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LA DIGNIDAD, LA IGUALDAD Y LA MIGRANTES

LIBERTAD son los derechos En inmensas caravanas, marchan los
fundamentales que sostienen y dan fugitivos de la vida imposible.

valor a la vida humana. Hoy, las voces Les han robado su lugar en el mundo.
de millones de mujeres y hombres que Han sido despojados de sus trabajos y
defienden el inexcusable respeto de los de sus tierras.

derechos humanos en la vida diaria y Muchos huyen de las guerras, pero
en cualquier tipo de conflicto merecen muchos mas huyen de los salarios
mas atencion que nunca. La vigilancia exterminados y de los suelos

activa de |@s ciudadan@s contra las atrasados.

multiples discriminaciones, la Eduardo Galeano

informacion falsa y los discursos de
odio es una expresion certera de la

proteccién colectiva de los derechos
que nos hacen humanos.
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TALLER PLANIFICACION FAMILIAR
La Asociacion Salud y Familia organiza el
taller de planificacion familiar y métodos
anticonceptivo a cargo de la ginecdéloga
Sra. Hildegard Mausbach. Sera el jueves,
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Con fa colaboracion de: PLANIFICACION FAMILIAR Y

METODOS ANTICONCEPTIVOS

O 4 de diciembre a las 11h en la sede de la
T catsaiu o o
Asociacion Salud y Familia. Via Layetana,

40 entlo. Inscripciones:
bcantarella@saludyfamilia.es
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FIESTA MULTICULTURAL
La Asociacion Salud y Familia organiza la tradicional fiesta multicultural destinada a
las familias de todos sus origenes. Sera el viernes, 19 de diciembre a las 11h. En la
sede de la Asociacién Salud y Familia




La Asociacién Salud y Familia amplia sus redes sociales
con la nueva cuenta de la entidad en BlueSky.

Una decision motivada con la intencion de ofrecer una
alternativa de comunicacion a 'X' (antes Twitier) debido a
las politicas de odio predominantes en |a red propiedad de
Elon Musk

@saludyfamilia.bsky.social

SALIDAS EN FAMILIA DICIEMBRE

SALIDA AL COSMOCAIXA
La Asociacion Salud y Familia programa
una visita en familia al Cosmocaixa, a ver
la exposicion 'Postales de otros mundos'.
Sera el sabado, 13 de diciembre de 10:30
a 14:30h. En colaboracion con el programa
Apropa Cultura.
Inscripciones
bcantarella@saludyfamilia.es
Plazas limitadas.

SALIDA AL ZOO
La Asociacion Salud y Familia programa
una visita en familia al Zoo de Barcelona.
Sera el sabado, 20 de diciembre de 10:30
a 14:30 h. En colaboracién con el
programa Apropa Cultura.
Inscripciones
bcantarella@saludyfamilia.es
Plazas limitadas.




ELS PARCS SON LA TEVA SEGONA CASA. La llum natural regula la nostra
energia. Passejar sol/a, en parella o amb els teus fills, des de nadons i durant tota
I'etapa escolar, pels parcs i espais verds és una ACTIVITAT IMPRESCINDIBLE per

mantenir i millorar la salut de tots i totes. Visitant els parcs regales als teus fills i filles
un temps molt valuods i tu gaudeixes d'una estona més calmada. Ara podeu aprofitar
la llum i els colors de I'estacié i carregar-vos d'energia. DONA'T UN RESPIR |
CUIDA DE LA TEVA SALUT FISICA | MENTAL. VISITAR ELS PARCS | ZONES
VERDES ESTA A L'ABAST DE TOTS. ELS PILARS DE L'ENERGIA VITAL ES
CONSTRUEIXEN AL LLARG DELS 1000 PRIMERS DIES DE VIDA

DICIEMBRE SALUDABLE

TIENES UN SEGURO DE SALUD EN

TUS MANGQOS. Un estilo de vida saludable
nos ayuda a fortalecer el sistema
inmunitario. Moverse al aire libre y recibir
la luz del sol favorece una eficiente
produccion de células inmunitarias. Una
persona con un sistema inmunitario "en
) : : forma" contrae menos enfermedades

N infecciosas y se recupera antes de

sufrirlas. Los alimentos ricos en vitaminas y minerales como frutas, verduras y
legumbres son nuestra fuente de salud. Es imprescindible disminuir el consumo de
grasa, azucar y alimentos industriales como la bolleria. Dejar el tabaco y moderar el

consumo de alcohol es absolutamente necesario. Si queremos potenciar nuestras




defensas podemos hacerlo consumiendo: #Zinc: pollo, pescado y carne de ternera.

#Selenio:trigo, arroz y yema de huevo. #Vitamina C: naranja, mandarina, pifia y
fresas. #Vitamina E:avellanas y almendras. #Probioticos: yogur natural y kéfir.

#0mega 3: sardina, salmén, atun y linaza. Es fundamental que los bebés y los nifios
tengan una alimentacién variada, reciban las vacunas indicadas por el pediatra,
tomen antibidticos solo con receta y no se fume nunca cerca de ellos. DURANTE

LOS 1000 PRIMEROS DIAS DE LA VIDA SE PONEN LAS BASES DE UNA SALUD

DURADERA.

NORMAS DE RESERVA DE PLAZAS PARA SALIDAS Y EVENTOS CULTURALES
A CARGO DE LA ASOCIACION SALUD Y FAMILIA

Todas nuestras actividades son gratuitas. Las personas interesadas comunicaran la

voluntad de asistir dirigiéndose al correo electronico saludyfamilia@saludyfamilia.es.

Se les confirmara telefénicamente si son admitidas. En caso de no poder realizar la
confirmacion debido a la ausencia de respuesta de la persona interesada, se pasara
a la siguiente persona inscrita y se enviara un correo electronico avisando a la
persona no encontrada que no ha sido admitida.
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