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C O N Ó C E N O S TOMA CONCIENCIA DE NUESTRA REALIDAD A P Ó Y A N O S

 

septiembre-2022 

 
 

El Congreso del Día Mundial de la Parálisis Cerebral reunirá a más 
de 300 personas (entre profesionales, familias y personas con 
parálisis cerebral del Movimiento ASPACE), que debatirán sobre la 
promoción de la vida independiente de las personas con parálisis 
cerebral y con grandes necesidades de apoyo bajo el lema “Yo 
Decido”. 

Lo harán en el marco del Congreso del Día Mundial de la Parálisis 
Cerebral, organizado por Confederación ASPACE en colaboración 
con AVAPACE y la Federación ASPACE Valencia, durante los días 7 y 
8 de octubre en Valencia. 

El 80% de las personas con parálisis cerebral tienen grandes necesidades de apoyo, lo que significa que 
precisan de ayuda o acompañamiento todo el tiempo durante toda su vida. Bajo el lema “Yo Decido”; el 
Congreso destacará que la participación y el respeto de los derechos de este colectivo es posible si se 
ofrecen los recursos necesarios para promover su vida independiente. 

Para avanzar en promoción de la vida independiente de las personas con parálisis cerebral; el Congreso 
profundizará sobre cómo y con qué recursos flexibilizar los apoyos que precisan. El objetivo es 
responder a las necesidades, los deseos y las preferencias de las personas que viven con esta 
pluridiscapacidad desde cualquier ámbito de la sociedad. 

El día 7 de octubre tendrá lugar el acto de bienvenida del 
Congreso con una recepción en el Palau de la Generalitat 
Valenciana ofrecida por su presidente, Ximo Puig. A 
continuación, se hará una visita guiada al proyecto "Valencia, 
capital Europea de Turismo Inteligente 2022” y a Caixa Forum 
Valencia.  

El 8 de octubre, además del acto inaugural, en el que 
participará el alcalde de Valencia, Joan Ribó; la presidenta de 
Confederación ASPACE, Manuela Muro; y el presidente de 
AVAPACE, José Marquina, tendrá lugar una mesa redonda con 
personas con parálisis cerebral en la que se hablará sobre las 
decisiones cotidianas como vehículo de vida independiente. 
A continuación, se celebrará el acto institucional y se leerá el 
manifiesto de la mano de Laura Soler, mujer con parálisis 
cerebral y diputada de las Cortes Valencianas. 

Más información: https://aspace.org/congreso 
Programa: https://aspace.org/assets/uploads/documentos/programa_congreso_dmpc2022.pdf 
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  1.- En Portada. Día Mundial de la Parálisis Cerebral. Valencia 

  2.- Índice. Colaboraciones. 

  3.-  Actividades durante el último mes.  

  4.- El Campamento urbano.  

  5.- Positivismo. El otoño es el domingo del año. 

  6.- Un rincón para ti.   

  7.- Colaboración del Área de Fisioterapia. 

  8.- Desde Federación Aspace.  Marta Fernández. 

  9.- Una parada en el camino.  

10.- Poesía revitalizadora en redes. 

ÍNDICE 
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Si estás pensando en poner alarma en tu vivienda y decides hacerlo con Securitas Direct indícales 
que nuestro código de colaboración es el 163800, con ello estarás ayudando a renovar el material 
educativo de nuestro Campamento Urbano. ¡Gracias!  
 

  

Si te vas a casar, celebrar una comunión 
u organizar cualquier otro evento, o conoces 
a alguien que vaya a hacerlo, y queréis 
tener un original detalle con los invitados y 
a la vez colaborar con Aspace Segovia, 
llámanos al teléfono 618553435. 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La parte de imagen con el identificador de relación rId35 no se encontró en el archivo.
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XXV FERÍA INTERNACIONAL DE LA MUJER RURAL PRONATURA- 16 de septiembre 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

AYUNTAMIENTO DE LA LASTRILLA. CATA DE VINOS 25 de julio 

El pasado 25 de julio tuvo lugar la ya tradicional cata de vinos solidaria del 
Ayuntamiento de la Lastrilla, que en esta edición ha sido a beneficio de nuestra 
asociación. Agradecemos, de corazón, que hayan tenido en cuenta nuestra labor. 

 

   

 

EN COLABORACIÓN CON NEUROFUTURO. 

 

 

 

 

Asistimos a la inauguración de la 
feria que contó con su presidenta 
nacional de Juana Borrego, la 
secretaria general de la Federación, 
Elena García, y entre otras 
autoridades, la alcaldesa de 
Segovia, Clara Martín, y la 
vicepresidenta segunda de la 
Diputación, Sara Dueñas. 

Quisimos pedirles su colaboración 
en la búsqueda de asistentes 
personales en zonas rurales. 

 

 

IMPORTANTE: Como sabéis nuestra asociación 
hermana "Neurofuturo", ha conseguido uno de los 
proyectos europeos. El Proyecto "Comunic@te" 
está orientado a mejorar los sistemas de 
comunicación de los que dispone la asociación para 
poder llevar a cabo tratamientos y terapias 
altamente especializadas.  

Se ha adquirido hasta la fecha nuevo material de 
tratamientos, así como las aplicaciones 
Proloquo2go y el dispositivo Irisbond, (material 
puntero en este tratamiento) y se ha recibido 
formación por parte de nuestras logopedas.  

Se van a beneficiar igualmente los usuarios de 
Aspace Segovia, porque en este ámbito 
desarrollamos una labor similar. Si queréis más 
información podéis solicitarla en la oficina. 

A VUESTRA DISPOSICIÓN 
NUESTRA LOTERÍA DE NAVIDAD



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La parte de imagen con el identificador de relación rId35 no se encontró en el archivo.

 

Sin apenas darnos cuenta, lo que parecía un largo verano, se 

nos ha ido como agua entre los dedos, pero aun así lo hemos 

disfrutado a tope, además de saborear nuestras merecidas 

vacaciones. Pero sin duda la mejor de las noticias del verano 

ha sido la reincorporación de Miguel después de ese 

“problemilla de salud”.  

Hemos realizado divertidos artilugios para disfrutar en la 

piscina, necesarios paipáis para este abrasador verano e 

ingeniosos dragones que cobraban vida con el aire del 

ventilador, y repasado los números con formas de 

refrescantes sandías. Hemos celebrado cumpleaños y 

realizado excursiones por los incomparables entornos, 

naturales, históricos y urbanos que tenemos en las 

inmediaciones de nuestro centro. 

Dentro de unos días celebramos el 

Día Mundial de la Parálisis Cerebral  

¡ESPERAMOS CONTAR CON 

LA PARTICIPACIÓN DE 

TOD@S VOSOTR@S! 
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¡Nos despedimos con tristeza del verano y 
le damos la bienvenida al otoño!   

  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

El otoño es el domingo del año. 
 

 

Muchas veces no somos conscientes de que los cambios estacionales del año requieren 
que nuestro organismo realice un importante proceso de adaptación. La falta de luz solar 
presente en estaciones como el otoño o el invierno, por ejemplo, incide directamente en 
nuestro estado de ánimo.  

    ¿Notáis que tenéis más o menos vitalidad tras una semana de lluvias y cielos grises? 

Como este, existen otros factores característicos del otoño que provocan en nosotros 
severos altibajos anímicos. El más decisivo de todos ellos es, sin duda, nuestra actitud a 
la hora de afrontar la transición hacia el invierno.  

La influencia del otoño en nuestro bienestar 

Al comenzar el otoño solemos manifestar diversos cambios en nuestro estado de ánimo. Aunque cada uno puede sufrirlos 
de forma distinta y en diferentes grados, en general, este cambio de estación genera apatía, anhedonia y/o fatiga. 

En verano los días son más largos y las horas parecen aprovecharse más. Además, como solemos tener vacaciones para 
descansar y disfrutar con nuestras familias, nos encontramos más relajados y tranquilos. Notamos que tenemos menos 
responsabilidades que el resto del año, vivimos sin prisas y sin sufrir la monotonía y el estrés constante del día a día laboral. 
Sin embargo, al comenzar el otoño esta situación varía radicalmente: los días cada vez son más cortos, las noches más 
largas, disminuyen las horas de luz y el buen tiempo queda sustituido por la lluvia y el frío. 

Septiembre, o seca las fuentes o se lleva los puentes 

La bajada de temperaturas nos invita a permanecer en casa y a pasar menos tiempo al aire libre e incluso a aislarnos 
socialmente. Igualmente, el cambio de tiempo puede acarrearnos ciertos resfriados que nos hacen sentirnos más débiles y 
vulnerables. Ver caer las hojas de los árboles y almacenarse en el suelo también nos transmite nostalgia y tristeza. 

A su vez, solemos transformar nuestro armario en la austeridad personificada. Pasamos de vestir prendas de tonalidades 
alegres y luminosas a llevar una gama cromática más sobria y oscura. 

La revolución hormonal 

Estos factores externos y, en particular, las permutas climáticas y la reducción de luz solar ocasionan una serie de cambios 
hormonales que hacen tambalear nuestra energía a lo largo del día: 

- Aumento de la producción de melatonina: su incremento en sangre hace que nos sintamos siempre como cansados 
y tengamos más ganas de dormir y reposar. 

- Disminución de la serotonina: se resiente al aumentar la melatonina, porque desequilibra los ciclos de sueño, los 
cambios de humor y el estado de ánimo. 

- Disminución de la dopamina: provoca pérdida de atención y desinterés generalizado. 

Si la disminución del estado de ánimo es muy aguda y persistente, podemos estar sufriendo la conocida como “depresión 
otoñal” o “de invierno”. Pero ¡tranquilos! Es una situación pasajera que se puede evitar si se toman las medidas adecuadas.  

Sus síntomas son una falta excesiva de energía y de interés por lo que te rodea, desgana, irritabilidad y mal humor, 
dificultades para conciliar el sueño y problemas de concentración. En algunos casos, se caracteriza también por sensaciones 
fuertes de soledad, reales o irreales. 

Cómo combatirla 

Este tipo de trastornos del estado de ánimo deben consultarse con especialistas, pero podemos mejorar su sintomatología 
introduciendo pequeños cambios en la alimentación y mediante la realización de algunas actividades cotidianas. A nivel 
nutricional, es conveniente mantener la ingesta adecuada de vitaminas C y B y de minerales como el calcio y el magnesio, 
esenciales para la producción de neurotransmisores. Como complementos, podemos ingerir valeriana y pasiflora para 
relajarnos e incrementar la calidad de nuestro sueño. 

A veces creemos que con las vacaciones se acaba el tiempo que podemos dedicarnos a nosotros mismos. Pero es un error. 
Debemos seguir encontrando esos huecos de ocio y entretenimiento y llenarlos con actividades que nos generan placer. Por 
ejemplo, practicar deporte, y mantener la actitud positiva. 

Junto al cuerpo, se puede cultivar también la mente mediante la lectura, visitas al teatro, al cine o a museos; escuchando 
música, manteniendo una buena conversación con amigos o compartiendo un rato especial con nuestra pareja o hijos. 

Dejar de hacer de forma radical esas actividades que nos hacen felices supone la pérdida de refuerzos y un aumento 
paulatino de nuestra apatía. Al final, esto produce un descenso en nuestro estado de ánimo y altos niveles de estrés. 
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 “LAS COCADAS 
PRENAVIDEÑAS 

DE ANA” 
La parte de imagen con el identificador de relación rId35 no se encontró en el archivo.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“MOUSSE DE LIMÓN CON LECHE 
CONDENSADA Y YOGUR” 

 

 
Ingredientes: 
 
 3 limones 
 4 yogures griegos naturales 
 350 grs de leche condensada 

Elaboración: 
 

1. Cortamos y exprimimos los limones, colamos el zumo y lo reservamos. 
2. En un bol grande mezclamos los yogures y la leche condensada y lo batimos 

con una varilla. 
3. Luego añadimos poco a poco el zumo de los limones y batimos todo muy bien. 
4. Repartimos la mezcla en recipientes individuales y los dejamos reposar en la 

nevera 4 o 5 horas. 
5. Antes de servir, podemos decorarlos con ralladura de limón, chocolate o 

fresas.  
  

         ¡Un postre sencillo y refrescante! 

¡Ya no hay excusa para no intentar hacerlo! 
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La depresión otoñal no es síndrome postvacacional 
 
La depresión postvacacional es el estado en que se encuentra un trabajador 
cuando fracasa su proceso de adaptación entre su período de vacaciones y su 
vuelta a la vida laboral. 
 
Sus síntomas son muy parecidos a los de la depresión otoñal, aunque pueden ir 
acompañados de importantes malestares físicos como dolores musculares que 
contribuyen a la disminución de su rendimiento. 
 
Además, este síndrome puede aparecer a lo largo de todo el año, en el momento 
en que la persona vuelve de sus vacaciones. Así, si por diversas circunstancias el 
trabajador las posterga a noviembre, el síndrome postvacacional lo manifestará 
tiempo después. 
 
Sin embargo, la depresión otoñal va ligada a un período concreto del año: el fin del verano y la llegada de la nueva estación. Por 
otro lado, el síndrome postvacacional afecta principalmente a personas jóvenes, por lo general a los menores de 45 años; mientras 
que la depresión otoñal hace vulnerables principalmente a los adultos más mayores. 
 
Como habéis podido comprobar, hay diversos factores en otoño que ponen en riesgo nuestro bienestar físico y psicológico. Pero 
eso no tiene por qué impedir que esta estación se convierta en la mejor estación del año. ¡Solo hay que aprender a sacarla partido! 

 
https://lamenteesmaravillosa.com/el-otono-es-el-domingo-del-ano/ 

Charo y Alejandro 
y Candela

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

   “Despedida… hasta luego.” 

 

Querida Aspace Segovia: 

Son tantas las cosas que me llevo de vosotros que no sabría por dónde empezar. En primer lugar, me gustaría 
agradecer la gran oportunidad que me disteis de poder empezar a trabajar en lo que llevaba soñando tanto 
tiempo, por acogerme con los brazos abiertos e incluso por haber compartido esa ilusión de un nuevo 
comienzo conmigo. 

Querría hacer una mención especial a mis chicos, nunca olvidaré todo este 
tiempo vivido con vosotros. Sin duda me llevo conmigo para siempre la risa 
de Celia, la gran actitud y esfuerzo de Javi, los bailes con Luna, las charlas 
con Pablo después de las cuestas que tanto le gustan, los partidos de tenis 
con Alicia, los baños en la piscina con Jesu y los paseos por la cochera en 
invierno, los ojos de Luybo cuando los abría en cuanto oía la televisión con 
sus dibujos favoritos, las piruetas de Cris, los abrazos de Lucas, los “qué 
bien lo haces” y todos los piropos de Clara (cuando la verdadera curranta 
era ella), los debates cinéfilos con Andrea y sus recomendaciones, las 
canciones que me dedicaba Sergio y la sonrisa de Mario. 

También a todas las familias, por recibirme como una más en sus casas y 
por tratarme siempre tan bien. Además de a todos los chicos que, aunque 
no eran pacientes míos y me conocían menos, siempre me saludaban con 
mucho cariño cuando coincidíamos por el local. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Espero que vaya todo muy bien, sin ninguna duda, esto es un hasta luego, porque seguimos en contacto y 
me tenéis aquí para todo lo que necesitéis. 

Un beso y un abrazo muy grande, 

Vuestra fisio. 

Paula 
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De pequeña, no quería ni ver el agua, pero hoy Marta Fernández es nadadora paralímpica 
profesional. Pasó de aferrarse al bordillo a sentirse libre en la piscina, soñar grande y 
convertirse en triple medallista en los últimos Juegos.  
 
Aunque por pura humildad se niegue a reconocerlo, para Marta Fernández (Burgos, 6 de agosto de 1994) ganar medallas 
se ha convertido casi en una rutina. No hay competición en la que la presea se le resista. A saber: cuatro oros y un bronce 
en relevos en el Campeonato de España Absoluto por Clubes de Natación Adaptada celebrado a principios de julio; dos 
oros, una plata y un bronce en el relevo de 20 puntos del Mundial de Natación Paralímpica de Madeira 2022; un oro, una 
plata y un bronce en los Juegos Paralímpicos de Tokio y siete medallas del Europeo de 2020. 
 
El palmarés es de vértigo, pero Marta empezó a nadar por decisión de sus padres, quienes consideraron que la piscina era 
la mejor opción para la rehabilitación a la que le obligaba la parálisis cerebral que sufre desde que nació. De hecho, al 
principio, tenía miedo al agua. 
 
Un día cambió el chip, a los 17 años empezó a competir y, como ella dice, "me picó el gusanillo". Fue entonces cuando la 
Federación de Deporte de Castilla y León le ofreció ir al Centro de Tecnificación de Valladolid. "Es donde he crecido como 
nadadora y como persona, y ahí es donde decidí dedicarme al deporte de alto nivel". No necesita de muchas adaptaciones. 
"En mi caso, no salto del trampolín, salgo desde dentro del agua". 
 
Verla en acción, es emocionante: "El deporte me ha ayudado a ser la persona que soy, me ha dado unos valores con los 
que me siento muy identificada, como la constancia y la perseverancia. Ha aprendido que, precisamente, cuando nada va 
bien es cuando hay que seguir intentándolo". 
 
La parálisis que Marta padece es fruto de un daño cerebral que procura que, en algunos casos, su cuerpo padezca 
espasticidad (los músculos se tensionan, se quedan rígidos y los reflejos pueden ser más exagerados). Esto le dificulta 
algunas de las actividades diarias. El deporte y el entreno diario ralentiza que los músculos de Marta empeoren, pero para 
ella no hay nada más importante que su plenitud en el agua: "Mi discapacidad es mayor fuera que dentro. Lo que 
experimento es una sensación de libertad total". 
 
Las primeras medallas y récords, vivir unos Juegos Paralímpicos, que las piscinas de su ciudad natal lleven su nombre y el 
cariño que está recibiendo del público, son solo algunos de esos regalos que le ha legado el agua. "Cuando volví de los 
Juegos hubo mucha gente, sobre todo personas con discapacidad, que llamaron a las federaciones para apuntarse a nadar. 
Que me vean por la tele y digan: yo también quiero o creo que puedo, es apasionante", explica emocionada. 
En este sentido, Marta lo tiene muy claro: "Es muy importante que se siga avanzando 
a la hora de visibilizar el deporte paralímpico. Ojalá la cobertura que nos dan los 
medios de comunicación no se limitara, únicamente a los Juegos, e incluyera 
retransmisiones de otros campeonatos. Personalmente, yo me siento muy 
afortunada de pertenecer a la familia de embajadoras de Iberdrola. Su labor y apoyo 
al deporte paralímpico nos permite contar con una serie de recursos muy valiosos 
en todos los sentidos". 
 
Con el Mundial del año que viene en mente y los Juegos de París 2024 en el horizonte 
-donde espera sacarse la espinita de los de Tokio y que su familia pueda ir a verlos, 
Marta continúa trabajando duro y soñando grande: "La realidad a veces supera los 
propios sueños". 

 

Proyecto de TELVA para IBERDROLA. 

 

https://www.telva.com/uestudio/2022/08/31/630f00fe01a2f169648b457c.html?cid=BESOCYTE01&utm_source=twitter&utm_medium=social_besocy&utm_campaign=BESOCYTE01 
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UNA 
PARADA EN EL CAMINO 

ENVÍANOS TUS IDEAS O COMENTARIOS A: 
boletinaspacesegovia@hotmail.com 
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PASE LO QUE PASE 

 

Pase lo que pase me veréis erguida, 
celebrando un lunes sin ningún motivo, 

dándome un abrazo con todas mis fuerzas,  
ganando una guerra mundial al destino. 

 
Pase lo que pase, seguiré adelante.  

Si se acaba el mundo, pintaré un camino. 
Me veréis amable, pase lo que pase, 

tatuando esperanzas en troncos de pino.  
Me veréis soñando futuros hermosos, 
escribiendo cuentos a orillas de un río. 

 
Pase lo que pase, me veréis serena, 

disparando abrazos contra mi enemigo. 
Inventando estrellas en cielos desiertos. 

Frecuentando lluvias, rescatando olvidos. 
Remendando penas y amasando versos, 

fulminando rabias, calentando fríos. 
 
Pase lo que pase, me veréis sembrando 

sonrisas abiertas en campos baldíos. 
Me veréis cruzando desiertos eternos, 

cimentando el suelo de sus espejismos. 
Me veréis remando con el agua en contra, 

hasta el nacimiento de mi yo más íntimo. 
 

Pase lo que pase, tomaré mi mano, 
porque tengo ganas de salir conmigo.  
Pase lo que pase, me veréis erguida, 

me veréis de gala sin ningún motivo, 
celebrando el viento, celebrando el agua,  

danzando en mi pecho con cada latido.    
 

Magdalena S. Blesa 

P O E S Í A   R E V I T A L I Z A D O R A   E N   R E D E S 
A MI HIJA 

No te quiero débil, 
llorando por los rincones, 
¡Te quiero fuerte! 
 
No te quiero tan princesa, 
de esas que no mueven ni un dedo, 
pendientes sólo de la manicura, 
encerrada en tu castillo, 
¡Te quiero mujer! 
 
VALIENTE, 
que día a día sale a partirse la vida 
¡Qué sufre sí! 
Que lleva dolor, 
pero con mucho coraje  
lo esconde tras una sonrisa. 
No te quiero amargada, 
quejándote todo el día, 
¡Te quiero feliz! 
 
Luchando contra la adversidad, 
positiva, 
construyendo con tus manos tu 
propio palacio, 
¡Digna! 
Una dama... 
 
No te quiero presa, 
callada, sumisa, 
¡Te quiero libre! 
 
Diciendo lo que sientes, 
gritando para que te oigan, 
¡Te prefiero loca! 
Riéndote de la vida, 
bailando con ella, 
¡Qué se entere quién eres! 
No te quiero reina, 
¡Eso ya lo eres! 
¡Te quiero bruja! 
 
Ruda, peleando por tus sueños, 
asustando al mundo al verte volar, 
¡Con alas o sin alas! 
 
Pero siempre decidida, dispuesta a 
pelear por lo que es tuyo. 
 
Tomando el timón de tu barco, 
aunque no sepas navegar, 
 
¡Así te quiero! 

 
Fragmentos adolescentes 

 

SER FUERTE… 
Ser fuerte tiene sus desventajas.... 

Piensan que las cosas no te duelen, 

Piensan que no necesitas nada. 

Juegan con tu luz porque saben que tarde o 
temprano te encenderás, pero... desconocen 
el proceso.  
 

Piensan que siempre tienes puesto tu 
caparazón y a veces no tienen cuidado, y te 
lastiman. 
 

Ser fuerte a veces pesa, es una gran carga en 
la espalda, porque en la oscuridad de tu 
habitación o cuando estás en tu mundo todo 
se te viene encima, nadie lo sabe, nadie ni si 
quiera se imagina.  
 

Ser fuerte agota hasta el cansancio, te duele 
la piel, te duelen las manos de tanto sujetar. 
De mantener siempre el control. 
 

Hoy me rompo como muchas veces, para 
poder pegar mis piezas en el lugar que 
pertenecen.  
 

Soy, quien aunque esté en desventaja, sigo 
extendiendo mi mano para el que lo 
necesite. 

Soy a quien no le importa si la noche anterior 
me acosté llorando, porque siempre me 
levanto con la sonrisa más grande del 
Universo. 

Y nadie tiene por qué saberlo.  
 

Y aunque duela, lo acepto. 

Y aunque nadie se entere, lo entiendo. 

Puedo con todo, aunque me rompa los 
huesos ... 
 

Rendirse no está en mi libreto 

Soy fuerte, en este cuento llamado vida.  
 

G. Miranda 
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POESÍA DE 
NUESTRO   
DÍA A DÍA 

 

 


