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1. ¢QUE E ADICAM?

ADICAM é unha asociacion de mulleres afectadas de cancro de mama que xorde en
Cangas no ano 2001. ADICAM esta formada por mulleres afectadas, familiares,
colaboradores e profesionais.

Na actualidade en ADICAM somos 761 socios e socias da provincia de Pontevedra con
duas sedes sociais, unha en Cangas e outra en Vilagarcia de Arousa.

2. OBXECTIVOS.

e Dar apoio emocional, orientacién e asesoramento as persoas afectadas de
tumor mamario e 3s suas familias.

e Favorecer unha mellor calidade de vida e de saude ata desde a enfermidade.
e Promover unha estreita solidariedade entre as mulleres afectadas.
e Fomentar o desenvolvemento e crecemento persoais.

e Ofrecer informacién & poboacion en xeral sobre o cancro de mama e a
importancia da deteccion precoz.

3. SERVIZOS QUE OFRECEMOS.
e Apoio emocional.
e Atencién psicolodxica e social.
e Informacién e asesoramiento.
e Charlas de educacidn para a saude (prevencién, nutricion... )
e Charlas sobre aspectos médicos e emocionais do cancro de mama.
e Cursos de prevencion do linfedema.
e Actividades ludicas e de lecer.
4. PRINCIPIOS E FINS DA ASOCIACION.

A asociacion ADICAM nace coa finalidade de fomentar o desenvolvemento do apoio
social e a axuda mutua, para conseguir que a muller tefia unha mellor calidade de vida.

E unha asociacién sen animo de lucro, non gubernamental que realiza apoio social e
promove novos servizos, complementarios aos realizados polas institucidns publicas.



Fins da asociacion.

e Dar apoio emocional, orientacion e asesoramiento ds mulleres que recibiron un
diagnodstico de tumor mamario ou se atopan en proceso de tratamento médico
por causa de enfermidade tumoral mamaria.

e Favorecer unha estreita solidariedade entre as mulleres mastectomizadas ou en
tratamento médico por este tipo de enfermidade.

e Actuar ante calquera érgano administrativo ou xurisdiccional na defensa dos
dereitos sanitarios e persoais lexitimos das slas asociadas, en relacién a canto
atafie a este tipo de enfermidade e aos seus efectos.

e Promover ante instancias publicas ou privadas, a adopcién de tos sistemas e
recursos precisos para a rehabilitaciéon dirixida a potenciar a sla capacidade de
adaptacion as novas situacions persoais e a alcanzar a mellor calidade de vida e
de saude.

e Fomentar o desenvolvemento e crecemento persoal das suas asociaciéns en
aspectos culturais, sanitarios, de auto-organizacion, etc.

e Crear un grupo de voluntariado, auto-axuda e atencién a mulleres
recentemente diagnosticadas de tumor mamario.

e Fomentar o cofiecemento social deste tipo de enfermidade mediante
actuaciéns no ambito da educacién para a saude para paliar o efecto que os
tabues ten sobre a persoa afectada.

5. AREAS DE TRABALLO.
5.1. AREA DE INFORMACION E SENSIBILIZACION.
Obxectivos:
e Sensibilizar e informar 4 poboacidn en xeral sobre o cancro de mama.

e Informar as mulleres afectadas de tumor mamario de todo o referente a sua
enfermidade (tratamento, prétesis... ) asi como ofrecer informacidon sobre
posibles aspectos da enfermidade (alopecia, linfedema de brazo, ...)

e Contribuir a mellorar a calidade de vida das mulleres, a través da informacion
sobre aspectos sanitarios da muller.



e Potenciar a participacion das mulleres en dmbitos informacién relacionados coa
salde da muller.

e A difusién e informacién do nacemento da asociacién, os seus fins, programas,
servizos etc. a poboacidn en xeral e en ambitos especificos.

e Que a mulleres e persoas sensibilizadas co tema, cofiezan e poidan formar
parte da asociacién como novo recurso existente.

e Informar as socias das actividades que leva a cabo a asociacién.
Accidns - actividades
-Charlas informativas e de educacidn para a sadde sobre o cancro de mama.
-Charlas de promocién e educacién para a saude.
-Xornadas informativas sobre o cancro.
-Elaboracion de material didactico de educacién e prevencién.
-Reunidns con outros organismos.

-Colaboracidn - coordinacién con outros organismos.

5.2. AREA ASISTENCIAL

A area asistencial consiste na posta en marcha e mantemento do programa de apoio
psicosocial a mulleres afectadas de cancro de mama e as suas familias.

Obxectivos:

e Ofrecer apoio psicosocial as mulleres afectadas pola o cancro de mama e as
suas familias.

e Facilitar a comunicacion e o apoio mutuo entre todos os afectados polo cancro
de mama coa finalidade de aunar esforzos ante o impacto da enfermidade.

e Contribuir ao aumento das expectativas de vida das persoas doentes de cancro
e conseguir niveis dignos de calidade de vida para eles e os seus familiares.

e Dotar de axuda a través de profesionais do area psicosocial a persoa con cancro
e a sua familia de modo que adquiran competencias e habilidades para facer
fronte 4 nova situacién, mantefian os niveis de autonomia e integracién social e
poidan, en definitiva adaptarse do mellor xeito posible & enfermidade e as suas
consecuencias.



e Dar a cofiecer as institucidns e organismos publicos as necesidades e os
problemas que afectan ao enfermo de cancro de mama e 4 sua familia, para
que promuevan ou reforcen os recursos necesarios para atendelos e asistilos.

e Procurar a difusién nos medios de comunicacion desta problematica para pofier
en cofiecemento da opinién publica que o cancro é unha realidade que afecta a
salde na sua vertente fisica, psicoldxica e social. Mediante a sensibilizacion
pretendemos fomentar a participacién e solidaridade da poboacién en xeral.

Accions-actividades:
-Servizo de acollida na sede social.
-Programa de atencién psicosocial a mulleres en tratamento e aos seus familiares.

-Programa de atencidn psicosocial a mulleres afectadas, non hospitalizadas e en
remision, e as suas familias.

-Grupo de apoio na sede da asociacion.

-Informacién, orientacion e asesoramiento as familias sobre a distintas prestaciones e
recursos existentes.

-Programa de voluntariado e apoio emocional (formacién e seguimento).
-Terapia psicoldxica, individual ou familiar.

5.3 AREA DE ACTIVIDADES E PREVENCION.

Obxectivos:

Promover unha rehabilitacién dirixida a potenciar a capacidade de adaptaciéon a novas
situacidns persoais e a alcanzar unha boa calidade de vida.

Fomentar o desenvolvemento e crecemento persoal das mulleres en aspectos
culturais, sanitarios, de auto-organizacion, etc.

Favorecer a solidariedade entre mulleres con tumor mamario ou en tratamento
médico por este tipo de enfermidades.

Accions-Actividades:
Cursos de relaxacion, autoestima, memoria etc.
Cursos de prevencion de linfedema

Cursos de ximnasia, ioga, pilates...



6. CALENDARIO DE ACTIVIDADES REALIZADAS DURANTE O 2012

O 17 de febreiro inauguramos unha nova sede na primeira planta da Casa da
Bola no centro de Cangas. Este local foinos cedido polo llmo. Concello de
Cangas e ofreceunos a posibilidade de ofrecer unha maior calidade na atencidn

e nas actividades que vimos desenvolvendo desde o 2001.

Para a planificaciéon das novas actividades e os novos servizos que tifiamos a
posibilidade de realizar debido ao cambio de local nos reunimos e dividimos en
“GRUPOS DE TRABALLO”. Cada grupo encargouse de por en marcha novas
actividades e proxectos sempre coa supervision da Xunta Directiva de ADICAM

El 28 de febrero comenzamos un “CURSO DE INFORMATICA PARA
PRINCIPIANTES” de 20 h impartido por Lucia Sotelo, Traballadora Social de
ADICAM. Este curso foi dirixido a persoas que non tiveran contacto con
ordenadores ou este fora minimo. O acceso abriuse a calquera persoa
interesada no curso, pero priorizando 4s persoas asociadas. 10 plazas.




El 29 de Febreiro empezamos un “CURSO DE PANDEIRETA” que se prolongou
todo o ano cun descanso de tres meses durante el veran.

O 24 de febreiro comezou un “TALLER DE AUTOESTIMA” cunha duracion de
30h todos os martes de 18:00 a 19:00h. O taller estivo dirixido a todos os socios
e socias e foi de caracter gratuito.

O martes 28 de febreiro e ata 0 24 de abril de 18:00 a 19:00h levamos a cabo
un “TALLER DE RELAXACION” de 10 sesiéns dunha hora. O taller foi gratuito
para socias de adicam e o grupo foi de 10 persoas.

“TALLER DE AUTOMAQUILLAXE” o dia 27 de febreiro de 17:00 a 19:00h. O
taller foi gratuito e impartido por Mdnica Pintos Méndez “Consultora de beleza
de Mary Kay”.




“TALLER DE CARETAS E MAQUILLAXE DE ENTROIDO”. O dia 20 de febreiro a
partir das 17:00h. Este taller foi dirixido a nenos e nenas, impartiuse en
colaboracién con “El Pozo de los tres deseos” e foi gratuito para todos os nenos

€ nenas que asistiron.

“FESTA DE ENTROIDO”. O mércores 22 de febreiro coincidindo co Enterro do
Momo en Cangas celebramos unha festa de disfraces con premio o mellor
disfraz e degustacidn de postres tipicos do entroido.

A partir do mes de marzo comenzamos co “TALLER DE COMPLEMENTOS DE
MODA REALIZADOS CON CRISTALES DE SWAROVSKI” e co “TALLER DE
GANCHILLO”. Ambos talleres Iévanse a cabo no noso local os xoves pola tarde.

En marzo e no noso local de Cangas acollemos un taller informativo sobre
“PROTESIS CAPILARES E PELUCAS PARA PACIENTES QUE ESTAN RECIBINDO
TRATAMENTOS ONCOLOXICOS”. A charla foi impartida por profesionais do
centro Unikos en Vigo que ofreceron soluciéns capilares e estéticas para
pacientes oncoldxicas co obxectivo de que as participantes puidesen sentirse
comodas en todo momento conecendo varias posibilidades estéticas mentres
pasan polos efectos secundarios dos tratamentos oncoldxicos.



e No mes de marzo comezamos a poier en marcha o “PROGRAMA DE CRIBADO
CLINICO” para mulleres maiores de 70 anos. Con este programa un profesional
da medicina, o Dr. Jorge Cameselle atendeu a cerca dun centenar de mulleres
maiores de 70 anos na nosa sede cunha frecuencia dun dia @ semana.

PROGRAMA DE
PREVENCION
DEL CANCER DE MAMA o=
DIRIGIDO A

MUJERES DE 70 6 MAS ANOS

CRIBADO CITA PREVIA

Tehifann de contacte

CLINICO | 986307158
GRATUITO |  wons S

Consulta ¢n ln
“Casa da Bola™

ADICAM

Cotte Ragroio Sequeires « 1
CANGAS

D e consala maiana o semana e 1) 2 £130horas. Comsal proia

e “TALLER DE MEMORIA” para mulleres afectadas de cancro de mama e socias
de ADICAM. O taller tivo unha duracién de 30h. Cando as personas pasamos
polos tratamentos oncoldxicos podemos ver afectadas as nosas funcién
psicoléxicas en maior ou menor grado. Neste taller pretendeuse mellorar a
recuperacién da informacién, a focalizacién da atencidon e a aprendizaxe de
estratexias compensatorias.

e Odia19 de marzo e dentro das actividades que levamos a cabo para informar
e concienciar sobre a importancia da deteccién precoz do cancro de mama e da
prevencion, levamos a cabo unha “CHARLA SOBRE NUTRICION E CONFECCION
DE DIETAS” impartida por Angela Gallego, Lic. en Bioloxia e asesora en dietética
e nutricion.
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Despois desta primeira charla comezou a prestarse o servizo no noso local de
“ASESORAMENTO DIETETICO PARA MULLERES AFECTADAS DE CANCRO DE
MAMA” co fin de promover unha alimentacidon equilibrada en mulleres
afectadas de tumor mamario. Este programa estd dirixido por Angela Gallego.

A

Charla impartida porAngela Gallego Cadabén
Asesora dietética y experta en reeducacion alimentaria.
Entrada libre y gratuita

e O venres 11 e 25 de maio e o 29 de xufio levamos a cabo un “TALLER DE
RISOTERAPIA” dirixido a socias de ADICAM. Os talleres foron impartidos por
Rosi Figueroa Animadora Sociocultural e tiveron un prezo de 5€

By

e O luns 7 de maio levamos a cabo unha charla informativa titulada “XiMNASIA
ABDOMINAL HIPOPRESIVA” dentro do noso programa de prevencidon e
fomento de estilos de vida saudables.

metodo
irpopresivo

CHARLA GAH
GIMNASIA ABDOMINAL
HIPOPRESIVA

Reduccién y tonificacién de la cintura
Disminucion de los problemas de espalda
Prevencién de las perdidas de orina y hernias

m._.caufrie=

Lunes 7 de Mayo
18.00 h.
En Cangas
A Casa da bola
Eugenio Sequeiros
1°A

Potenciacién de las funciones sexuales , mejoras
posturales y de rendimiento deportivo

Imparge: &
anagra@live.com
TIf-607 323 468
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En maio comezamos dous talleres que se mantiveron durante o ano “YOGA e
PILATES” ambos cunha frecuencia de dous dias 4 semana e un prezo de 18 e 20
euros respectivamente. Estes talleres foron pensados para a prevencién do
linfedema en mulleres afectadas de cancro de mama pero estan abertos a

todos 0s hosos socios e socias.

O 1 de xufio participamos nas IV XORNADAS INTERCULTURAIS organizadas polo
Concello de Cangas. Estas xornadas centraronse na cooperacién e no comercio
xusto a través das experiencias de sensibilizacién e accién social das diferentes
ONG galegas. Desde ADICAM aproveitamos a invitacién do Concello de Cangas
para ofrecer informacién e sensibilizar sobre o cancro de mama mediante a
colocaciéon de “MESAS INFORMATIVAS”.

Ademais durante todo o ano participamos en diferentes eventos colocando
mesas informativas sobre a prevencidon do cancro de mama nos concellos de
Cangas, Bueu, Moafa, Vigo, Vilagarcia ou Marin e en diferentes centros
hospitalarios do CHUVI ou CHOPO e convidadas por outras asociaciéns como
AFAMO no dia mundial do Alzhéimer.
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e O venres 8 de xuino dentro do noso programa de concienciacién e prevencion
do cancro de mama levamos a cabo unha charla sobre “TERAPIAS
ALTERNATIVAS E/OU COMPLEMENTARIAS A MEDICINA CONVENCIONAL”

Charlas informativas

TERAPIAS COMPLEMENTARIAS f)
YIOALTERNATIVAS WA

BOLA (Cangas),

VIERNES 8 de JUNIO a las18:00h.

- “EL METODO JINGER”
Margarita Outeiral Pérez

-

"LO QUE LA ENERGIA REIKI PUEDE HACER POR Tl’
Maria Vicenta Galdo Pinceira

- “ALIMENTACION CORRECTA™
Maria José Fernandez Rodriguez

e Os dias 16, 17 e 18 de xufio acudimos a un “CURSO DE VERAN DA USC” no
Balneario de Guitiriz titulado ALIMENTACION Y ACTIVIDAD FiSICA: SU
IMPORTANCIA EN EL PROCESO DE ATENCION A PERSONAS AFECTADAS POR
CANCER de 15 horas lectivas.

e Do 22 de xuifo ao 7 de xullo acollemos na nosa sede da Casa da Bola a
“EXPOSICION ADICAMARTE” de 11 obras de gran formato de autores tan
importantes como Alvaro Vilas, Luis Melo ou Beatriz Sudrez (premios Arte no
Morrazo 2009, 2010 e 2011). O obxectivo desta primeira exposicion foi que a
xente se achegase ao noso local e cofiecera a nosa labor na loita contra o
cancro de mama.
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27 de xullo levamos a cabo unha charla informativa no Concello de A llla de
Arousa na que contamos coa participacion da Dra. Isabel Lorenzo, do servizo de
oncoloxia do CHOPO.

Charla-Coloquio

“Prevencion e tratamento do cancro de mama”

Venres 27 de Xullo &s 20:00h
Salén de Plenos do Concello da llla de Arousa

Dra. Isabel Lorenzo Lorenzo
Servicio de Oncoloxia Médica Complexo Hospitalario de Pontevedra
Presidenta da Sociedade Oncoldxica de Galicia (SOG)

Proxeccién da curtametraxe "O Mito de Venus”

ORGANIZAN CONCELLO DE A ILLA DE AROUSA E ADICAM

Do 13 ao 28 de xullo acollemos outra nova exposicién titulada “PINCELADAS DE
AGULLA” de Mer Costas Martinez que acolleu a un gran niumero de visitantes.

PINCELADAS DE AGULLA

Mer Costas Martinez
Sala de Exposiciéns - Casa da Bola, Cangas
Do 13 de Xullo ao 28 de Xullo de 2012

Os dias 28 e 29 de xufio acudimos a un encontro da Federacién Espaiiola de
Céncer de Mama (FECMA) na Universidade Internacional Menandez Pelayo con
titulo “LA SOSTENIBILIDAD DEL SISTEMA NACIONAL DE SALUD Y EL PACTO
POR LA SANIDAD. PRIORIDADES DE LOS PACIENTES”.
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e Do 1 ao 15 de agosto contamos cunha nova exposicién titulada “CANDO A
ARTE FALA” de Manuel Cervifio e Henrique Prado que expuseron pinturas e
esculturas respectivamente relacionadas co mar e a terra.

EXPOSICION DE PINTURA E ESCULTURA
“CANDO A ARTE FALA™

i

HENRIQUE PRADO MANUEL CERVINO

Sala de Exposiciéns de ADICAM.
Casa da Bola 1°. CANGAS DO MORRAZO.
DO 1 AO 15 DE AGOSTO DE 2012

e 4 de setembro comezamos un “TALLER DE REFLEXOLOXIA PODAL” dentro do
programa PENSA EN Tl da Deputacion de Pontevedra. O prezo do taller foi de 6
euros por persoa e a duracion de 30h e cun maximo de 30 soci@s.

e Do 5 ao 21 de setembro acollemos a exposiciéon das obras de Sheila Santana
novamente na Sala de Exposicidns do noso local na Casa da Bola en Cangas.

EXPOSICION DE PINTURA
“GESTOS”
SHEILA SANTANA IGLESIAS

Sala de Exposiciéns de ADICAM.
Casa da Bola 1°. CANGAS DO MORRAZO.
DO 05 AO 21 DE SEPTEMBRO DE 2012

Horarios
Mafian de Luns & veres: de 11:00 2 1300
‘Tardes Luns, Mercores ¢ Veares: de 16:00 a 19:00

e No mes de setembro comezaron tamén tres actividades destinadas a promover
as relacion sociais e unha mellor calidade de vida nos participantes: “TAI-CHI” e
“BAILES DE SALON” en colaboracidn coa Asociaciéon de amas de casa de Cangas
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e “XIMNASIA DE MANTEMENTO” coa colaboraciéon do Concello de Cangas.
Todas estas actividades son de caracter anual e para soci@s de ADICAM.

e O dia 7 de outubro celebramos a nosa “IV MARCHA SOLIDARIA: CAMINA CON
ADICAM”. A marcha saiu de Bueu as 10:00h e de Moafia as 10:15h ata chegar a
Cangas, onde nos reunimos diante da nosa sede da Casa da Bola e demos
lectura ao manifesto anual de reivindicacions e reflexions sobre esta
enfermidade e as persoas que a padecen elaborado desde FECMA (Federacion
Espafiola de Cancro de Mama) 4 que pertencemos desde o ano 2001.

O propésito desta marcha foi enviar unha mensaxe a mulleres que estan a
pasar por un cancro de optimismo “Si se pode” e recordar a aquelas que xa non
estan.

IV Marcha Solidaria Camifa con

ADICAM 2012

7 DE OUTUBRO
[V Marcha Solidaria

“Camifia con ADICAM 2012"
Domingo dia 7 de outubro
Saida de Bueu as 10:00h
Saida de Moaiia as 10:15h
Chegada a Cangas prevista as 12:00h
a0 entorno Casa da Bola
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e O domingo 14 de outubro as 19:00h no Auditorio Municipal do Concello de
Cangas celebramos o noso “I DESFILE DE MODA ADICAMODA” no que tres
desefiadoras nobeles amosaron os seus desefios a favor de ADICAM.

ADICA M OD A

‘ de rO g i
as h. N\
97

.

no Auditorio Municipal
do Concello de Cangas \%

e Os dias 18 e 20 de outubro no Saléon de Plenos do Concello de Cangas
celebramos as “XI XORNADAS SOBRE CANCRO DE MAMA ORGANIZADAS POR
ADICAM”.

"XI XORNADAS SOBRE CANCRO DE MAMA”

18 e 20 de Outubro de 2012
no Salén de Plenos do Concello de Cangas

A
ASOCIACION DE DIAGNOSTICADES DE CANCRO DE MAMA.

XUNTA T
E DE GALICIA g; fecma E g or

e 0O 20 de outubro organizamos unha Charla Coloquio no Auditorio de Vilagarcia
de Arousa PREVENCION E TRATAMENTO NO CANCRO DE MAMA Dr. Jesus
Sanchez Nebra. Cirurxia. Hospital Dominguez EMISION DA CURTAMETRAXE “O
MITO DE VENUS”

17



e Durante os meses de outubro de novembro (do 19 de oct ao 30 de nov)
contamos cunha exposicion titulada “A MAMA E A IMAXE CORPORAL”. As 40

obras expostas foron as presentadas ao noso | Certame de Arte co mesmo
titulo.

e O venres 19 de outubro en Vilagarcia colocamos unha mesa informativa sobre
cancro de mama.

Venres 19 de outubro fzelz

Dia internacional do cancro de mama
Mesa informativa de 10:00 a 14:00 horas
Praza de Galicia (Vilagarcia de Arousa)

ASOCIACION DE DIAGNOSTICAD@S DE CANCRO DE MAMA
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e Sdabado dia 17 de novembro no Auditorio municipal de Cangas celebramos a

nosa “GALA SOLIDARIA A FAVOR DE ADICAM” coa participacién de Escola de
danza Maite Quifiones, Grupo de danza Pais de S. Roque, As Lagharteiras,
Amigos de la Cancidn e Codia e Miolo coa presentacién de Mighello Blanco.

Gala Solidaria a favor de

Sabado dia 17 de novembro as 20:00h
no Auditorio Municipal de Cangas

iolo.
Mighello Blanco m“ -

' ABOCIACHON OF CUATASTEADS [ CANSRO 0F WAMA

e Do 30 de novembro ao 14 de decembro acollemos novamente na nosa sede de

Cangas unha Exposicién de Teresa Herrero titulada “SUENOS EN COLOR”

El
Cuenta |
Gotas

11 Premio.
DE;‘MRRATIVA

e O dia 14 de decembro pola tarde levamos a cabo no noso local de Cangas un

“CONTA-CONTOS"” para os nenos e nenas que de diferentes idades con entrada
libre e a colaboracion de Se, ,membro de “Codia e Miolo”.

CONTACONTOS
Venres, 14 de Decembro &5 17:30 horas

Por S6 (de “Codia e Miolo")




A fin de semana do 7, 8 e 9 de decembro celebrouse o “52 FESTIVAL FURTIVO

SOLIDARIO CON ADICAM”. Este evento ofreceunos a oportunidade de achegar
informacién sobre o cancro de mama e a sla prevencién a un publico moi
xoven. Para isto contamos coa colaboracién de DESCARGA FURTIVA e AGAIS
gue quixeron apoiarnos organizando o evento e de Javier Valdés, xinecdlogo.

“1 ISTIVAL
FURTIVO
SOLIDARIO

{ cowcERTO ACSTID)
ENTRADA, CE BALDE

SABADO 8 DECEMBRO
., 2200k

......

_ FESTIVAL
FURTIVO

— CLL e . -

Lo :
' llh“‘\‘lll " RInG

Os dias 11 e 18 de decembro levamos a cabo un “TALLER DE ELABORACION DE
CENTROS NAVIDENOS” impartido por Ménica Fernandez cun custe de 5€.
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e Do 26 de decembro ao 8 de xaneiro acollemos a Ultima exposicién do ano
titulada “CADROS DA INFANCIA” de Uxia Lagoa e Cris Sanchez, duas rapazas
de 13 anos que comezaron a pintar desde moi cativas.

“CADROS DA INFANCIA”

§
] /
B |
= |
a
4
o
=y
9
?
sl
A

e O sdbado 15 de decembro celebramos o que foi o noso | Festival solidario con
ADICAM en Vilagarcia.

DIRI5IDE DECEMBRO A PARTIR DAS 22.00 HORAS
"AROUSA EN ”

AFORAMENTO MAXIMO: 350PERSBAS
\ PRECIO ENTRADA: 5€

Escuela Al Compas

Natalia Rodriguez (Paticipante del "Ta Si Que Vales")
Loli Nogueira (Paticipante del "Ta Si Que Vales")

DJ Kico Villa

e Durante todo o ano, cada primeiro venres de mes a partir das 17:30h
preparamos no noso local un café que chamamos “Café da amizade”. A esta
cita acuden mulleres, familiares e amigos a compartir experiencias e consellos.
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Ademais, antes das vacaciéns de veran e navidade celebramos cafés da

amizade moi especiais...

Neste ano 2012 non esquecemos seguir editanto diversos MATERIAIS
INFORMATIVOS e o noso ALMANAQUE para o 2013 que xa presentamos en
outubro e no que recollemos momentos vividos ao longo do ano que tefien que
ver co traballo realizado en ADICAM.

Como novidades, destacar que ao longo do 2012 grabamos un pequeno
documental titulado “ADICAM: As cores da Vida” no que explicamos a nosa
labor e mantivemos en funcionamento con moitas noviades a nosa web
www.adicam.net.
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EXERCICIOS POSCIRURXICOS
Estes exercicios van encamifiados a conseguir toda a
mobilidad do ombro e evita-la aparicion do linfedema
secundario.

COMO PRACTICAR O AUTOE XAMEN MANARYD 1. Mirese o ﬂ“t"o Examine ambo

scos para detectar calquera cambio

N anormal, como secreccion a través

S da mamila, formacion de pregaduras,

7' ) buraquifios na pel ou descamacion.

) SEGUIR
e —
0 ternet
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http://www.adicam.net/

Revistas e publicacions que se editan periédicamente.

Revista sobre os servicios que presta
ADICAM

consellos e

Revista

con
recomendaciéns

O que debes saber da RADIOTERAPIA
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O que debes saber sobre a

QUIMIOTERAPIA
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Canaro de
M.I.Illl.
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O que debes saber sobre o CANCRO DE
MAMA
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