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El Congreso del Dia Mundial de la Paralisis Cerebral reunira a mas
de 300 personas (entre profesionales, familias y personas con
paralisis cerebral del Movimiento ASPACE), que debatiran sobre la
promocién de la vida independiente de las personas con paralisis
cerebral y con grandes necesidades de apoyo bajo el lema “Yo
Decido”.

dia MuNdlaI e
de la Paralisis/

 (EREDRa|
2022

Lo haran en el marco del Congreso del Dia Mundial de la Paralisis
Cerebral, organizado por Confederacién ASPACE en colaboracién
con AVAPACE y la Federacién ASPACE Valencia, durante los dias 7 y
8 de octubre en Valencia.

El 80% de las personas con paralisis cerebral tienen grandes necesidades de apoyo, lo que significa que
precisan de ayuda o acompafiamiento todo el tiempo durante toda su vida. Bajo el lema “Yo Decido”; el
Congreso destacara que la participacion 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 promocién de la vida independiente de las personas con paralisis cerebral; el Congreso
profundizara sobre cdémo 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 ambito de la sociedad.

El dia 7 de octubre tendra lugar el acto de bienvenida del ‘ ASDAC E

Congreso con una recepcidén en el Palau de la Generalitat

PARALISIS EBRAL
Valepaangl ofreadal por 's'u pr§5|dente, X|mo" Puig. 'A Seaovia ZUMJO)Z
continuacion, se hara una visita guiada al proyecto "Valencia,
e

capital Europea de Turismo Inteligente 2022" y a Caixa Forum

Valencia. / \/ \/ \/ \/ \/ h
El 8 de octubre, ademas del acto inaugural, en el que

participara el alcalde de Valencia, Joan Ribo; la presidenta de

Confederacion ASPACE, Manuela Muro; y el presidente de /, ; , \
AVAPACE, José Marquina, tendra lugar una mesa redonda con
personas con paralisis cerebral en la que se hablara sobre las
decisiones cotidianas como vehiculo de vida independiente.
A continuacion, se celebrara el acto institucional y se leera el

manifiesto de la mano de Laura Soler, mujer con paralisis -
cerebral y diputada de las Cortes Valencianas. www.aspacesegovia.com

Mas informacién: https://aspace.org/congreso
Programa: https://aspace.org/assets/uploads/documentos/programa_congreso_dmpc2022.pdf
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I N D I C E ¢Nos ayudas? iTe lo ponemos facil!

9 AHORA PUEDES HACER TU DONATIVO A TRAVES DE BIZUM
1.- En Portada. Dia Mundial de la Paralisis Cerebral. Valencia /4 Codigo 05707
biZUITI Desde t bil lick. Asi de facil.
iesde tu movil y con un click. Asi de facil.
2.- Indice. Cola bo raciones' Para que donar sélo sea cuestion de querer ayudar

3.- Actividades durante el ultimo mes.

X (o d
"'I 4 w@fg-&

4.- El Campamento urbano.

5.- Positivismo. El otofio es el domingo del afio.

6.- Un rincén para ti.

7.- Colaboracién del Area de Fisioterapia.

Nuestra casa
| se nos queda
9.- Una parada en el camino.

"~
PASDACE
10.- Poesia revitalizadora en redes. peq u ena Sogitald

8.- Desde Federacién Aspace. Marta Fernandez.
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Han colaborads con Aspace Seqouia
apdando a (@ wiks con discapacidas tener un O/bi«ﬂ/%m,af detalle con foo invitados Y
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' GRACIAY FOR DARNOS ALK

a Ea, 47/9/5 CO/KCI/%/O/LG/L con C(P/bja/a,oe 5@8,0/\%@,
Wéamanos of &%m 618558485.
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SECURITAS
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Si estas pensando en poner alarma en tu vivienda y decides hacerlo con Securitas Direct indicales
que nuestro cédigo de colaboracién es el 163800, con ello estaras ayudando a renovar el material
educativo de nuestro Campamento Urbano. jGracias!




ACTIVIDADES DURANTE EL ULTIMO MES

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 edicién ha sido a beneficio de nuestra
asociacion. Agradecemos, de corazén, que hayan tenido en cuenta nuestra labor.

i [ | .I'...I_r.ll-

XXV FERIA INTERNACIONAL DE LA MUJER RURAL PRONATURA- 16 de septiembre

Asistimos a la inauguracién de la
feria que cont6 con su presidenta
nacional de Juana Borrego, la
secretaria general de la Federacion,
Elena Garcia, y entre otras
autoridades, la alcaldesa de
Segovia, Clara Martin, y la
vicepresidenta segunda de la |
Diputacion, Sara Duefas.

Quisimos pedirles su colaboracién |
en la busqueda de asistentes i
personales en zonas rurales.

EN COLABORACION CON NEUROFUTURO. A VUESTRA DISPOSICION
w IMPORTANTE: Como sabéis nuestra asociacidn NUESTRA LOTERIA DE NAVIDAD

hermana "Neurofuturo", ha conseguido uno de los
proyectos europeos. El Proyecto "Comunic@te" _
estd orientado a mejorar los sistemas de LOTERIA
comunicacion de los que dispone la asociacion para COLABORA CON LAS PERSONAS CON PARALISIS
poder llevar a cabo tratamientos y terapias
altamente especializadas.

CEREBRAL Y PARTICIPA CON NOSOTROS EN EL

i ( Se ha adquirido hasta la fecha nuevo material de SORTEQ DE NAVIDAD
Q ' tratamientos, asi como las aplicaciones
Proloquo2go y el dispositivo Irisbond, (material
puntero en este tratamiento) y se ha recibido
formacidn por parte de nuestras logopedas.
Se van a beneficiar igualmente los usuarios de
Aspace Segovia, porque en este ambito
desarrollamos una labor similar. Si queréis mas
informacién podéis solicitarla en la oficina.

PASPACE
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EL CAMPAMENTO URBANO

Sin apenas darnos cuenta, lo que parecia un largo verano, se
nos haido como agua entre los dedos, pero aun asi lo hemos
disfrutado a tope, ademas de saborear nuestras merecidas
vacaciones. Pero sin duda la mejor de las noticias del verano
ha sido la reincorporacion de Miguel después de ese

“problemilla de salud"”.

Hemos realizado divertidos artilugios para disfrutar en la
piscina, necesarios paipais para este abrasador verano e
ingeniosos dragones que cobraban vida con el aire del
ventilador, y repasado los numeros con formas de
refrescantes sandias. Hemos celebrado cumpleafios y
realizado excursiones por los incomparables entornos,
naturales, histéricos y urbanos que tenemos en las

inmediaciones de nuestro centro.

g
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Dia Mundial de la Paralisis Cerebral Li.t.

Dentro de unos dias celebramos e

iESPERAMOS CONTAR CON Li
LA PARTICIPACION DE

TOD@S VOSOTR@S!

j/Nos despedimos con tristeza del verano y
le damos la bienvenida al otorio!




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

cNotdis que tenéis mds o menos vitalidad tras una semana de lluvias y cielos grises?

Como este, existen otros factores caracteristicos del otofilo que provocan en nosotros
severos altibajos animicos. El mas decisivo de todos ellos es, sin duda, nuestra actitud a
la hora de afrontar la transiciéon hacia el invierno.

La influencia del otofio en nuestro bienestar

Al comenzar el otofio solemos manifestar diversos cambios en nuestro estado de animo. Aunque cada uno puede sufrirlos
de forma distinta y en diferentes grados, en general, este cambio de estacién genera apatia, anhedonia y/o fatiga.

En verano los dias son mas largos y las horas parecen aprovecharse mas. Ademas, como solemos tener vacaciones para
descansar y disfrutar con nuestras familias, nos encontramos mas relajados y tranquilos. Notamos que tenemos menos
responsabilidades que el resto del afio, vivimos sin prisas y sin sufrir la monotonia y el estrés constante del dia a dia laboral.
Sin embargo, al comenzar el otofio esta situacion varia radicalmente: los dias cada vez son mas cortos, las noches mas
largas, disminuyen las horas de luz y el buen tiempo queda sustituido por la lluvia y el frio.

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 mas débiles y
vulnerables. Ver caer las hojas de los arboles 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 cromatica mas sobria y oscura.

La revolucion hormonal

Estos factores externos y, en particular, las permutas climaticas y la reduccion de luz solar ocasionan una serie de cambios
hormonales que hacen tambalear nuestra energia a lo largo del dia:

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

- Disminucién de la serotonina: se resiente al aumentar la melatonina, porque desequilibra los ciclos de suefio, los
cambios de humor y el estado de animo.

- Disminuciéon de la dopamina: provoca pérdida de atencién y desinterés generalizado.

Si la disminucion del estado de dnimo es muy aguda y persistente, podemos estar sufriendo la conocida como “depresién
otofial” o “de invierno”. Pero jtranquilos! Es una situacidon pasajera que se puede evitar si se toman las medidas adecuadas.

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

Coémo combatirla

Este tipo de trastornos del estado de animo deben consultarse con especialistas, pero podemos mejorar su sintomatologia
introduciendo pequefios cambios en la alimentacién y mediante la realizacion de algunas actividades cotidianas. A nivel
nutricional, es conveniente mantener la ingesta adecuada de vitaminas Cy B y de minerales como el calcio y el magnesio,
esenciales para la produccién de neurotransmisores. Como complementos, podemos ingerir valeriana y pasiflora para
relajarnos e incrementar la calidad de nuestro suefio.

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
musica, manteniendo una buena conversacion 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 apatia. Al final, esto produce un descenso en nuestro estado de animo y altos niveles de estrés.
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La depresidn otofial no es sindrome postvacacional

La depresion postvacacional es el estado en que se encuentra un trabajador
cuando fracasa su proceso de adaptacion entre su periodo de vacaciones y su
vuelta a la vida laboral.

Sus sintomas son muy parecidos a los de la depresién otofial, aunque pueden ir
acompafados de importantes malestares fisicos como dolores musculares que
contribuyen a la disminucién de su rendimiento.

Ademas, este sindrome puede aparecer a lo largo de todo el afio, en el momento
en que la persona vuelve de sus vacaciones. Asi, si por diversas circunstancias el
trabajador las posterga a noviembre, el sindrome postvacacional lo manifestara
tiempo después.

Sin embargo, la depresion otofal va ligada a un periodo concreto del afio: el fin del verano y la llegada de la nueva estacion. Por
otro lado, el sindrome postvacacional afecta principalmente a personas jévenes, por lo general a los menores de 45 afios; mientras
que la depresion otofial hace vulnerables principalmente a los adultos mas mayores.

Como habéis podido comprobar, hay diversos factores en otofio que ponen en riesgo nuestro bienestar fisico y psicoldgico. Pero
eso no tiene por qué impedir que esta estacion se convierta en la mejor estacion del afio. [Solo hay que aprender a sacarla partido!

https.//lamenteesmaraviflosa.com/el-otono-es-e/-domingo-del-ano/

“MOUSSE DE LIMON CON LECHE
CONDENSADA Y YOGUR”

Ingredientes:

e 3limones
e 4 yogures griegos naturales
e 350 grs de leche condensada

Elaboracion:

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 afiadimos 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 limén, chocolate o
fresas.

iUn postre sencillo y refrescante!

iYa no hay excusa para no intentar hacerlo! 5éam / #/&/Md/"ﬂ




‘Despedida... hasta luego.”
Paula Martos

Querida Aspace Segovia:

Son tantas las cosas que me llevo de vosotros que no sabria por donde empezar. En primer lugar, me gustaria

agradecer la gran oportunidad que me disteis de poder empezar a trabajar en lo que llevaba sofiando tanto

tiempo, por acogerme con los brazos abiertos e incluso por haber compartido esa ilusion de un nuevo

comienzo conmigo.

Querria hacer una mencion 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 bafios en la piscina con Jesu y los paseos por la cochera en
invierno, los ojos de Luybo cuando los abria en cuanto ofa la televisién 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 mas en sus casas y
por tratarme siempre tan bien. Ademas de a todos los chicos que, aunque
no eran pacientes mios y me conocian menos, siempre me saludaban con
mucho carifio cuando coincidiamos por el local.

Espero que vaya todo muy bien, sin ninguna duda, esto es un hasta luego, porque seguimos en contacto y

me tenéis aqui para todo lo que necesitéis.
Un beso y un abrazo muy grande,

Vuestra fisio.

Fauta




DESDE “".A>PACE

Castilla \y Ledn
“Marta Fernindez: libre en el agua ”

De pequeria, no queria ni ver el agua, pero hoy Marta Fernandez es nadadora paralimpica b N, &
profesional. Paso de aferrarse al bordillo a sentirse libre en la piscina, sofar grande y p
convertirse en triple medallista en los ultimos Juegos.

Aunque por pura humildad se niegue a reconocerlo, para Marta Fernandez (Burgos, 6 de agosto de 1994) ganar medallas
se ha convertido casi en una rutina. No hay competicion en la que la presea se le resista. A saber: cuatro oros y un bronce
en relevos en el Campeonato de Espafia Absoluto por Clubes de Natacion Adaptada celebrado a principios de julio; dos
oros, una plata y un bronce en el relevo de 20 puntos del Mundial de Natacién Paralimpica de Madeira 2022; un oro, una
plata y un bronce en los Juegos Paralimpicos de Tokio y siete medallas del Europeo de 2020.

El palmarés es de vértigo, pero Marta empezo a nadar por decision de sus padres, quienes consideraron que la piscina era
la mejor opcién para la rehabilitacion a la que le obligaba la paralisis cerebral que sufre desde que nacié. De hecho, al
principio, tenia miedo al agua.

Un dia cambio6 el chip, a los 17 afios empez6 a competir y, como ella dice, "me pico el gusanillo”. Fue entonces cuando la
Federacion de Deporte de Castilla y Ledn le ofrecié ir al Centro de Tecnificacion de Valladolid. "Es donde he crecido como
nadadora y como persona, y ahi es donde decidi dedicarme al deporte de alto nivel". No necesita de muchas adaptaciones.
"En mi caso, no salto del trampolin, salgo desde dentro del agua".

Verla en accidn, es emocionante: "El deporte me ha ayudado a ser la persona que soy, me ha dado unos valores con los
gue me siento muy identificada, como la constancia y la perseverancia. Ha aprendido que, precisamente, cuando nada va
bien es cuando hay que seguir intentandolo".

La paralisis que Marta padece es fruto de un dafio cerebral que procura que, en algunos casos, su cuerpo padezca
espasticidad (los musculos se tensionan, se quedan rigidos y los reflejos pueden ser mas exagerados). Esto le dificulta
algunas de las actividades diarias. El deporte y el entreno diario ralentiza que los musculos de Marta empeoren, pero para
ella no hay nada mas importante que su plenitud en el agua: "Mi discapacidad es mayor fuera que dentro. Lo que
experimento es una sensacion de libertad total".

Las primeras medallas y récords, vivir unos Juegos Paralimpicos, que las piscinas de su ciudad natal lleven su nombre y el
cariflo que esta recibiendo del publico, son solo algunos de esos regalos que le ha legado el agua. "Cuando volvi 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 paralimpico. Ojala la cobertura que nos dan los o
medios de comunicacién no se limitara, Unicamente 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 paralimpico nos permite contar con una serie de recursos muy valiosos
en todos los sentidos".

Con el Mundial del afio que viene en mente y los Juegos de Paris 2024 en el horizonte
-donde espera sacarse la espinita de los de Tokio y que su familia pueda ir a verlos, :

Marta continta trabajando duro y sofiando grande: "La realidad a veces supera los /
propios suefios".

A (e . I
_ I
Proyecto de TELVA para IBERDROLA. /:w \
&

a
\

/48

https://www.telva.com/uestudio/2022/08/31/630f00fe01a2f169648b457c.htm/?cid=BESOCYTEO1&utm_source=twitter&utm_medium=social_besocy&utm_campaign=BESOCYTEOT
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UNA

PARADA

“Consejo del dia:
No pienses en lo que
puede pasar en un mes.

No pienses en lo que puede
pasar en un afo.
Enfocate solo en las 24 horas
siguientes y haz lo que puedas
para acercarte a donde quieres
llegar”.

"Me gustan las personas
que tienen que luchar por
obtener algo; los que

salen adelante. Esta es la
gente que me fascina. La
gente fuerte"

Isabel Allende

EN EL CAMINO

Algun dia
contaras la
historia de como
saliste adelante y
~_seras la guiade
superagién para

teniéndolo todo en contra,

La verdadera educacion consiste en
obtener lo mejor de uno mismo.

MAHATMA GANDHI

El tiempo que tarda
un problema en irse
de tu vwla, es el mismo
tlempo que tardas en
entender ¥, agradecer

Sonrie, siempre.

Por mucho que

la vida apriete,
haz de tu sonrisa
tu mejor escudo.

Ya hay

demasiadas léagrimas
derramadas

en el mar de

todo lo que duele.

Si sonries,
al menos,
daréds un poco
de luz

a todas tus
sombras.

@PORESCRIBIROFICIAL




POESTIA REVITALIZADORA EN REDES

PASE LO QUE PASE

Pase lo que pase me veréis erguida,
celebrando un lunes sin ninglin motivo,
dandome 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 sonando futuros hermosos,

escribiendo cuentos a orillas de un rio.

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 frios.

Pase lo que pase, me veréis sembrando
sonrisas abiertas en campos baldios.

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 mas intimo.

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 ningiin motivo,
celebrando el viento, celebrando el agua,

danzando en mi pecho con cada latido.

Magdalena S. Blesa

A MI HIJA

No te quiero débil,
llorando por los rincones,
iTe quiero fuerte!

No te quiero tan princesa,

de esas que no mueven ni un dedo,
pendientes sélo de la manicura,
encerrada en tu castillo,

iTe quiero mujer!

VALIENTE,

gue dia a dia sale a partirse la vida
iQué sufre si!

Que lleva dolor,

pero con mucho coraje

lo esconde tras una sonrisa.

No te quiero amargada,
quejandote todo el dia,

iTe quiero feliz!

Luchando contra la adversidad,
positiva,

construyendo con tus manos tu
propio palacio,

iDigna!

Una dama...

No te quiero presa,
callada, sumisa,
iTe quiero libre!

Diciendo lo que sientes,
gritando para que te oigan,
iTe prefiero loca!

Riéndote de la vida,
bailando con ella,

iQué se entere quién eres!
No te quiero reina,

iEso ya lo eres!

iTe quiero bruja!

Ruda, peleando por tus suefios,
asustando al mundo al verte volar,
iCon alas o sin alas!

Pero siempre decidida, dispuesta a
pelear por lo que es tuyo.

Tomando el timdn de tu barco,
aunque no sepas navegar,

iAsi te quiero!

Fragmentos adolescentes

POESIA DE
NUESTRO
DIA A DIA

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 encenderas, pero... desconocen
el proceso.

Piensan que siempre tienes puesto tu
caparazon 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
habitacion o cuando estas 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 mas 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 esta en mi libreto

Soy fuerte, en este cuento llamado vida.

G. Miranda
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