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LOTERÍA
¡Os deseamos toda la suer te del mundo! 

Los décimos se venderán de forma PRESENCIAL en nuestra sede, 
de lunes a viernes (de 09:00 a 14:00 h.)

(Precio 23 € cada décimo)
Si no puedes venir a comprarlo de forma presencial, ponte en contacto con

nosotros (963664902 / 663907431) y te indicaremos cómo proceder.
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Sede de ASPAYM CV

A las 17:30

Miércoles, 16 diciembre

DE

con la colaboración de agacuj -  Asociación para la
divulgación de la Cultura del Jamón y la Paleta

¡ Inscríbete ahora!

JAMÓN
INCLUSIVO

llamando al 963664902

CORTE
aspaym cv te invita:

Aprenderemos el corte perfecto
Degustación de jamón
Vino, dulces navideños y champagne
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CRECIENDO
JUNTOS

Nuestro compromiso siempre ha sido el de
ayudar a eliminar las barreras.

No importan las distancias, ni el tipo de
terreno, siempre tendremos una solucion que
se adapte a tus necesidades. 

En Ortoprono solo trabajamos con primeras
marcas. Somos servicio técnico oficial de
Sunrise Médical o Invacare. 

Además, desde que en 2023 entramos a
formar parte del Grupo Prim, tenemos acceso
preferente a las ultimas novedades de Teyder.,
KI Mobility, SPEX, entre otras.  

Silla MAX Carbon - Teyder

Scooter Suzuka - Teyder

Silla ILCA - Teyder

Silla Catalyst 5Vx - Ki Mobility
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CONCIERTO 
SOLIDARIO

HACIENDO CLICK AQUÍ

COMPRA TUS ENTRADAS O REALIZA 
TU DONATIVO SI NO PUEDES ACUDIR

A  B E N E F I C I O  D E  A S P A Y M  C V  Y  D E  
F U N D A C I Ó N  P R O Y E C T O  V I V I R

19 NOVIEMBRE

COCKTAIL FINAL PARA TODOS LOS ASISTENTES

https://www.migranodearena.org/reto/iniciativa-solidaria-proyecto-aproxima-mediolanum-concierto-cuarteto-de-cuerda-valencia-y-vino-de-honor-en-beneficio-de-proyecto-vivir-y-aspaym
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TE ESPERAMOS EN EL DÍA MUNDIAL EN RECUERDO 
DE LAS VÍCTIMAS DE LA VIOLENCIA VIAL

DOMINGO 15 NOVIEMBRE, A LAS 11:00
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Para las salidas deben ir acompañados de
un familiar o acompañante.
Duración de la actividad: 40 minutos.
Nº máximo de personas por actividad: 4
(2 sillas de ruedas por viaje).
Reservas:
sergio.asesordireccion@gmail.com o
llamando al 611 168 668 y nos pondremos
en contacto con vosotros lo antes posible
para cuadrar disponibilidad. 
Precio: actividad gratuita.
Hasta el 15 de diciembre.

Bambino ‘Vamos 
al mar sin límites’

Embarque, duración,
reservas y otros datos 

a tener en cuenta

Bambino "Vamos al Mar sin límites", es un
proyecto de formación náutica inclusivo que
pretende dar respuesta a las necesidades de las
personas con discapacidad, a través de las
actividades náuticas, del ocio y la formación,
siempre en contacto con la naturaleza y desde
los valores del deporte.
Introducir, educar y formar a personas con
discapacidad y desventaja social en el ámbito
de los deportes náuticos, ampliando así sus
posibilidades de inclusión, integración y
participación en la sociedad, mejorando su
autoestima.
Se trata de una embarcación a motor adaptada
para su acceso directo desde el pantalán sin
necesidad de transferencia y de manera
autónoma. Se podrá recibir conceptos básicos
de navegación a motor, pesca deportiva y o
paseos por la Marina de Valencia y, si el estado
de la mar lo permite, salir de puerto,
acompañados de compañeros o familiares.

Desde la asociación náutica inclusiva y en
colaboración con la Dirección General de
personas con Discapacidad del Ayuntamiento
de Valencia, en el marco de las actividades
náuticas, de ocio y formación queremos
invitaros a participación de nuestras salidas
en embarcación inclusiva y accesible.
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Marcando la Diferencia

en el Viaje de la Vida

Continence Care
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El logotipo de Coloplast es una marca registrada de Coloplast A/S. © 2023-02. Todos los derechos reservados. Coloplast A/S, 3050 Humlebæk, Dinamarca. PM-26114.

Microagujeros. Macro diferencias.

 “Cuando uso Luja y 
el flujo se detiene, 
sé que el vaciado ya 
ha terminado”.
Kjell | Usuario de Luja 

+ 80 microagujeros.
Menos riesgo de ITUs
Luja™ es la primera sonda con la exclusiva Micro-hole Zone Technology, 
diseñada para ayudar a reducir las ITUs asegurando un vaciado 
completo de la vejiga.

Luja™ cuenta con más de 80 microagujeros, permitiendo que la vejiga 
se vacíe por completo en un único flujo ininterrumpido.

No es necesario reposicionar la sonda durante el vaciado, por lo que 
hace que el proceso sea más fácil y cómodo.

Luja™, la sonda diseñada para garantizar que tu vejiga se vacíe por 
completo y conseguir una mayor tranquilidad en tu día a día.

1. Islamoska S., et al. (2022), Congreso BAUN 2022.
2. Factores de riesgo de ITU definidos por Kennelly M., et al. (2019), 10.1155/2019/2757862.
3. Luja presenta prácticamente ausencia de interrupciones del flujo y el vaciado completo de la vejiga se 

define como <10 mL (NCT05485922, N=42). Los resultados individuales pueden variar.

con Micro-hole Zone 
Technology
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ESPECIALIDADES
Accidentes de tráfico

Derecho Sanitario

Derecho laboral y de la Seguridad Social

Accidentes de trabajo

Responsabilidad civil en general

Visita gratuita y asesoramiento gratuito
continuado a los socios/as de ASPAYM CV.
Defensa integral de los grandes lesionados.
Especialista en tramitar y revisar prestaciones de  
invalidez y discapacidad.
Abogados especialistas en conseguir la máxima
indemnización.

Patricia March
PM
ABOGADOS

pmarch@aaat.es / 663 83 55 27
C/ Colón 60, piso 8º - Puerta E

46004 Valencia

CONTACTO:



Revista ASPAYM CV - 18 - Octubre 2026

Actualidad

B I G  N E W S  A N D  M O N T H L Y  U P D A T E S  F O R  T H E  A V I D  R E A D E R

#nocambiesderuedas
ASPAYM CV vuelve a concienciar en 

prudencia vial con esta campaña 
de prevención

L E M A  D E  2 0 2 6  
C O N T R O L  C O N  

C O N C I E N C I A
Desde hace 20 años colaboramos con estas campañas junto 
a la Dirección General de Tráfico, la Guardia Civil y la 
Delegación del Gobierno en la Comunidad Valenciana.
El objetivo es concienciar a la población frente a las 
distracciones al volante para prevenir siniestros viales.
El Subdelegado del Gobierno en la CV, José Rodríguez 
Jurado, ha indicado que "la campaña pretende incidir en las 
distracciones al volante, el factor más recurrente en los 
siniestros viales. Hay que evitar, durante la conducción, 
interactuar con los otros pasajeros, utilizar dispositivos 
móviles, ajustar sistemas del vehículo, etc. Estamos hablando 
de un 30% en las cifras finales en los accidentes por 
distracciones al volante”.
Respecto a la eficacia e importancia de estas campañas, 
añadió que “si comparamos este control con el del año pasado, 
ha habido 16.583 vehículos controlados y 522 sancionados. 
Una cifra menor que el año anterior. Por tanto, estas campañas 
van funcionando porque su objetivo, que es concienciar a los 
conductores, se va consiguiendo”.
Las sanciones por distracciones al volante corresponden a 6 
puntos del carnet y 200€ de multa. “Pero lo importante no es

H A N  E S T A D O  C O N  A S P A Y M  C V  E N  
E S T A  C A M P A Ñ A  L O S  M E D I O S  À  
P U N T  Y  L A  8  M E D I T E R R Á N E O .

A S Í  C O M O  E L  S U B D E L E G A D O  D E L  
G O B I E R N O  E N  L A  C V ,  J O S É  

R O D R Í G U E Z  J U R A D O ;  L A  J E F A  D E  
T R Á F I C O  E N  V A L E N C I A  P I L A R  

F Ú N E Z  Y  L A  G U A R D I A  C I V I L

la sanción, sino que pones en peligro 
tu vida y la de los demás”. 
“Contamos con la colaboración de 
ASPAYM CV, que cada año aporta 
su experiencia, su valor y comparte 
con los conductores situaciones que 
pueden ser fatales”.
En esta campaña han participado 
Paco Florentino (presidente de 
ASPAYM CV), Juan B. Bencholl, 
Victoria Cañada y José Enrique 
Cezón como voluntarios.

X X  E D I C I Ó N  D E  L A  C A M P A Ñ A
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15 vehículos
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50 vehículos
VEHÍCULOS CONTROLADOS

VEHÍCULOS DENUNCIADOS

MÁS DATOS IMPORTANTES

SEGÚN LAS CIFRAS
OCTUBRE 2026

EN EL CONTROL EN LA CIUDAD DE VALENCIA DEL PASADO 5 DE OCTUBRE

EN EL CONTROL EN LA CIUDAD DE VALENCIA DEL PASADO 5 DE OCTUBRE

HASTA SEPTIEMBRE DE 2026, EN ASPAYM CV HAN INGRESADO 6 
PERSONAS CON LESIÓN MEDULAR POR ACCIDENTE DE TRÁFICO. 5 
HOMBRES Y 1 MUJER. 4 CON PARAPLEJIA Y 2 CON TETRAPLEJIA. 
EN 2025, EN EL HOSPITAL NACINAL DE PARAPLÉJICOS DE TOLEDO, 
INGRESARON 35 PERSONAS CON LESIÓN MEDULAR A CAUSA DE UN 
SINIESTRO VIAL: 17 POR ACCIDENTE DE COCHE, 16 POR ACCIDENTE DE 
MOTO Y 2 POR ACCIDENTE DE TRACTOR. 
EN ESPAÑA, 1 DE CADA 3 SINIESTROS MORTALES SE DEBE A UNA 
DISTRACCIÓN.

EL SLOGAN DE LA CAMPAÑA DE ESTE AÑO HA SIDO 
‘CONTROL CON CONCIENCIA’, DIRIGIDA A CONCIENCIAR 
SOBRE LAS DISTRACCIONES AL VOLANTE.
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P I N C H A  A Q U Í  P A R A  V E R  E L  V Í D E O

E L  E X O E S Q U E L E T O
‘ E K S O N R ’  L L E G A  A

A S P A Y M  C V

https://www.youtube.com/shorts/BOzzLO68Nzw
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Agradecimientos
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HABLAMOS DE DISCAPACIDAD Y
SEGURIDAD VIAL CON LOS NIÑOS 

Y NIÑAS DE PRIMARIA
EN EL CEIP TORRE DE PATERNA, CON LOS ALUMNOS DE 6º DE PRIMARIA

Explicado a través de la
figura de Willy, un niño que
tiene una lesión medular
Como cada año, ASPAYM CV ha participado
en la campaña de la Federación Nacional
ASPAYM ‘Discapacidad y Seguridad Vial‘,
que ya ha formado a miles de alumnos en
toda España. Esta campaña va dirigida a
alumnos/as de Primaria con los que se
trabajan las consecuencias que tienen las
actitudes no responsables en seguridad vial
a través de Willy, que tras un accidente de
tráfico, tiene una lesión medular. Al mismo
tiempo, permite dar a conocer a los niños y
niñas las barreras y dificultades de
movilidad que encuentran en su día a días
las personas con discapacidad, pero
demostrando las capacidades y los valores
en positivo de estas personas.

VOLUNTARIOS/AS
Por parte de ASPAYM CV, acudieron
nuestra Vicepresidenta, Yolanda
Ruiz. Ella, además, ha sido durante
muchos años maestra de Primaria y
tiene experiencia sobrada como
docente. También acudió Victoria
Cañada, Vocal de la Junta Directiva
de ASPAYM CV que también ha
participado en esta actividad en años
anteriores.

Este proyecto permite dar a conocer a los
niños las barreras de movilidad que
encuentran en su día a día las personas
que, víctimas de un accidente de tráfico,
tienen que vivir con una discapacidad, pero
demostrando las capacidades y los valores
en positivo de estas personas. Permitiendo
así acercar las capacidades de las personas
con discapacidad con mensajes positivos de
tolerancia y empatía.
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¿Tienes discapacidad y quieres iniciarte 
en el deporte paralímpico?

¡Escanea el QR
y descubre
tu deporte!

paralimpicos.es/nuestraproximaestrella ������
�����í�����
C. Valenciana
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¡Y aún nos queda margen de mejora!

¿4,9 estrellas?
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Tu movilidad, sin rodeos.
Escuchamos, adaptamos y resolvemos.
Así de claro.
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ASPAYM CV RECIBE LA
RECAUDACIÓN SOLIDARIA EN LA
‘GALA DE LA INGENIERÍA 2026’
DEL COGITI VALENCIA
Desde ASPAYM CV estamos muy felices por haber sido la entidad
beneficiaria de la Gala de la Ingeniería 2026, del COGITI (Colegio
de Ingenieros Técnicos Industriales de Valencia).
Entre varias asociaciones presentadas, la nuestra fue la elegida
gracias a los votos de todos los colegiados para llevarse el donativo
de 1.500€ que contribuirá a seguir manteniendo y mejorando los
servicios y programas que desarrollamos en ASPAYM CV.
Concretamente, la recaudación obtenida irá destinada al programa
‘Más Capaces cada día’, nuestro programa integral de terapia y
fomento de la autonomía personal.
Nuestro Presidente, Francisco Florentino Juan, también ingeniero,
fue el encargado de acudir y recoger el premio en nombre de
nuestra entidad.

NOTICIAS ASPAYM CV
ACTUALIDAD Octubre

PRESENTACIÓN DE LAS NUEVAS
KÜSCHALL DE CARBONO Y AVIVA10 
CON RODEM Y DHCARE
La sede de ASPAYM Comunidad Valenciana acogió una interesante jornada de
presentación y demostración de las últimas novedades en movilidad, de la mano
de DHCare España y Rodem Ortopedia y Movilidad.
Durante el evento, los socios pudieron conocer y probar de primera mano:

Las nuevas sillas Küschall de carbono: Una innovadora gama de sillas activas
que destaca por su ligereza extrema, alta precisión, gran transferencia de
energía y un diseño de aspecto premium.
La silla eléctrica Aviva 10 (Aviva RX10): Un modelo ultracompacto,
minimalista y muy ágil, pensado para facilitar la conducción y el
desplazamiento tanto en espacios interiores reducidos como en el día a día
exterior.

P I N C H A  A Q U Í  P A R A  V E R  E L  V Í D E O

https://www.youtube.com/shorts/i_d-4vldflo
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9 D’OCTUBRE9 D’OCTUBRE
ASPAYM CV ACUDE AL PALAU DE LA GENERALITAT

ENRIQUE SORO, MIEMBRO DE
NUESTRA JUNTA DIRECTIVA,
REPRESENTÓ A ASPAYM CV.

EN LA IMAGEN, JUNTO A
JUANFRAN PÉREZ LLORCA,

PRESIDENT DE LA GENERALITAT

INVITACIÓN A
ASPAYM CV POR
NUESTRA
CONTRIBUCIÓN
A LA SOCIEDAD
VALENCIANA
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ASISTIMOS A LA REUNIÓN DE 
MOVILIDAD, SEGURIDAD, 
FORMACIÓN Y CONCIENCIACIÓN 
EN LA SEDE DEL PARTIDO POPULAR
Javier Guardiola, directivo de ASPAYM CV, ha asistido a la primera 
reunión sectorial sobre Movilidad, Seguridad, Formación y 
Concienciación, en la sede del Partido Popular de la Comunitat 
Valenciana, en Valencia. El encuentro tenía como finalidad 
escuchar directamente a los sectores participantes, identificar sus 
principales necesidades y recoger propuestas concretas y realistas 
que puedan ser estudiadas y, en su caso, trasladadas a las 
administraciones competentes. Se pretende favorecer un diálogo 
práctico, constructivo y centrado en las prioridades de cada 
ámbito.
Esta primera reunión ha estado presidida por Dña. Susana 
Camarero, Vicepresidenta Primera y Consellera de Vivienda, 
Empleo, Juventud e Igualdad de la Generalitat Valenciana.

NOTICIAS ASPAYM CV
ACTUALIDAD Octubre

ASPAYM CV ACOMPAÑA A LA GUARDIA 
CIVIL, COMO CADA 12 DE OCTUBRE, EN 
EL DÍA DE SU PATRONA
Como cada 12 de octubre hemos acudido a la invitación que recibimos por parte 
de la Guardia Civil en el día de su Patrona, festividad de Nuestra Señora la 
Virgen del Pilar. Una celebración que este 2026 ha tenido lugar en la Marina 
Norte de la ciudad de Valencia.
Allí ha acudido el Presidente de ASPAYM CV, Paco Florentino Juan, acompañado 
por Jose Enrique Cezon Martinez. Y hemos podido coincidir y conversar con el 
Coronel Jefe del Sector de Tráfico de la Guardia Civil de la Comunidad 
Valenciana, Fco. Javier Sánchez-Ferragut, quien siempre ha estado al lado de 
nuestra asociación.
Nuestra entidad lleva décadas colaborando con la Guardia Civil en todo tipo de 
campañas de prevención de accidentes de tráfico, seguridad y concienciación 
vial que se realizan cada año en la Comunidad Valenciana.
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ASPAYM CV APOYA A ‘RED 
ACTIVA INCLUSIÓN’, UN NUEVO 
PROYECTO DE INTEGRACIÓN A 
TRAVÉS DEL DEPORTE
Desde nuestra entidad también hemos estado apoyando a nuestra 
compañera Ruth Aguilar en la presentación de RED ACTIVA 
INCLUSIÓN, un nuevo proyecto que busca fomentar la integración 
social a través del deporte adaptado y accesible.
Estuvimos con Paloma del Río y Almudena Cid, testimonios 
importantísimos dentro del mundo del deporte.
Además, nuestros jugadores del Club Padel en silla Valencia 
estuvieron haciendo una exhibición de este deporte. Por último, 
los asistentes disfrutaron del buen jamón de la mano de AGACUJ y 
su colaboración siempre en eventos solidarios.
Por parte de ASPAYM CV, estuvieron representando a nuestra 
entidad nuestras Directivas Lara Oltra y Victoria Cañada.

NOTICIAS ASPAYM CV
ACTUALIDAD Octubre

ANALIZAMOS, EN LA COMISIÓN DE 
ACCESISIBILIDAD DEL CERMI CV, LA 
PROBLEMÁTICA CON LAS RAMPAS DE 
LOS NUEVOS BUSES DE LA EMT
Nuestra Vicepresidenta, Yolanda Ruiz, ha estado presente (junto a otras 
entidades) en la Comisión de Accesibilidad del Cermi CV a la que pertenecemos 
y en la que ASPAYM CV trabaja junto al resto de integrantes. 
El objetivo de esta última reunión era comprobar in situ una problemática 
detectada por los usuarios de seguridad e inestabilidad en las rampas 
automáticas incorporadas en los nuevos modelos de autobús adquiridos para la 
flota de la EMT. 
A raíz de las quejas y avisos reportados por los usuarios, la propia dirección de la 
EMT invitó formalmente a entidades sociales a participar en unas sesiones de 
prueba sobre el terreno para evaluar el mecanismo de acceso. 
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Cuando el estreñimiento se 
convierte en un problema

El estreñimiento es algo de lo que casi nadie 
habla… pero que muchísimas personas 
experimentan en silencio. Puede parecer un 
problema menor, algo pasajero que 
simplemente incomoda. Sin embargo, 
cuando se alarga en el tiempo o viene 
acompañado de ciertos síntomas, puede 
convertirse en una señal de alerta que no 
conviene ignorar.

Mucho más que una simple molestia
En términos generales, hablamos de 
estreñimiento cuando ir al baño se vuelve 
poco frecuente —menos de tres veces por 
semana— o cuando hacerlo implica esfuerzo, 
dolor o la sensación de no haber terminado. 
Las heces suelen ser duras, secas y difíciles 
de expulsar, lo que convierte algo tan 
natural como evacuar en una experiencia 
incómoda.
Pero detrás de este problema hay más de lo 
que parece.
El proceso digestivo es delicado: los 
alimentos recorren el sistema digestivo 
mientras el cuerpo absorbe nutrientes y 
agua. Cuando las heces permanecen 
demasiado tiempo en el colon, se vuelven 
cada vez más secas y compactas. Y ahí 
empieza el problema.

Pequeños hábitos, grandes consecuencias
En muchos casos, el estreñimiento está 
ligado a nuestro estilo de vida. Una dieta 
pobre en fibra, beber poca agua o llevar una 
vida sedentaria son factores clave. 
También influye algo tan cotidiano como 
ignorar las ganas de ir al baño, una 
costumbre que, repetida en el tiempo, puede 
alterar el funcionamiento natural del 
intestino.

A esto se suman ciertos medicamentos o 
condiciones médicas. Trastornos 
neurológicos, enfermedades hormonales 
como la diabetes o el hipotiroidismo, e 
incluso etapas como el embarazo pueden 
afectar al tránsito intestinal. 
En algunos casos, también puede estar 
relacionado con patologías más complejas.

Cuando deja de ser ocasional
Todos podemos tener episodios puntuales de 
estreñimiento. De hecho, es más común de 
lo que pensamos. Pero cuando el problema 
se prolonga durante meses, hablamos de 
estreñimiento crónico.
Y ahí es donde la situación cambia.
Ya no se trata solo de incomodidad. 
Aparecen síntomas que impactan 
directamente en la calidad de vida: 
hinchazón, dolor abdominal, malestar 
constante… e incluso señales más 
preocupantes como mareos, sudoración, 
fiebre o confusión. El cuerpo empieza a 
avisar de que algo no va bien.

Señales que no debes ignorar
Hay momentos en los que esperar no es una 
opción. Si llevas semanas con estreñimiento, 
si el dolor abdominal es intenso o si aparece 
sangre en las heces, es fundamental 
consultar con un profesional sanitario.
Sin tratamiento, pueden surgir 
complicaciones: hemorroides, fisuras anales 
o incluso prolapsos. 
En los casos más graves, puede producirse 
una impactación fecal, donde las heces se 
acumulan y bloquean el intestino, 
provocando situaciones paradójicas como 
diarrea líquida que en realidad es un signo de 
obstrucción.
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Hablar es el primer paso
Puede resultar incómodo, incluso
embarazoso, pero abordar el estreñimiento
de forma abierta es esencial. Cuando las
soluciones en casa no funcionan, existen
alternativas médicas eficaces que pueden
marcar la diferencia.
Desde tratamientos que ablandan las heces
hasta procedimientos más avanzados, cada
caso requiere un enfoque personalizado.

Recuperar el control
Entre las opciones disponibles, hay terapias
diseñadas para devolver al paciente el
control sobre su rutina intestinal. Una de
ellas es la irrigación transanal, un método
que utiliza agua para estimular el intestino y
facilitar la evacuación de forma controlada.
Más allá de la técnica, lo importante es el
impacto: poder decidir cuándo ir al baño,
reducir la ansiedad y recuperar la normalidad
en el día a día.

Porque, al final, no se trata solo de aliviar un
síntoma. Se trata de mejorar la calidad de
vida, de dejar de preocuparse
constantemente y de volver a centrarse en lo
que realmente importa.

Si desea más información sobre
nuestros productos y servicios,

visite Wellspect.es

Conéctese a nuestras páginas en 

Wellspect SLU, 
Pl. d’Europa 31, Planta Baja, 

08908 L’Hospitalet de Llobregat, Barcelona. 
Tfno. servicio al cliente: +34 932643566
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¡Que el frío no te pille desprevenido!
Cómo cuidar tus defensas

este invierno

Con la llegada del frío aumentan las
infecciones respiratorias. Aunque no
podemos evitar todos los contagios, sí
podemos preparar nuestro organismo para
responder mejor y reducir el riesgo de
complicaciones.
En las personas con lesión medular, la
prevención adquiere especial importancia.
Según el nivel y las características de la
lesión, puede disminuir la fuerza de la tos y
la capacidad para expulsar mucosidad. Esto
facilita la acumulación de secreciones y
puede aumentar el riesgo de complicaciones
como la neumonía.
Desde la nutrición (PNIE), entendemos las
defensas como el resultado de múltiples
factores que trabajan conjuntamente: 

ARTÍCULO DE LA NUTRICIONISTA DE ASPAYM CV, LAURA MONTERO (PNIE)

alimentación
microbiota intestinal
descanso
estrés
actividad física y 
salud respiratoria

No existe un alimento ni un suplemento
milagroso, pero sí hábitos cotidianos que ayudan
a cuidar nuestra salud.

Cuida tu microbiota: tus defensas también
empiezan en el intestino
La microbiota intestinal participa en la
regulación del sistema inmunitario y en el
mantenimiento de la barrera intestinal. Sus
microorganismos producen sustancias
beneficiosas, como el butirato, que contribuye a
mantener la mucosa intestinal y regular la
inflamación.
Para favorecer una microbiota diversa y
funcional:

Consume frutas, verduras, legumbres, avena
y frutos secos, adaptando la fibra a tu
tolerancia digestiva.
Incluye alimentos fermentados, como yogur
natural o kéfir, si los toleras.
Mantén una hidratación adecuada y una
rutina intestinal adaptada a tus necesidades.
Evita tomar antibióticos sin indicación
médica: no curan los resfriados víricos y
pueden alterar la microbiota.
En la lesión medular, cuidar el tránsito
intestinal también es importante para el
bienestar general y, en algunas personas,
para evitar que la distensión abdominal
dificulte la mecánica respiratoria.
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Proteínas, vitaminas y minerales: la base
de unas defensas funcionales
El sistema inmunitario necesita proteínas para
fabricar anticuerpos y otras moléculas
esenciales. Además, mantener la masa
muscular resulta especialmente importante
cuando existe pérdida de musculatura
asociada a la lesión medular.
Incluye en tus comidas huevos, pescado,
carnes magras, lácteos, tofu o legumbres. Si
tienes poco apetito, repartir las proteínas a lo
largo del día puede ayudarte a cubrir tus
necesidades.
También conviene prestar atención a algunos
micronutrientes:

Vitamina D: participa en la regulación
inmunitaria y en la salud ósea y muscular.
Puede ser interesante valorar sus niveles
si existe poca exposición solar o riesgo de
déficit.
Vitamina C: contribuye al funcionamiento
normal del sistema inmunitario. La
encontramos en cítricos, kiwi, fresas,
pimiento y brócoli.
Zinc: interviene en la función inmunitaria
y la reparación de tejidos. Está presente en
carnes, mariscos, huevos, legumbres,
semillas y frutos secos.

Una alimentación suficiente y variada es el
punto de partida. 
Los suplementos deben individualizarse,
especialmente si existen heridas, pérdida de
peso, enfermedades renales o tratamientos
farmacológicos. Tomar dosis elevadas sin
necesitarlas no garantiza una mayor
protección frente a las infecciones.

Protege tus pulmones: una prioridad en la
lesión medular
La tos es uno de los mecanismos naturales
más importantes para limpiar las vías
respiratorias. En algunas lesiones cervicales y
torácicas altas, la afectación de la musculatura
respiratoria y abdominal puede reducir su
eficacia.
Por eso, un catarro aparentemente leve puede 

tener consecuencias más importantes si
resulta difícil movilizar las secreciones.

Medidas especialmente importantes:
Mantén al día las vacunas recomendadas
frente a la gripe, la COVID-19 y otras
infecciones, según tu situación clínica.
Ventila las habitaciones y evita, cuando
sea posible, los espacios muy concurridos y
mal ventilados.
Lávate las manos con frecuencia y
considera utilizar mascarilla en situaciones
de mayor riesgo.
Evita el humo del tabaco y otros irritantes
respiratorios.
Si tienes pautada fisioterapia respiratoria,
tos asistida o dispositivos para movilizar
secreciones, sigue las indicaciones de tu
equipo sanitario. 

Además, algunas personas con lesión medular
tienen dificultades para regular la temperatura
corporal o percibir el frío. Abrígate por capas,
protege las zonas expuestas y comprueba la
temperatura de la piel si tienes sensibilidad
reducida, evitando fuentes de calor directo que
puedan producir quemaduras.
Recuerda que el frío no causa directamente el
resfriado: lo provocan los virus. La ventilación,
la higiene y la prevención del contagio son
fundamentales.

Duerme, muévete y gestiona el estrés
El sueño y el sistema inmunitario están
estrechamente relacionados. El dolor, la
espasticidad y las interrupciones nocturnas
pueden dificultar el descanso en personas con
lesión medular.
Mantener horarios regulares, buscar
momentos de relajación y practicar actividad
física adaptada a las posibilidades individuales
ayuda a cuidar el bienestar general, el
metabolismo y la calidad del sueño.
Desde la PNIE también prestamos atención al
estrés mantenido, que puede influir en el
descanso, la alimentación y la regulación
inmunitaria. 
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No se trata de eliminarlo por completo, sino
de incorporar pequeñas rutinas que
favorezcan la recuperación.

Cuándo consultar un profesional: no
esperes a encontrarte muy mal
En las personas con lesión medular, es
importante reconocer los cambios respecto al
estado habitual. Consulta pronto si aparece
dificultad respiratoria nueva, tos más débil,
dificultad para expulsar secreciones, fiebre o
un deterioro general.
Si existe dificultad respiratoria intensa,
coloración azulada de los labios, confusión
importante o empeoramiento rápido, busca
atención urgente.

En definitiva, prevenir también significa
conocer tus riesgos y actuar a tiempo. Un
catarro puede ser leve, pero si la capacidad
para eliminar secreciones está comprometida,
la atención temprana es fundamental.

Este invierno, recuerda:
Alimentación variada y suficiente, con
proteína en las comidas principales.
Microbiota cuidada y tránsito intestinal
adaptado.
Hidratación, descanso y actividad física
individualizados.
Vacunación, ventilación e higiene de
manos.
Atención especial a la tos y a cualquier
cambio respiratorio.

Consulta de Nutrición cada jueves en ASPAYM CV
Siempre con cita previa llamando al 963664902
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la incontinencia
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Cómo conseguir 
una buena rutina
en tu sondaje

Si quieres conocer 
experiencias de otras 
mujeres, consejos y 
recomendaciones de 
profesionales, así como 
materiales que 
te ayuden para hacer 
de tu sondaje un Ritual

Click aquí
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Thriller
psicológico con
toque de terror

El núcleo de la historia se centra en el
impacto emocional y mental que
sufren los protagonistas mientras el
lector intenta descifrar qué es real y
qué es mentira.

Si  tú también quieres  ver  tu reseña publicada en las  páginas de nuestra
REVISTA, sólo t ienes que enviarnos el  t í tulo del  l ibro y  porqué lo

recomiendas a nuestro correo comunicacion@aspaymcv.com

COLLEEN HOOVER

La crítica coincide en que los capítulos
cortos y el tono de suspense atrapan
desde el principio.  Fue nominada al
premio Goodreads Choice Award a la
mejor novela romántica en 2019,
además de ganar el premio British Book
Award a la novela más adictiva en 2023
y el premio Lovelybooks Leserpreis a la
mejor novela romántica en 2020.

CLUB DE LECTURA

VERITY
La sombra de 
un engaño

¿Qué dice la crítica?

Muertes, tragedias, escritores, pasión,
erotismo, el matrimonio y la
maternidad, relaciones tóxicas, niños,
celos, locura, crueldad, asesinatos…
Adictiva y con un final inesperado,
consigue mantener en vilo al lector
hasta el final.
Lowen Ashleigh recibe un encargo que
le cambiará la vida: Jeremy, el flamante
marido de Verity Crawford, una de las
autoras más importantes del momento,  
la contrata para terminar la serie de li-

bros en la que trabajaba su mujer antes de
sufrir un grave accidente que la ha dejado
en coma. Cuando Lowen se instala en la
mansión del matrimonio para trabajar con
los materiales de Verity, descubre una
autobiografía escondida en la que Verity
hace confesiones escalofriantes. Página
tras página, Lowen descubre confesiones
escalofriantes, incluido el recuerdo de la
noche que cambió para siempre la vida de
la familia Crawford.  El manuscrito revela
pensamientos oscuros, confesiones
macabras y una atmósfera de terror
psicológico que te obliga a cuestionar
quién dice la verdad y quién miente. 
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ORTOPEDIAS DEL 
MEDITERRÁNEO
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www.ortopediasdelmediterraneo.com

Av/ Maestro Rodrigo, 18 
Valencia Telf. 96121 01 26

síguenos:

ORTOPEDIAS DEL MEDITERRÁNEO


