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Alta prevalencia. Respuesta integral Salutogénico, Salud en todas las politicas.
Infradiagndstico.  basada en la evidencia, maximizando cambios  Acceso equitativo a los entornos
Comorbilidades innovadora y replicable.  en alimentacion, ejercicio saludables.

asociadas. y salud emocional. Corresponsabilidad.



ol

Baja tasa en diagndstico de Déficit de recursos Formacidn insuficiente en
sobrepeso y obesidad actualizados y alimentacién, ejercicio y
registrado vs IMC registrados. personalizados. bienestar emocional.
nw
Seguimiento fragmentado Falta de rutas claras L , .
J 9 Y y Escasa visibilidad y articulacion

poco coordinado. coordinadas entre :
de los activos en el entorno.

profesionales.



Ausencia de Slellos Falta de planes que integren

sistematizadas para o Lo
recursos comunitarios en circuitos

diagnoéstico v sequimiento. i :
g y s€d asistenciales.

Dificultades entre niveles

: : Limitada en promocion de la
asistenciales y con los

.. N salud con enfoque comunitario.
servicios comunitarios.

Carencia de materiales actualizados, Escasa identificacion y visibilidad

especificos y personalizados. de recursos de salud en el entorno.



Favorecer la deteccidon Medir el impacto con indicadores

temprana. individuales y comunitarios.

Implantar un modelo . ,
Dar difusion y consolidar el

Potenciar el rol activo del
estructurado, basado en ,
proyecto como replicable.

: : e e paciente en su proceso de cambio.
evidencia y multidisciplinar.

Mejorar el vinculo con la alimentacion, Disminuir riesgos asociados

bienestar emocional y autocuidado. y complejidad clinica del paciente.



e Primera consulta individualizada.

Andlisis de la situaciéon actual e Seguimiento mensual personalizado.

del Dx Ob y Sp en el CDS Barbastro.
(CEICA, 1junio 2025)

e 9 talleres de Oct 25- Jun 26.
e Enfoque integral:

Nutricion.

O

Bienestar emocional.

o

Actividad fisica.

O

Recursos especificos para o Comunidad.

e Derivacion desde EAP: PR A
cada consulta y taller. e Objetivo:

¢ Difusi6bn mediante: . . .
o Mejorar la salud fisica y emocional.

o Triptico explicativo.

Ebook “Del cuidado al cambio”. o el el e i) o Prevenir complicaciones.

Ebook “Diario del bienestar”. o Fomentar habitos sostenibles.

Guia de bibliografia recomendada y

dindmicas grupales.



IMC>0 =25y <0 = 35.

Hombres y mujeres.

Edad > o =18 aflos y < o = a 70 anos.
Centro de Salud de Barbastro.
Diagnéstico de sobrepeso/obesidad
en OMI/HCE.

Capacidad de asistir a las consultas
de seguimiento y talleres.

Interés  voluntario de  participar

activamente.

Demencia, deterioro cognitivo o falta
de memoria.

Enfermedad mental grave.
Enfermedad terminal o en tratamiento
paliativo.

Antecedentes de enfermedad
oncologica.

Embarazo, lactancia o post-parto.
Enfermedad renal crénica.

Diabetes mellitus tipo |.

Tratamiento con corticoides.

Consumo activo de toxicos/drogas.
Historia de TCA.

Situaciones clinicas descompensadas

que impidan la participacion.



s’
/ ’ e Valoracién de resultados
po - del programa globales.
” e Consulta individualizada
e Consultas mensuales de ’ I
o , / . de cierre y posibilidad de
control individualizado.
V4 \ ) controles hasta nueva
\ P . .. .
/ -— edicion, si se desea.
b P -~ e Acceso libre y dindmico.
\ ! e Estrategia grupal.
\ e NoO es necesario estar en el PCM para asistir.
e Citacion inicial por el \
equipo del PCM. A { /
1=
Y e Remitir con impreso del episodio para incluir
s’ al paciente en el programa.
- e Realizaremos citacién individualizada de

e Realizada por el EAP. ‘ cada paciente.



e DIAGNOSTICO INICIAL. e INICIO DE TALLERES. e TALLERES GRUPALES. e  EVALUACION FINAL.
e DIVULGACION DEL PCM e  CONSULTA INICIAL. e  CONSULTAS DE e  EVALUACION PCM.
. CAPTACION. SEGUIMIENTO. e EVALUACION INDIVIDUAL.



TALLERES (accese libre)

1 Octubre: Tu salud no
empeeza en el peso
2 Howiemibre:
Almentaoon real y
consdents.
3. Dicembre Cuando lo
comido no tene hambre
4. Eneroc Mudvets como
pusdas_
5. Febreso: Programar sin
desesperar.
6. Marzo: Dormar para
repararse.
7. Abrit El cuerpo que
hakito.
B Mayw ldeas para comer
fadil v sostenible
9. Jumo:Sostener el
camibio: lo que me llevo
del camino

Consulta con tu
Equipo de
Atencion

Primaria para
participar en
nuestro
programa.

O
= Diagnéstico y
abardqje in*egrul
del sobrepeso y
obesidad en
Atencién Primaria
en e| Centro de
Salud de
Barbastre. _

S

\

JPOR QUE ESTE PROGRAMA?

Laobesdad &8 una enfemedad
crdmca que afecta a la salud
figsca v emodnnal
En Espafia mas del 50% dela
poblaciin adulta bene exteso de
peso
En nuestro centro he mos
detectado la necesdad de un
aCom paf amaento Cercano,
integral y humano

Este programa nace para
ayudarte a meporar tu salud sn
mposibles.

ESTRUCTURA DEL PROGR AMA,
Priméra consulta
Talleres grupales

Consulta de seguimiento
mee s ual

LUGAR DE REALTZACION

Centro de Salud de Barbastro

BENEFICIOS DEL PROGRAMA

-Meora de salud fisica y
emadonal
= Ao MO afamento O rcand
desde tu centro de salud
- Heramsentas préctcas y
o6 tenibles
- Grupo de apoyo mensual
- Evaluadidn progresiva con
mdic adores daros
- Maten al oducativc reCetas
planficadores. ideas pricticas
- Aytonomia para mantener los
cambios en el tempo.

JCOMO PUEDO PARTICIPAR?

Contacta con tu meédico,
enfermeno o oualquses meembn
del Bquipo de Atenodn Primania

Si cumples los critenos, te
entrégaran & riphio wformativo
¥ registrandn tu interés para que
imCes &l programa

Se contemard tu primera
consulta donde podremas
conobemos y explicarte mas
detendamente la estrudtura

B equpo responsable te
acompanard con consultas
mensuales de seguemento v Le
invitard a reforzar los conce ptos
&n los talleres (absrtos a todo &l
qQue quesra pacticipar)

Durante ¢l programa se
MeviEaran tus avanoes con
mdicadores chmoos v, 1o mas
importante. con tu propia
percepodn de megora v
benestar



e CENTRO DE SALUD DE BARBASTRO. BIBLIOTECA.
e 16/09/2025.

1.SENTIDO DEL PROGRAMA:
Responder al reto del sobrepeso/obesidad con un
enfoque integral (alimentacién, movimiento y
emocion).
2.QUE OFRECEMOS:
a.Talleres prdcticos, participativos y cercanos.
b.Acompanamiento continuo.

c.Herramientas realistas y aplicables al dia a dia.

3.0OBJETIVO FINAL:  o'Td Una aftividad cscolal SRR | te invitar:
Jure! con?aali 1tacion desde n:%ﬁ:eva_ﬁ

a.Pasar del cuidado puntual al cambio sostenible.
b.Generar confianza, motivaciéon y autonomia.

c.Mejorar salud y bienestar de la comunidad.

“Un espacio de salud que acomparnia, facilita y motiva.”



Crear un vinculo con el paciente.

Recopilar informacion para comprender a la
persona.

Historia clinica, estilo de vida, relacién con la

comida y motivaciones.

Rutinas alimentarias y horarios.
Actividad fisica y descanso.
Emociones y factores de estrés.

Apoyos familiares y sociales.

Medidas antropométricas: peso, talla, indice
cintura/cadera, IMC, perimetro abdominal, TA...
Analiticas previas, antecedentes personales y
familiares.

Impacto en la salud: suefno, movilidad, digestion,

energia y comorbilidades.

Objetivos realistas y alcanzables.

Pasos sencillos: herramientas para creacién
del mend semanal, actividades para la
mejora de la actividad fisica y el
autocuidado.

Herramientas.



Acompanar al paciente en su proceso de

cambio.
Reforzar logros alcanzados.
Detectar dificultades a tiempo.

Espacio de revisidn y motivacion.

Refuerzo de la confianza y motivacion.
Cambio progresivo y sostenible, no
resultados rapidos.

Acompanamiento continuado y centrado en

la persona.

Medidas antropomeétricas: peso, talla, indice
cintura/cadera, IMC, perimetro abdominal, TA.
Analiticas (si “ha _habido programadas) vy
comorbilidades asociadas.

Valoracion integral mas alla de los datos.

Celebrar pequernos avances.

Replantear estrategias ante barreras ( tiempo,
motivacién y entorno).

Introducir herramientas: mend adaptado,
ejercicio, registro de hambre , rutinas de

bienestar emocional y autocuidado.



MENSAJE:

la salud se mide en

hdbitos, no en la bdascula.

CONTENIDOS: etapas de la vida,

mitos y cultura del peso.

DINAMICA: linea de la vida de la

alimentacion.

Fecha: 30/10/25.

-
e -

.y
La salud se mide en hibitos, no en la biscula.

9 LUGAR Centro déSalud de BarBs
{ Fecha: 30/10/25 13'H.
Origaniza: Medi€ina Comunitaria.

Centroide Salud Barbastro. Biplioteca.

jonectar con
saludable

T 11
CONTENIDOS: ||
aves para identificar lo que es realmente “
Estrategias para organizar compras y menis
Mitos frecuentes sobre alimentacién y

DINAMICA: »

\ o otros ojos y descubrir nuevds posibilidades. =

..“

Y
LY 4

A

3 \ A ey

) LUGAR Cen'o de ‘ﬁﬁé‘j&ibﬁo.
) N Fecha: 20/1 13H caddhe,
\ Origaniza: Medicin@€omunitaria. .“
* Centro de Salud Barbastro. Biblin(

MENSAJE: comer bien no es
complicado, es elegir lo real.
CONTENIDOS: qué es comer
sano, ultraprocesados, como
leer etiquetas y elaboracion
de una  facil lista de la
compra.

DINAMICA:  crear  menu
semanal sencillo en grupo.

FECHA: 20/11/25.



MENSAJE: no todo el hambre es
del cuerpo.

CONTENIDOS: relacién emociéon-
comida.

DINAMICA: distinguir hambre
fisico vs emocional con
ejemplos prdcticos.

FECHA: 18/12/25.

TALLER:

UIXDO 10 OUE (& 10§

Distingue las sefiales de u et
Vuelve a disirutar de la comida rrii;_hlng i

h experiencia tan p como -' rprendente
dari a mirar tu relacién con la domida
manera ligera y alegre.

9 LUGAR Centro de Salud de Barb
Fecha: 18/12/25 13 H.
Origaniza: Medicina ComunitaFia.
Centro de Salud Barbastro. Biblioteca.

MENSAJE: El mejor ejercicio es el
que puedes mantener.
CONTENIDOS:  beneficios  del
movimiento en cada nivel vy
etapa. Activos de salud locales.
DINAMICA: circuito grupal de 10
min/ programa entreno
semanal.

FECHA: 29/1/26.



e MENSAUJE: Planificar con

calma para vivir con mas
ligereza. Como simplificar tu
semana sin  perder la
espontaneidad.

CONTENIDOS: batch cooking,

MENSAJE: dormir también es
medicina.

CONTENIDOS: importancia del
descanso en metabolismo y
apetito.

DINAMICA: disefiar un plan

organizacién  semanal vy personal con 2-3 hdbitos
adaptacidén a imprevistos. _ : ¢ ol Diediarés nfpe _ﬁ:,:“im A - para mejorar el sueno.

e DINAMICA: disefio de un & _ =7 __ /! | | ‘ e FECHA:26/3/26.
menu de 3 dias. T -~ A4

e FECHA: 26/2/26.




MENSAJE: tu valor no depende
de tu talla.

CONTENIDOS: autoestima,
relacibn con la imagen
corporal y compasion.
DINAMICA: espejo amable vy
escritura reflexiva.

FECHA:30/4/26.

i rarte con. amabilidad__:!.

\

Centro de Salud de Barbastro. [
Fecha: 30/4/26 13 H. 38
niza: Medicina Comunitaria.

_ll'lt_r_:@_de Salud Barbastro. Biblioteca.

MENSAJE: Comer sano puede ser
simple, rico y sostenible.
CONTENIDOS: recetas exprés,
snacks saludables y trucos para
comer fuera.

DINAMICA: preparacién prdctica
de 2 snacks saludables.

FECHA: 28/5/26.



MENSAJE: el camino no terminag,
ahora es tuyo.

CONTENIDOS: repaso de
aprendizajes y claves para
mantener habitos.

DINAMICA: compartir un hdbito
que se mantiene y un logro
alcanzado.

FECHA 11/6/286.







