA DE CLARAS

SAN JULIAN, 18
GRANADA

* PAN

258152213
MCEREEANADASEDE SEMAIL COM
CLAUDIA GOMIZ

JUEVES

AFE/DESCAFEINADO/NELSION
+ TOSTADA CON ACEITE Y
OREGAND

CAFRIDESCAFEINADG/
INFUSION + TOSTADA DE
TOMATE

CORADA CON PISTD PATATAS A LO PORRE

TOATILLA RELLEMNA DE #OLLO ¥

£ & JERBL
MENESTRA DE VERDURAS VERGURAS

CAFE/DESCAFEIMADO/INELSION

7. Tener en cuenta que las
vacaciones no las valorariamos

si se alargaran en el tiempo. Es
precisamente  ese  pequefio

periodo lo que hace gue sean
inolvidables.

MARTES

CAFE/DESCAFEINADO/INFLISIEN
STORTADA CON TOMATE
wMATUDAL

POTAJE DE CARBANIOS

FAJITA DE VERDURAS

CARE/DESCAFRINADD/
IMEUSION « FRUTA

CALAMARES CON SALSA
VERDE

EMEALADA OF PIMIENTOE



13/09/2022 -> VISITA HABITACION PARA PERSONAS QUE VAN A RECIBIR UN
TRASPLANTE.

El 12 de septiembre estuvimos reunidos con Ambrosio Blesa, el jefe de Participaciéon
Ciudadana del Hospital Universitario Virgen de las Nieves, quien nos mostrd la
habitacién destinada para personas que estdn esperando un trasplante. Lo cual resulta
ser una buena noticia, al haber una habitaciéon destinada para tal fin, donde las
personas que lo necesiten dispongan de un lugar cdmodo y mas intimo.

16/09/2022 -> MENU SEMANAL DIALISIS.

Nuevo menu semanal para personas en la etapa de didlisis. Como siempre decimos, es
un menu muy generalizado y para una dieta mas individualizada deben de acudir a
nuestra sede.

MARTES

EATEIDESCAFEINADD/INFURIGN ulﬁ_ﬂ. SinoN

VIGSTADA CON ACEITE ¥ : s AR e
e TOIFADA S ACEITE ¥ FAVD

PAELLA MUKTA SALMON A LA HARANIA CON
| EeEbo

JULID 18- JULIO 22

HMAMBURGUESA A LA PLANCHA
St CON REVUELTO DE VEROURAS
GRANADA
SSEVSZZIT

MIERCOLES JUEVES VIERNES

FE/DESCAFEINADO/INFUBION NFUSION » 1 CAFE/DESCAFEINADOI
* TOSTADA COM ACEITE ¥ e v PA 8 INFUSION » TOSTADA CON
TOMATE ACEITE ¥ TOMATE

POLLO ASADO EON PATATAR ¥

LASANA DE CARNE ¥ FIMILNTES AL HORND

VERDURAS

BIMIEMTOS RELLENOS (AL

CALABACIN Y CALAMARES A LA CUBTOL Y ARROT BLANCS

PLAMCHA



22/09/2022 -> VIAJE A MARBELLA.

Los socios de ALCER tuvieron la oportunidad de disfrutar cinco dias en Marbella,
gracias a la financiacién Empleo Andalucia.




23/09/2022 -> MENU SEMANAL TRASPLANTADOS.

Nuevo menu semanal para personas trasplantadas. Como siempre decimos, es un
menu muy generalizado y para una dieta mas individualizada deben de acudir a
nuestra sede.

N DAFEIDESOAFEINADINI KELILN
STDETADK CON TOMATE W
IhMON

DA DE HMIENTOS
CEROLLA Y ATUN

SEPTIEMBRE 19-23

PECHUCA B POLLO CON

SAN JULIAN. 10 ESPARRACOL A LA PLANCHA
CHANADA

98RIE221S

ALEERERLNADALID L GBMAI.COM

IJEVES

CEFE{CESEAREIMALT)
ANFLESION < TOSTADA DE
TOMATE ¥ &T(IN

CRLAMER A LA P LANEHA Y
ENSALADA DE TOMATE

HEVUELTD DE YEFDISAS COM.
AERLT ALANCS



30/09/2022 -> MENU SEMANAL PREDIALISIS.

Nuevo menu semanal para personas en la etapa de didlisis. Como siempre decimos, es
un menlU muy generalizado y para una dieta mds individualizada deben de acudir a
nuestra sede.

LUNES MARTES

CAFEMFRCAFTIMANONNMIISION CAFEMNEST AFEIMADONINELIRION
STORTADA COM ACHITE ¥ (TOSTADA CON ACHITEY
CHECAND TOMATE

EEVOLLTD U SHTAS ¥ BOLLO A

LA PLANCHA POTAIE DE HABICHUELAS

SEFTIEMBRE 28-1

o € I :

COEMA BE CALABALIN ENSALADA MIXTA

SAN JULIAN, 18
CRANADA
958138

ALCERBHANADASED LR BFAIL CON

6

ELAUDIA GhMEE

MIERCOLES JUEVES

CAFEIDEICAFEINADO/INFLISION CAFE/DESCAFEINADD/
¢ TOSTADA CON ACEITE ¥ UNE L : |WEUSIGN « TOSTADA DF
SagcaND 'ACEITE ¥ TOMATE ACEITE ¥ ORECAND

METLUEA A LA PLAMTHA

TALLARINES CON VERDURAS FATATAS A LO POBHE COM CON SALIEADC OF
HUEVO A LA FLANCRA VEATA A

TORTILLA PRANCESA CON BOCADILLO DE ACEITE

ENSALADA BIF TOMATE '“'"-\‘f:;mlll:"m‘ TOMATE A0 ¥ OAECAND

30/09/2022 -> ENCUENTRO ALCER CORDOBA.

El pasado dia 23 y 24 de septiembre tuvo lugar el encuentro de voluntariado de ALCER
en la provincia de Cérdoba.

Tuvimos la suerte de participar en las diferentes charlas y dinamicas que se llevaron a
cabo ademas de conocer al resto de ALCER un poquito mds de forma presencial.







OCTUBRE

03/10/2022 -> VISITA AL CARMEN DE LOS MARTIRES.

Desde la asociacién ALCER Granada, hemos organizado un encuentro de soci@s para ir
de visita al Carmen de los Martires el dia 24 de octubre. Animamos a que se apunteny
a no dejar pasar esta oportunidad unica, donde conoceremos un bonito lugar de
nuestro patrimonio.

Visita al Carmen de los Martires

El 24 de octubre

No te lo pierdas
Contacta con nosotros Q 628 708 682

k 958 152 213

@ alcergranadasede@gmail.com

- AL
27\ M—}‘\

04/10/2022 -> GRUPO DE AYUDA MUTUA.

El grupo de ayuda mutua tuvo su séptima reunién. Fue una charla muy entretenida en
la que participaron y aprendieron mucho. Agradecemos la disposicién que mostraron
nuestros socios y esperamos seguir manteniendo muchas reuniones mas, ya que nos
comentan siempre su agrado.




07/10/2022 -> MENU SEMANAL DIALISIS.

Nuevo menu semanal para personas en la etapa de didlisis. Como siempre decimos, es
un menu muy generalizado y para una dieta mas individualizada deben de acudir a

nuestra sede.

LUNES MARTES

CAFE/DESCAFEINADOMINFUSION CAFE/DESCAFEINADOANFUSION
~TOSTADA CON TOMATE ¥ PAVO +TOSTADA CON TOMATE ACEITE
¥ IAMON

SALTEADD DE VERDURAS
VARIADAS CON MERLUZA A LA
FLANCHA

LENTEJAS CON VERDURAS

SEPTIEMBRE 3-7

C»'-IE.r-t.n DE I:.u_l\u.'-.z.n_»- Eult_ETE‘E ARROZ BLANCO CON PATATA
SAN JULIAN, 18 PE POLLO A LA PLANCHA ALHORNO ¥ ATLN
GRANADA
958152213
ALCERGRANADASEDE@EMAIL.COM
©

CLAUDIA GOMEZ

MIER 5 JUEVES VIERNES

CAFE/DESCAFEINADG/INFUSION CAFE/DESCAFEINAROYS CAFE/DESCAFEINADO/
« TOSTADA CON ACTEITE ¥ INFUSION + TOSTADA DE INFUSION « TOSTADA DE
IAMEN ACEITE TOMATE ¥ PAVO eI AN

CALAMARES A LA PLANCHA

PASTA CON CARNE PICADA Y PATATAS A LD POBRE CON CON PISTO
SALSA DE TOMATE HUEVO A LA PLANCHA

BOCADILLO DE TORTILLA

FRANCESA CON PIMIENTO PIMIENTOS ASADOS CON
ASADO TERNERA A LA PLANCHA

ARROE TRES DELICIAS

10/10/2022 -> DIA MUNDIAL DE LA SALUD MENTAL.

El 10 de octubre hacemos hincapié en la importancia del bienestar psicoldgico, social y
emocional dando visivilidad al dia mundial de la salud mental.

Es importante porque puede ayudarnos a afrontar el estrés, tener relaciones mas
sanas, trabajar de forma productiva y estar fisicamente saludable, entre otros aspectos.

Invitamos a nuestros socios que si lo necesitan, pueden solicitar hablar con un
profesional de la psicologia.

DiA MUNDIAL DE
LA SALUD MENTAL




14/10/2022 -> MENU SEMANAL TRASPLANTADOS.

Nuevo menu semanal para personas trasplantadas. Como siempre decimos, es un
mend muy generalizado y para una dieta mas individualizada deben de acudir a
nuestra sede.

LUNES MARTES

MENU
SEMANAL

CAFE/DESCAFEINADO/INFUSION
~TOSTADA CON QUESC OE
UNTAR

CAFE/DESCAFEINADO/INFUSION
*TORTITAS DE AVENA

DORAGA A LA PLAKCHA CON

ENEALADA DE ARROZ CON PICADILLD DE TOMATE

POLLO

JUNIO 06-JUNIO 10

SANDWICH DE PAVO Y TOMATE

AEVUELTO DE JAMON SERAAND
SAN JULIAN, 18
GRANADA
858152213

ALCERGRANADASEDEQGEMAIL.COM

€

CLAUDIA GOMEZ

MIERCOLES JUEVES

[CAFE/DESCAFEINADD/INFUSION

CAFE/DESCAFEINADD/
CAFE/DESCAFEINADO] ;
« TOSTADA CON JAMON

INEUSION » TOSTADA BE INFUSION + TOSTADA CON

SERRANG ¥ TOMATE ACUACATE V. HUEVO POCHE TORTILLA FRANCESA

MACARRONES AL PESTO FOLLO AL LIMON CaN G
VERDURAS
ENSALADA COMPLETA CON

FAJITAS DE VERDURAS Y FRUTAS ¥ FRUTOS SECOS
QUESD

CANELONES DE CALABACIN

14/10/2022 -> LA MAGIA DE LOS ABRAZOS.

Queremos invitaros a ofrecer abrazos a vuestros seres queridos siempre que podais,
pues abrazar a alguien cercano reporta muchos beneficios, tanto a nivel psicolégico
como a nivel fisioldgico. Te invitamos a que conozcas algunos de estos beneficios y
pienses si merece la pena guardarse o no dar estas muestras de carifio y afecto.




Nos aporta seguridad,
proteccion, confianza y
positivismo.

Nos permite afrontar
situaciones adversas y
complicadas.

@
®
Eleva la liberacion de : o : o

° &

dopamina y serotonina e ®

La dopamina es un neurotransmisor que participa en
la afectividad, la emotividad y la conducta motora.

La serotonina es otro neurotransmisor que estd
relacionado con el estado de dnimo y las emociones.

® .. Ambas nos proporionan
s ® .. L] bienestar y felicidad
e %%0 e
L X °

14/10/2022 -> PROYECTO DE ATENCION PSICO NUTRICIONAL A PACIENTES CON ERC.

Un afio mas damos gracias a La Caixa por colaborar con nosotros y seguir manteniendo

Nos relaja

Incrementa
Propicia las ondas
cerebrales relacionadas nueStra
con la relajacion. Baja au toes tilna

nuestro ritmo cardiaco y
la presitn sanguinea.

~ s

Y muchos mas...

Por todo ello, no
olvides que uno de los
mayores regalos que
puedes hacer a otra
persona es un
caluroso abrazo

este proyecto tan imprescindible, tanto para nosotros como para nuestros socios.

Alo largo de este mes ha comenzado....

PROYECTO DE ATENCION
PSICONUTRICIONAL A PACIENTES

FINANCIADO POR :

€ CaixaBank

*: ; CAIAGRANADA
FUNDACHON

CON ERC

Convocatoria 2022:

i AYUDAMOS A LOS
QUE NOS AYUDAN !

ALCER
GRANADA




21/10/2022 -> MENU SEMANAL PREDIALISIS.

Nuevo menu semanal para personas en la etapa de predidlisis. Como siempre decimos,

es un menu muy generalizado y para una dieta mas individualizada deben de acudir a
nuestra sede.

MARTES

MENU
SEMANAL

CAFE/DESCAFEINADOINFUSION CAFE/DESCAFEINADONNFUSIGN
AOVE ¥ OREGAND «TOESTADA CON TOMATE ¥ AQVE

¥ capa  LUBINA CON LIMON Y ARROZ
SALTEADO CON ZANAHORIA
OCTUBRE 17-21 EN CONSERVA

L — £<
..Huffw'm = SOPA DE FIDECS CON
SAN JULIAN. 18 RDURA

VERDURAS
GRANADA
958152213

ALCERGRANADASEDE@GMAIL.LOM

JUEVES

INADCINFUSION CAFE/DESCAFEINADO/

EITE ¥ INFUSION + TOSTADA DE
y ACEITE ¥ TOMATE

INFUSION = T
ACEITE ¥ TD

SALMON A LA
SPAGUETIS Al FOLLD AL HORNO CON CON ESPA
PIMIENTS VERDE ¥ BONIATD AL HORNO

RELLENA DE

FAJITAS RELLENA ON
pURAS

SALTADO DE ARROZ CON VERDURAS A LA PLANCHA
VERDURAS

25/10/2022 -> PULSERAS.

Animamos a que colaboren con ALCER a través de la compra de unas bonitas pulseras
con el lema “DONAR ES AMAR” por 1 euro.




26/10/2022 -> VISITA AL CARMEN DE LOS MARTIRES.

Los pasados dias 18 y 24 de octubre tuvo lugar una actividad cultural con nuestros
socios en la cual visitamos el Carmen de los Martires, una fantastica actividad que
permitid que muchos de ellos se conocieran de forma presencial y por supuesto un
momento de espacio personal y relajacidn.




28/10/2022 -> MENU SEMANAL DIALISIS.

Nuevo menu semanal para personas en la etapa de didlisis. Como siempre decimos, es
un menuU muy generalizado y para una dieta mas individualizada deben de acudir a

nuestra sede.

LUNES MARTES

MENU
SEMANAL

CAFE/DESCAFEINADO/INFUSION CAFE/DESCAFEINADO/INFUSION
‘TOSTADA AOVE ¥ PAVO “TOSTADA CON TOMATE ¥ AQVE|

PAELLA DE VERDURAS DORADA AL HORNO CON
PATATAS ASADAS

OCTUBRE 24-28

PFOLLCH AL LIMOM CON

ENSALADA DE PATATAS ¥V PISTO DE VERDURAS ¥ UN
SAN JULIAN, 18 IUBIAS VERDES HUEVO A LA PLANCHA

GRANADA
058152213

ALCERGRANADASEGEQOMAIL.COM

&)

CLAUDIA GOMEZ

MIERCOLES JUEVES VIERNE

CAFE/DESCAFEINADOD/
CAFE/DESCAFEINADO/INEUSION INFUSION » TOSTADA DE CAFE/DESCAFEINADD/
+ TOSTADA CON ACEITE AJO Y ACEITE ¥ OREGANG INFUSION = TOSTADA DE

BIMIENTA ACEITE ¥ TOMATE

_ PARRILLADA DE CALABACIN,
LASANA DE CARNE ¥ CEBOLLA Y BERENIENA WOK DE VERDURAS
VERDURAS SALMON A LA PLANCHA TALLARINES ¥ GAMBAS

CREMA DE CALABACIN S0PA DE AJO CON HUEVO

CALAMARES A LA PLANCHA  OARBANZOS REVUELTOS COM 2

CLARAS ¥ JAMON PICADO FRTiADQ



NOVIEMBRE

01/11/2022 -> RECETA HALLOWEEN.

Post de una idea para cocinar con un alimento de temporada, la calabaza.

e 150 g de calabaza
* 100 g de zanahoria
* 3 huevos

* 50 g de azicar

* 100 g de harina
e s g de levadura en polvo "/

PROCEDIMIENTO - RECOMENDACIONES

1. Pela la calabaza, retira las pepitas y cuécela

con la zanahoria en agua hasta que estén bien r Recordar que este tipo de recetas son para
tiernas. Escurre y tritura para obtener un puré : ocasiones especiales y no para consumir
bien espeso. habitualmente.

2.- Bate en un bol los huevos con 4 cucharadas de Recordar que el resto de la alimentacién debe ser
aceite. Incorpora poco a poco el puré de verduras la adecuada, si no sabes, jno dudes en pedir cita
y la levadura. Remueve bien. Por dltimo, afiade la con nuestra nutricionista!

harina y el azacar y mezcla.

Siempre hay que tener en cuenta los valores de |
analitica en ese momento, por si se pueden hacer’,
i .1 modificaciones que resulten mas favorables.

3.- Precalienta el horno a 170° C. Engrasa um,

n" molde rectangular con aceite y vierte la masa/y, — . '. | ?\
\t\merlur ‘ : l }m id al, ningd
= . B\ /> A e
)—" ﬂ {Jlﬁﬁ'lea durante media hora apr d \2 ;\

ue otro y icada uno tiene necesidafies
e \Y,: ’ﬁeja %nl‘rlar desmolda y ;a disfrutar!
.i"\u

J(':/. ~'.";‘".~.\'\
NS

A




05/11/2022 -> MENU SEMANAL TRASPLANTADOS.

Nuevo menu semanal para personas trasplantadas. Como siempre decimos, es un
mend muy generalizado y para una dieta mas individualizada deben de acudir a
nuestra sede.

MARTES

FEINADO/INFUSION
CAFE/DESCAFEINADD/INFUSION

ST E AN VTORTITAS DE AVENA CON
CHOCOLATE NECRO

ATUN ENCEBOLLADD

310CT-04 NOV
e ——— A WMENESTRA DE VERDURAS CON
SAN JULIAN, 18 RECHUCA DE PAVOD
CRANADA
958152213

ALCERGRAMADASEDIQGMAILCOM

e

CLAUDIA GOMEZ
PiaTIbE - atasc AT

JUEVES

CAFE[DESCAFEINADO/
IHFUSIGN + TOSTADA DE
CUACAMOLE

FOLLO AL HORNO CON
PATATAS AL LIMON

BOL DE YOCUR. FRUTA ¥
FRUTOS SECOS

05/11/2022 -> COMPLEMENTO POR HIJO A PENSIONISTAS PARA REDUCIR LA BRECHA
DE GENERO.

Os explicamos cudles son los requisitos para cobrar este suplemento en la pension.

Complemento vinculade a la maternidad y paternidad
para reducir la brecha de género de las penslones

Para las pensiones contributivas, de incapacidad
permanente, viudedad o jubilacion reconocidas
a partir del 4 de febrero de 2021




Requisitos:

:En qué caso puede solicitarlo?

(IMPORTANTE!

Es un complemento que solo beneficia a uno de los
progenitores.
Principalmente, esta dirigido a las mujeres que han
sufrido en su vida laboral el impacto de tener un hijo.
Asimismo, aquellos padres que se vieron mas

perjudicados en su carrera laboral pueden solicitarlo,




09/11/2022 -> POST TALLER NUTRICION.

Te invitamos a asistir al nuevo taller titulado “Cocina y nutre a los tuyos en la ERC” el
dia 16 de noviembre a las 11:00 de forma online.

COCINA Y NUTREA
LOS TUYOS EN LA ERC

Junta de Andalucia Bl :
Consegeria de lgualidos, CLAUDIA GOMEZ
Palititas Socialesy Conciliacian OLETISTA - RUTRICEGRNIETA

11/11/2022 -> MENU SEMANAL PREDIALISIS.

Nuevo menu semanal para personas en la etapa de predidlisis. Como siempre decimos,
es un menu muy generalizado y para una dieta mas individualizada deben de acudir a
nuestra sede.

LUNES MARTES

CAFE/DESCAFEINADD/INFUSION CAFE/DESCAREINADD/INFUSION
TOSTADA ACEITE +TOSTADA CON TOMATE ¥ ADVE

FIDEUA DE VERDURAS PATATA ASADA CON
VERDLURAS

NOVIEMERE 07-11

FAJITAS DE POLLD
—_—

MERLUZA A LA PLANCHA CON

SAN JULIAN, 18 BOKIATO

CRANADA
58152213

ALCERGRANADASEDE@EMAIL.COM

JUEVES

CAFE/DESCAFEINADO/
CAFE/DESTAFEINADO/INFUSION INFUSION » TOSTADA DE

« TOSTADA CON ACEITE AJO Y ACEITE ¥ ORECANG USION « TOSTADA DE
PIMIENTA DE: ACEITE ¥ TOMATE

BOLLD AL HORNG/CON
CANELONES VEGETALES CALABATA TALLARINES CON HOLORESA
o DE BAVO

REVUELTD DE CALABACIN ¥
TOSTAS DE PAVO ¥ TOMATE CEBOLLA VERDURITAS SALTEADAS

CON CHAM BINONES



12/11/2022 -> TALLER SOBRE AVANCES EN ENFERMEDAD RENAL HEREDITARIA.

El dia 11 de noviembre tuvo lugar el taller sobre avances en la enfermedad renal
hereditaria, con motivo de la semana de la ciencia de Andalucia, en la que participo
nuestro psicélogo Juan Antonio Garcia Sudrez.

Semanas de la
Ciencia en Andalucia

TALLER SOBRE
AVANCES EN ENFERMEDAD RENAL HEREDITARIA.

Lugar: Centro Civico Marqués de Mondéjar,
Sala de los Espejos

Dia 11 de Noviembre 2022,
Horario: 17:00-18:00 horas

Entrada libre hasta completar aforo.

Coordinador Ratasl Jost Esteban de i Rosa
Participantes. Jusn Amonic Gartia Sudrez, Peicsloge y Cootdinatior de ALCER-Granada; Ans Maris
Ropero Molina, eatucliante de Meticing UGR Waris del Mar Jimémez, miemteo de ls Asocacian
Armegos del Rifion

Orgasiza

O jibsGRANADA




16/11/2022 -> PUBLICACION DEL SORTEO DE LA CESTA DE NAVIDAD 2022.

SORTEQ CESTA DE
NAVIDAD 203227,
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18/11/2021 -> STAND ALCER EN EL CONGRESO SEDEN.

Los dias 15, 16 y 17 de noviembre se celebré el Congreso SEDEN "Reencontrandonos
para seguir cuidando juntos" en Granada. La Asociacién ALCER estuvo presente en este
Congreso Nacional de Nefrologia.




CONTINUIDAD EN LA HUMANIZACION
DEL CUIDADO EN PACIENTES CON
INSUFICIENCIA RENAL

24/11/2022 -> 24 DE NOVIEMBRE DiA DEL/LA DIETISTA-NUTRICIONISTA.

EL NUTRICIONISTA EN LA ERC

En la Enfermedad Renal Crénica el
nutricionista tiene un papel muy importante,

pE NOV'EMBRE yaque:

Es un profesional especializado y encargado de
llevar a cabo menis adaptados de forma

24

D l’A D E L D I E T I STA - -/ Conoce a la perfeccién todas aquellas técnicas de

cocinado que se deben realizar en el mend con ERC.

N U T R I CI 0 N I STA . Sabe identificar el contenido de cada uno de los

alimentos, siendo potasio, sodio y fésforo los
minerales de mayor relevancia.

Proporciona orientacién e informacion sobre el
etiquetado de los alimentos.

Wﬁ ! ALCER
IR cranaDA ‘-1 Y MUCHAS OTRAS MAS!

“r’".‘ ALCER.
KT

:De qué se encarga?

De. prevenir -y resolver los problemas
relacionados conla alimentacion.

Ensefia a tener unos buenos habitos
alimentarios mediante una  correcta
educacién alimentaria adaptada a cada
persona.

Ademas...

Muchas patologias, como son: la diabetes,
obesidad, hipertension, anemia,
estrefiimiento y algunas alergias, entre
otras, estan relacionadas con la nutricion,
Por ello es muy importante tanto para su
prevencion como para su recuperacion

a'ﬁ d ALCER
o GRANADA



25/11/2022 -> MENU SEMANAL DIALISIS.

Nuevo menu semanal para personas en la etapa de didlisis. Como siempre decimos, es
un menlU muy generalizado y para una dieta mds individualizada deben de acudir a
nuestra sede.

MARTES

MENU

CAFEDESCAFEINADONINFISION GAFE/RESCAFEINAROIINFUSION
SEMAMAL - Con AL ¥ PRV

sTOETADA ACEITE ¥ TOMATL ~TOETADA €

POLLO AL LIMON CON PATATAR POTAIE DE CARDANZOS
AL roshE

NOVIEMBRE 21-25

SANDWICH DE FOLLO CON PIMIENTOS RELLENCES cON

LECHUOA Y TOMATE EN RACALAD AL HOGNO
SAN JULIAN, 18 RORAIAS :
CRANADA g
G5HE152213
A CERBRANANASEDE SAMAIL COM
-]
CLAUDIA GOMEE

MIERCOLES JUEVES VIERMES

EAFEIESCAFEINADO/INFUSISN ;:U’:."g:‘ﬂ ‘:’;”;g CARE[DESCAFEINADOY
* TOSTANA CON ACETE ¥ - g - AR INFUSION - TOSTADA DE

TOMATE T ACEITE ¥ TOMATE

MERLUTA A LK NCHA CON

PICADA v VERDURA

MACARRONMES CON CARME ENSALADA DE MIENTCS SOFA DE CALDO DE COCIDO

<ON FIDIOS

HAMBUBRUESA CON
BOCADILLD DE FORTILLA ESPARRACOS A EA PLANCHA
FEANCESA s

ARHROZE BLANTO
ACOMPANADO DE
VERDURAS A LA PLANHA

25/11/2022 -> POST DIA INTERNACIONAL CONTRA LA VIOLENCIA DE GENERO

ALCER Granada se suma un afio mas a la Lucha Contra la Violencia de Género.

L)
\
\-\i\:\ Il\' Za .
v 4 ! Dia internacional de Ia
eliminacién de la

violencia contra la mujer

¢




28/11/2022 -> PUBLICACION DEL SORTEO DE LA CESTA “DEL NINO” 2023.

R SORTIOCESTA . :
¥ "DEL NINO™ 2023 » .%
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DICIEMBRE

02/12/2022 -> MENU SEMANAL TRASPLANTADOS.

Nuevo menu semanal para personas trasplantadas. Como siempre decimos, es un

menU muy generalizado y para una dieta mas individualizada deben de acudir a
nuestra sede.

MARTES

(mrom CAFRIDESCARTHADO IMELSITIN
~THATADA COM TOMATE ¥
JAMEH

HUEBYOS ROTOS CON F"A,AT“
FEBRERO 14-18
EMEAMA DA CF QLURSO

SAN JuLAN. 10
CRANADA
58152218

£l gomAl Ton

cLAUDLA BomEE

Gt

JUEVES

CAFRIDEICE PN INADC
TRIUHION » TDITADA GOW
TOMATE ¥ QUESTD

FALLLA DE MARHCO

BERTNIENAE TRATIMNADAS CON
JAnOs

05/12/2022 -> POST DIA MUNDIAL DE LA DISCAPACIDAD

El dia 3 de diciembre fue el Dia Internacional de las Personas con Discapacidad. Desde
ALCER queremos recordar que la peor discapacidad es creer que no puedes hacerlo, os
animamos a superar las adversidades.

DICIE
3 OF MBR,

DiA INTERNACIONAL DE LAS
PERSONAS CON DISCAPACIDAD

“Todo lo bueno empieza
sin barreras"




05/12/2022 -> POST DIA INTERNACIONAL DEL VOLUNTARIADO.

Desde ALCER Granada damos las gracias tanto a nuestros voluntarios como a todas
aquellas personas que dedican una parte de su tiempo a realizar esta fantastica y
gratificante labor. Sois increibles!

05/12
DIA INTERNACIONAL DEL
VOLUNTARIADO

"Mo hay nada mas fuerte en el mundo que el corazén de un voluntario®

07/12/2022 -> STAND ALCER EN LA FERIA DE ASOCIACIONES.

El dia 1 de diciembre, ALCER Granada participd como cada afio en la Feria de
Asociaciones que tuvo lugar en La Fuente de las Batallas de Granada. Junto con nuestra
presidenta Leonor, acudieron la trabajadora social y la alumna en practicas de trabajo
social. '




09/12/2022 -> MENU SEMANAL PREDIALISIS.

Nuevo menu semanal para personas en la etapa de predidlisis. Como siempre decimos,

es un menu muy generalizado y para una dieta mas individualizada deben de acudir a
nuestra sede.

—
MARTES

———

w EATRIDESCAFbADO/MRLRION
ATRETADA COR ACKTE ¥
TOMATE

BPAGURTHI CON TOMATE ¥
ATON

DICIEMBRE 5-%

m & ¥RHUURAY BANTWIEN VECETAL

SAM JULIAN, 18
CHAMADA
sRAIsIIIN

EARLLA

POLLE & LA LAMEA COM
VERDURAS

16/12/2022 -> MENU SEMANAL DIALISIS.

Nuevo menu semanal para personas en la etapa de didlisis. Como siempre decimos, es

un menuU muy generalizado y para una dieta mas individualizada deben de acudir a
nuestra sede.

w CAFEIDELCAFEINADO/INFUSION
«TOSTADA CON ACEITE ¥
ORECAND

TOATILA DE PATATAS ¥
ENSALADA OE TOMATE

CICIEMBRE 12-16

EMPANADS OF ATUN CON FOLLD A LA PLANCHA COM

vEaDURAS

SAN JULIAN, 0
CHANADA
858152213

ALCERRNANADATEDT@GMAL CON

JUEVES

CArE/DTICAPEINADD!
INFUSION - TOSTADA OF
ACEITE ¥ BAVO

REVUELTD UF JuDlas vIRDES
COMN JAMDN

POLLO COM ABRGE ¥
VENDURAS



20/12/2022 -> DULCES NAVIDENOS.

Post sobre que opciones elegir entre los dulces navidefos que sean mas favorables

para las personas con Enfermedad Renal Crénica.¢

DULCES NAVIDENOS

1

€

Como ya hemos dicho, opciones "beneficiosas” de
dulces no hay, ni para la ERC ni nutriclonalmente (a
excepcitn de alguncs casercs), aungue esto no quita
que no Nos comamas ninguna, hay gue MODERAR
SU CONSUMO.

A la hora de elegir, vamos a tener en cuenta:

* Prigrizar opciones casaras
* Priorizar "sin azlicares",

* Priorizar los gue tengan menar cantidad de frutos
Secos, . W

* Procurar evitar los de cacao. { A B

* Vigilar el cortenido en canela.

AR RN,

Antes de nada, debemas tener en cuenta que estas
fechas son ocasionales a la largo del afio pero
también duran varios dias, podemeos "darnos un
caprichito" pere no dia tras dia, y siempre teniendo en
cuenta nuestros niveles en las analiticas,
especialmente los de fosforo y potasio.

Cierto es también, que si vamos a consumir poca
cantidad, fo hagamos del dulce que mas nos guste,
para na quedarnas con "la espinita’

Puestos a elegir unas opciones mas favorables, vamas
a comentar algunas a lo largo de este post.
Aungue la mayoria de estos dulces navidefios
contienen entre sus ingredientes frutos secos y/o
€acao, vames a tratar de leer el etiquetado e

é*

*

%“

: ; ; Lo *
ingredientes de estos, para identificar las distintas

cantidades. é

é*

é*

é*

é

EJEMPLOS

+ Cualquier oprion casera, ya que podemos elegir lo que le
“afadimas.

.

* Opclones que en lugar de "contenido en” tengan “sroma
e

*» Mantecado de limén; coco, hojaldres...

Estos son algunos ejemplos que podemaos aplicar a la
hora de elegir un mantecado estas Navidades, lo que
no significa que se puedan consumir en grandes
cantidades. Aun asi, si nuestro favorito es otro y el reste
del afio tenemos unos buenos habitos alimenticios, se
puede tomar 1-2 mantecados de nuestros favoritos,
teniendo en cuenta también el resto de comidas que
fueremos realizar estos dias,

EQUILIBRIO.

AT A

16/12/2022 -> ENTREGA DE LA CESTA DE NAVIDAD 2022.

Nuestros ganadores del sorteo, Rafael y Toili.




