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;QUE E ADICAM?

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

Na actualidade, en ADICAM somos 2207 socios e socias da provincia de Pontevedra con
sede social en Cangas do Morrazo, ainda que tamén atendemos en Vigo, Pontevedra e
Moafa de maneira presencial.

A finais do ano 2022, ADICAM ampliou o seu dmbito de actuacion, pasando a traballar
a nivel galego: xa que cada vez son mdis o numero de persoas que demandaban os nosos
servizos dende diferentes puntos da xeografia galega.

OBXECTIVOS

Dar apoio emocional, orientacion e asesoramento ds persoas afectadas de tumor
mamario/xinecoldxico e as suas familias.

Favorecer unha mellor calidade de vida e de saude dende a enfermidade.

Promover unha estreita solidariedade entre as mulleres afectadas.

Fomentar o desenvolvemento e crecemento persoal.

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

SERVIZOS QUE OFRECEMOS

Apoio emocional.

Atencion psicoldxica e social.

Informacion e asesoramento.

Charlas de educacion para a saude (prevencion, nutricion, ... ).
Charlas sobre aspectos médicos e emocionais do cancro de mama.
Cursos de prevencion do linfedema.

Servizo de fisioterapia.

Actividades ludicas e de lecer.

Podoloxia.

Exercicio fisico adaptado a pacientes oncoldxicos.
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PRINCIPIOS E FINS DA ASOCIACION

Principios:

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 dnimo de lucro, non gobernamental que realiza apoio social e
promove novos servizos, complementarios aos realizados polas institucions publicas.

Fins da asociacion:

Dar apoio emocional, orientacion e asesoramento ds mulleres que recibiron un
diagndstico de tumor mamario e/ou xinecoldxico ou se atopan en proceso de tratamento
meédico por causa de enfermidade tumoral mamaria.

Favorecer unha estreita solidariedade entre as mulleres mastectomizadas, con tumor
xinecoldxico ou en tratamento médico por este tipo de enfermidade.

Actuar ante calquera érgano administrativo ou xurisdicional na defensa dos dereitos
sanitarios e persoais lexitimos das suas asociadas, en relacion a canto incumbe a este
tipo de enfermidade e aos seus efectos.

Promover ante instancias publicas ou privadas, a adopcion dos sistemas e recursos
precisos para a rehabilitacion dirixida a potenciar a sua capacidade de adaptacion ds
novas situacions persoais e a alcanzar a mellor calidade de vida e de saude.

Fomentar o desenvolvemento e crecemento persoal das suas asociadas en aspectos
culturais, sanitarios, de autoorganizacion, etc.

Crear un grupo de voluntariado, autoaxuda e atencion a mulleres recentemente
diagnosticadas de tumor mamario e/ou xinecolodxico.

Fomentar o cofiecemento social deste tipo de enfermidade mediante actuacions no
dmbito da educacion para a saude, para paliar o efecto que os tabus tefien sobre a
persoa afectada.
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AREAS DE TRABALLO

N 1. AREA DE INFORMACION E SENSIBILIZACION

Sensibilizar e informar @ poboacion en xeral sobre o cancro de mama/ou xinecoldxico.
Informar ds mulleres afectadas de tumor mamario e/ou xinecoldxico de todo o referente
a sua enfermidade (tratamento, proteses...) asi como ofrecer informacion sobre posibles
aspectos da enfermidade (alopecia, Linfedema de brazo, ...).

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

Potenciar a participacion das mulleres en dmbitos relacionados coa saude da muller.

A difusion e informacion do nacemento da asociacion, os seus fins, programas, servizos
etc. d poboacion en xeral e en dmbitos especificos.

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

Informar ds socias das actividades que leva a cabo a asociacion.

N 2. AREA ASISTENCIAL

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

Ofrecer apoio psicosocial ds mulleres afectadas polo cancro de mama e/ou xinecoléxico
e as suas familias.

Facilitar a comunicacion e o apoio mutuo entre todolos afectados polo cancro de mama
e/ou xinecoldxico coa finalidade de achegar esforzos ante o impacto da enfermidade.
Contribuir ao aumento das expectativas de vida das persoas doentes de cancro e
consequir niveis dignos de calidade de vida para elas e os seus familiares.

Dotar de axuda a través de profesionais da drea psicosocial d persoa con cancro e a sua
familia de modo que adquiran competencias e habilidades para facer fronte d nova
situacion, mantefian os niveis de autonomia e integracion social e poidan, en definitiva
adaptarse do mellor xeito posible @ enfermidade e as suas consecuencias.
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v’ Dar a cofiecer ds institucidns e organismos publicos as necesidades e os problemas que

afectan aos enfermos de cancro de mama e xinecoldxico e as suas familias, para que
promovan ou reforcen os recursos necesarios para atendelos e asistilos.

v’ Procurar a difusion nos medios de comunicacién desta problemdtica para pofier en
cofiecemento da opinion publica que o cancro é unha realidade que afecta d saude na
sua vertente fisica, psicoloxica e social. Mediante a sensibilizacion pretendemos
fomentar a participacion e solidariedade da poboacion en xeral.

I 3. AREA DE ACTIVIDADES E PREVENCION

v Promover unha rehabilitacién dirixida a potenciar a capacidade de adaptacién a novas
situacions persoais e a alcanzar unha boa calidade de vida.

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

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

E continuamos cos nosos programas de:

< Informacion e asesoramento ¢ poboacion en xeral e de apoio psicosocial a persoas con
cancro de mamay/xinecoldéxico e as suas familias. Ao longo do ano 2025, acudiron a este
servizo mdis de 1000 persoas, tendo en conta que acoden tanto a persoa que esta a
pasar por un proceso oncoldxico como a sua familia. Destes 1000 casos
aproximadamente, podemos constatar que un total de 250 persoas contactaron con
este servizo por primeira vez; sendo persoas recentemente diagnosticadas e os seus
familiares, asi como persoas que ao longo do seu proceso, decidiron dar o paso de
acercarse.

<> Asesoramento en Traballo Social: Consultas gratuitas para mulleres que pasaron ou
estdn a pasar o proceso oncoldxico, asi como as suas familias. A consulta realizase con
cita previa. Ao longo deste ano acudiron un total de 552 persoas.

<> Asesoramento nutricional: Dende o 2023 temos a sorte de contar con dous
nutricionistas. Estas consultas son gratuitas, para todas aquelas mulleres que pasaron
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ou estdn a pasar por un cancro de mama e/ou xinecoldxico e realizanse con cita previa.

Ao longo deste ano acudiron un total de 59 persoas.

Programa de prevencion do cancro de mama para mulleres maiores de 70 anos: No
PAC de Cangas, Moafia o Dr. Jorge Cameselle Teijeiro, realiza exploracions mamarias con
cita previa a mulleres maiores de 70 anos. Na actualidade e ao longo do ano 2025,
acudiron un total de 11 mulleres.

Programa “ti queres, ti podes”. Financiado por “La Caixa”. Programa de exercicio fisico
e reforzo cognitivo.

Fomento do asociacionismo e da participacion das mulleres: Programa cofinanciado
pola Secretaria Xeral de Igualdade.

Por vos vale a pena 4.0! Programa de saude integral para mulleres en situacion de
vulnerabilidade e con/ou cancro de mama ou xinecoloxico. Actuacion xestionada pola
secretaria xeral de igualdade. Subvencidns destinadas d realizacion de programas de
interese xeral para fins de cardcter social dirixido a promocion da igualdade entre
mulleres e homes e de prevencion e loita contra a violencia de xénero, con cargo a
asignacion do 0.7% do imposto sobre a renda das persoas fisicas, xestionado pola
Conselleria da Promocion do Emprego e Igualdade para o ano 2025.

Programa Conta con Nos 2.0!. Promocion da autonomia. Subvencion destinada a
realizar programas de interese xeral para fins de cardcter social con cargo a asignacion
tributaria do 0,7% do imposto sobre a renda das persoas fisicas e do imposto de
sociedades no ano 2025. Cofinanciado pola Conselleria de Politica Social e Xuventude.

Forza rapazas 2025! Programa de empoderamento para mulleres en situacion de
especial vulnerabilidade. Actuacion cofinanciado pola Union Europea co obxectivo de
fomentar a igualdade de oportunidades para contribuir d reducion da dobre
discriminacion na que se atopan as mulleres en situacion de especial vulnerabilidade.

Programa de voluntariado en ADICAM 2025. Cofinanciado pola Direccion Xeral de
Xuventude, Participacion e Voluntariado, Conselleria de Politica Social
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<> Programa “Seguimos camiiiando en Rosa 2025”. Cofinanciado pola Deputacion de

Pontevedra.

<> Programa “Prevencion e loita contra o Linfedema 2025”. Cofinanciado pola Deputacion
de Pontevedra.

<> Programa “Promociéon da saude nas mulleres diagnosticadas de cancro 2025”.
Cofinanciado polo Concello de Vigo

<> Programa “Polo mesmo camiio”. Cofinanciado polo Concello de Vigo.

<> Convenios de colaboracion:

- Convenio de colaboracion co Concello de Moafa.

- Convenio de colaboracion Deputacion de Pontevedra.
- Convenio de colaboracion coa Clinica do Pé (Moafia).
- Convenio de colaboracion con Audiolar.

- Convenio de colaboracion Cea.

- Colaboracion Abadia formacion.

< Exposicions: Ao longo do ano estanse a realizar diversas exposicions.

<> Certame de ARTE “Ollos de muller”: Cofinanciado pola Deputacion de Pontevedra.
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XANEIRO

] 09 DE XANEIRO: Camiriadas “Doce pasos”

Comezamos o0 ano coas nosas
camifnadas de tddolos xoves por
Pontevedra ds 10:00 e os martes e
xoves por Cangas ds 10:00 tamén,
con elas fomentamos o exercicio
fisico ao aire libre, hdbitos
saudables e que as participantes
fixeran exercicio facéndose
compaiiia. Anotdronse un total de 4
homes e 20 mulleres

16 DE XANEIRO: Taller de I0GA adaptado a pacientes oncoloéxicos.

Retomamos tamén o ano con este taller de loga adaptada a pacientes oncoldxicas na
nosa sede Vigo da man da monitora Eva Juan onde as participantes fixeron estiramentos
adaptados as suas necesidades. Levouse a cabo tédolos xoves. Participaron un total de
12 mulleres.
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‘ 17 DE XANEIRO: Taller de I0GA adaptado a pacientes oncoléxicos.

Volvemos co taller de Meditacion, na
nosa sede de Cangas. E co noso monitor
Dani, as persoas puideron obter os
beneficios que a meditacion lles ofreceu.
A asistencia foi libre pero o grupo
mdadximo foi de 17 persoas, entre homes e
mulleres.

24 DE XANEIRO: Taller de Meditacion para pacientes oncoléxicos

Levamos a cabo un taller de meditacion para
pacientes oncoloxicos, na nosa sede de Vigo. As
asistentes aprenderon a xestionar 0s seus
pensamentos e a vivir o momento presente, a
non anticiparse aos acontecementos futuros e a
relaxarse. Asistiron 16 mulleres.
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FEBREIRO

] 04 DE FEBREIRO: Charla debate “Cancro de mama. Prevencion e tratamento”

Realizouse unha charla debate sobre o cancro
de mama, na nosa sede de Cangas, e tivemos o
pracer de contar coa participacion das
doutoras Lida Vdzquez e Isaura Ferndndez
(oncélogas do Hospital Universitario Alvaro
Cunqueiro) e a xinecdloga Vanesa Rodriguez
(Unidade de Mama do Hospital Meixoeiro).
Acudiron un total de 30 persoas, entre homes e
mulleres.

6,13, 20 e 27 DE FEBREIRO: Taller online. Técnicas de relaxacion

Levouse a cabo este taller online de técnicas
de relaxacion para que as persoas puidesen
aprender a controlar o estrés e a como poder levar
a cabo, esas técnicas de relaxacion. O taller contou
coa participacion de 14 mulleres
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07,14 e 21 DE FEBREIRO: Relacionarte. Obradoiro de habilidades sociais e
asertividade.

Realizouse un taller sobre habilidades sociais e
asertividade na nosa sede de Moafa, para que as persoas
puidesen aprender a comunicarse de maneira adecuada
e comprender mdis sobre o termo da asertividade.
Acudiron un total de 13 persoass.

07 DE FEBREIRO: Nova exposicion de arte en ADICAM “A vida nun fio”

Levouse a cabo unha exposicion formada por
Acrilico e Acuarela sobre papel e fio. Coa artista
Begofia Pérez, residente no concello de Vigo e
coa actuacion do guitarrista Daniel Sierra Sotelo,
alumno da Escola de Musica de Cangas, que vifia
acompafado do seu profesor Marcos. Acudiron
20 persoas, entre homes e mulleres.
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‘ 11 DE FEBREIRO: Charla de autoexploraciéon mamaria “Apdlpate”.

Retomamos as nosas tan necesarias charlas de apalpacion mamaria. Esta primeira
charla do ano fixose na Asociacion A Telleira en Dena, houbo 25 mulleres que aprenderon
técnicas de deteccion precoz de cancro de mama da man das nosas voluntarias mais
veteranas.

14 DE FEBREIRO: Obradoiro de Meditacion

Volvemos co taller de meditacion
na nosa sede de Cangas. Da man
dos nosos monitores Alba e Dani,
as persoas aprenderon a meditar
de forma amena e divertida.
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‘ 17 DE FEBREIRO: Obradoiro ferramentas para a xestion do estrés na vida diaria.

As participantes de este taller adquiriron
ferramentas para xestionar do mellor xeito o
estrés presente na sua vida cotid. Realizouse na
nosa sede de Pontevedra todos os luns desde o
17 de febreiro ao 10 de marzo. Acudiron un total
de 20 mulleres.

DO 18 DE FEBREIRO AO 01 DE ABRIL: Alfabetizacion dixital

Desde a nosa sede de Pontevedra realizouse un

novo taller de Alfabetizacion dixital, nel as/os
asistentes aprenderon a utilizar ferramentas
como a Chave365, o certificado dixital, as redes
sociais, a banca electrénica, compras por
internet, citas médicas desde o mobil...
Realizouse todos os martes dende o 18 de
febreiro ao 1 de abril. Acudiron 14 mulleres e
dous homes.
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‘ 18 DE FEBREIRO: Autoexisencia

Tivemos un taller de Autoexisencia, as persoas
aprenderon a relacionarse de forma saudable
consigo mesmos e a ser amables no seu didlogo
interno. Realizouse na nosa sede de Cangas e
acudiron 17 mulleres.

21 DE FEBREIRO: Meditacién para pacientes oncoléxicos

Volvemos cun novo taller de meditacion na nosa
sede de Vigo para pacientes oncoloxicos. As
asistentes aprenderon a xestionar o0s seus
pensamentos e a vivir o momento presente, a non
anticiparse aos acontecementos futuros e a

relaxarse. Asistiron 16 mulleres.
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‘ 22 DE FEBREIRO: Obradoiro de baile “Dancehall”

Tivemos o pracer de realizar xunto d Asociacion Jamming Morrazo, unha sesion de baile
Dancehall, no Auditorio Municipal de Cangas. Contamos coa participacion de 15 persoas,
entre homes e mulleres.

28 DE FEBREIRO: Efectos secundarios (Cangas)

Levouse a cabo este taller de Efectos Secundarios na
nosa sede de Cangas, para aprender estratexias
para convivir coa nova circunstancia que nos
acompana. Acudiron 7 mulleres. Esta accion estd
subvencionada a través da convocatoria para a
realizacion de programas de interese xeral para fins
de cardcter social, con cargo de asignacion
tributaria do 0,7% do IRPF.
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’ 06 DE MARZO: Exposicion Itinerante de Pintura de Adicam “Dia da muller”

Realizamos unha exposicién itinerante de pintura polo
Dia Internacional da Muller. Contamos coa
participaciéon da Escola de Musica de Cangas para
amenizar a velada, e acudiron un total de 10 persoas.

07,14 e 21 DE MARZO: Taller “Sesgos Cognitivos: Que a tita mente non te engane”

Fixose este taller na nosa sede de Moafia os dias 7,
14 e 21 de marzo, no que as participantes
aprenderon a procesar toda a informacion que as
rodea e como xestionar as emocions influen nese
procesamento. Participaron 6 mulleres.
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‘ 08 DE MARZO: Dia Internacional da muller

Mencidn especial para esta data tan
importante, na que a asociacion estivo
activa en canto a todolos actos que
rodean esta ocasion.

10, 17 e 24 DE MARZO: Taller “Mindfulness”

Este taller fixose en na nosa sede de Vigo os
dias 10, 17 e 24 de marzo. Os asistentes
recibiron técnicas de meditacion e ferramentas
para a atencion plena e consciente na sua vida
cotid. Asistiron un total de 8 mulleres.
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‘ 11,18 e 25 DE MARZO: Obradoiro de “Autocuidado”

Levamos a cabo este taller en Bueu os dias 11,
18 e 25 de marzo. As participantes aprenderon
hdbitos de autocoidado asi como a priorizarse.
Houbo unha participacion de 13 mulleres.

11 DE MARZO: Charla/Obradoiro “Consumo Consciente” con Sonia Couto

Realizouse na nosa sede de Cangas, un taller de
consumo consciente onde se informou de que
podemos facer para que o noso consumo sexa mdis
sostible e meditado. Acudiron 15 persoas entre
homes e mulleres.
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‘ 14 DE MARZO: Taller “Mindfullnes y Neurociencia” con Laura J. Ruz

Realizouse un taller sobre Mindfulness e Neurociencia,
desde a nosa sede de Pontevedra e coa participacion de
Laura J. Ruz onde aprenderon habilidades mdis
respectuosas con elas mesmas e cos demais. Acudiron 12

mulleres.

15 DE MARZO: II Festival de Murgas

Nesta data tivemos no auditorio de Cangas o Il Festival
das Murgas benéfico a favor de Adicam, presentado
por Fernando Miranda e na que participaron varias

comparsas.
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‘ 15 DE MARZO: Marcha Nérdica na Praia de Samil

Outro taller de Marcha Nérdica da man de
Naza Tilve, esta vez con saida desde a praia
de Samil e coa participacion de 9 mulleres,
un traballo incansable apostando polo
exercicio fisico como imprescindible para as
nosas mulleres diagnosticadas.

18 DE MARZO: Obradoiro de Malditos Despistes

Nesta ocasion a charla de Malditos
Despistes foi na modalidade online no que
falamos dos efectos cognitivos dos
tratamentos oncoldxicos. Participaron 10
mulleres. Esta accion estd subvencionada a
través da convocatoria para a realizacion
de programas de interese xeral para fins de
cardcter social, con cargo de asignacion
tributaria do 0,7% do IRPF.
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‘ 21 DE MARZO: Meditacion para pacientes oncoléxicos

Outro novo taller de meditacion na nosa
sede de Vigo para pacientes oncoldxicos.
As asistentes aprenderon a xestionar os
seus pensamentos e a vivir o momento
presente, a non anticiparse aos
acontecementos futuros e a relaxarse.
Asistiron 7 mulleres.

21 DE MARZO: Inauguracion exposicion de arte “Doces Momentos”

Nova inauguracion de exposicion de arte, nesta ocasion da
man de José Antonio Penido Pereiras, desde a nosa sede de
Cangas, e con musica en directo dos Alumnos de violin do
Conservatorio profesional de musica e Escola Municipal de
Musica de Cangas
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Foi a quenda para a nosa asociacion dentro do
programa “Falando de saude”. Nesta ocasion a
temdtica foi a “O autocoidado fora do proceso
terapéutico”, impartido polo noso psicélogo
Angel Freire. Asistiron 30 persoas entre
mulleres e homes
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‘ 31 DE MARZO: Charla de prevencién mamaria “Apdlpate”

Nesta data, as mozas de Apdlpate estiveron en
Ourense na Asociacion de Viuvas Maria Andrea.
Acudiron 18 mulleres. Accion subvencionada a
través da convocatoria para a realizacion de
programas de interese xeral para fins de
cardcter social, con cargo d asignacion
tributaria do 0,7% del IRPF.
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ABRIL

] 01, 8 e 22 DE ABRIL: Obradoiro "Relacion de Bo Trato”

Neste novo obradoiro aprenderon ferramentas
para unha comunicacion asertiva e fomentar o
empoderamento. Realizouse os dias 1, 8 e 22 de
abril, na nosa sede de Cangas. Contamos coa
participacion de 8 persoas, entre homes e
mulleres.

02 DE ABRIL: Obradoiro “Escape Room” (Vigo)

Outro obradoiro para poder exercitar as nosas
mentes, realizouse un escape room na nosa sede de
Cangas, para traballar as funcions executivas do
noso cerebro, resolvendo enigmas e atopando pistas
para chegar ao premio. Participaron 8 mulleres.
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‘ 07 DE ABRIL: Resiliencia (Cangas)

Un novo taller realizado na nosa sede de
Cangas e enfocado a xerar estratexias para
aprender a afrontar e ser capaces de
adaptarnos ds adversidades. Participaron
17 mulleres.

08 DE ABRIL: Presentacion da XIV edicion do certame de Arte de Adicam .

Este ano creouse o titulo de “Ollos de
Muller “ para non perder nunca un
dos nosos principais obxectivos que é
o de resaltar a imaxe da muller.

Adicam quixo con este certame e con
todas as actividades que realiza de
arte, poder dar mdis visibilidade ad
nosa existencia e o noso traballo e
chegar cada vez madis lonxe desde a
preciosa vision das artes pldsticas.
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22 DE ABRIL: Obradoiro de Psicoloxia Positiva (Marin)

Seguimos cos nosos talleres, estd vez
realizouse un obradoiro sobre "Psicoloxia
positiva" para poder comprendernos e asi
poder entender o mundo e a sociedade que
nos rodean. Participaron 10 mulleres e
realizouse na Asociacion de Mulleres O
Abeiro en Marin.

24 DE ABRIL: Obradoiro de Malditos Despistes

Nesta ocasion a charla de Malditos Despistes foi
na nosa sede de Cangas nos que falamos dos
efectos cognitivos dos tratamentos oncoldxicos.
Participaron 10 mulleres. Esta accion estd
subvencionada a través da convocatoria para a
realizacion de programas de interese xeral para
fins de cardcter social, con cargo de asignacion
tributaria do 0,7% do IRPF.
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‘ 25 DE ABRIL, 9 e 16 DE MAIO: Obradoiro de comunicacion cos profesionais da satide.

Desde a nosa sede en Vigo, realizamos un
taller para cofiecer a maneira de
enfrontarnos a citas médicas, todo iso
grazas aos profesionais da saude que
participaron impartindoo. Realizouse en
tres sesions, que comezaron o 25 de abril e
finalizaron o 16 de maio. Contouse coa
participacion de 10 mulleres en cada unha
das sesions.

30 DE ABRIL: Charla de autoexploraciéon mamaria “Apdlpate”

Esta vez as mozas de Apdlpate estiveron
impartindo unha charla na  Asociacion de
mulleres a ponte de Alddn. Asistiron 15 mulleres.
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MAIO

’ 02 DE MAIO: Taller de Meditacion para pacientes oncoloxicos

Voltamos con outro taller de meditacion na nosa
sede de Vigo. Esta vez, acudiron 7 mulleres.

05 DE MAIO: Taller de Malditos Despistes: Efectos cognitivos dos tratamentos
oncoléxicos. En Vigo.

Esta vez, tivemos na nosa sede de Vigo o
Obradoiro Malditos Despistes nos que
falamos dos efectos cognitivos dos
tratamentos oncoldxicos. Asistiron 2 homes y
3 mulleres.
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‘ 05 DE MAIO: Mes do Linfedema

Un ano mdis, ADICAM organizou un ciclo de relatorios

para informar e concienciar sobre ou Linfedema, unha
dds secuelas mdis comuns e invalidantes do cancro de
mama e xinecoldxico. Profesionais especialistas en
fisioterapia ofreceron charlas divulgativas dirixidas a
pacientes, familias e persoal sanitario. As charlas
tiveron lugar en distintos puntos: O Morrazo, Vigo e
Pontevedra, para achegar esta informacion ao maior
numero de persoas posible. E repartironse en diferentes
dias do mes de maio, para poder dar a oportunidade a
todas as persoas, de acudir e cofiecer mdis informacion
sobre as secuelas do cancro de mama. Acudiron un
total de 50 participantes, entre homes e mulleres, a
todos as sesions que se realizaron neste mes.

06 DE MAIO: Charla de satide “A prevencion contra o suicidio”

Realizouse unha charla-debate sobre a prevencion do
suicidio, para concienciar ds persoas da importancia de
estd circunstancia, que ocorre de forma tan habitual na
nosa sociedade. Para iso, contamos coa presenza de
diferentes profesionais da contorna da saude mental.
Acudiron un total de 20

persoas.
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07 DE MAIO: Malditos Despistes: Efectos cognitivos dos tratamentos oncoléxicos. En
Pontevedra

Novo obradoiro de Malditos
Despistes,  nesta  ocasion en
Pontevedra, no que falamos dos
efectos cognitivos dos tratamentos
oncoldxicos. Accion financiada pola
Conselleria de Politica Social e
Xuventude a través dos fondos do
I.R.P.F. Nesta ocasion, acudiron 3
homes e 1 muller
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‘ 09 DE MAIO: Exposicion de Pintura

Nova inauguracion de exposicion de arte, nesta
ocasion da man de Marta Priegue, desde a nosa
sede de Cangas, e con musica en directo da man
do Musico de Acordedn lago Camafo, da
Asociacion Cultural Lembranzas da Ria.

13 DE MAIO: Obradoiro sobre Coidados da pel

Tivemos a oportunidade de gozar dun taller sobre
os coidados da pel, para coflecer mdis a fondo a
nosa pel e como tratala coa nosa nova
circunstancia. Realizouse na nosa sede de Cangas

e participaron 10 mulleres
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‘ 16 DE MAIO: Malditos despistes Moana

Novo obradoiro de Malditos Despistes, nesta
ocasion en Moafia no que falamos dos efectos
cognitivos dos tratamentos oncoldxicos. Accidon
financiada pola Conselleria de Politica Social e
Xuventude a través dos fondos do I.R.P.F. Asistiron 4
mulleres.

16 DE MAIO: Meditacion Activa desde el Corazon

Outro taller de meditacion, esta vez desde a nosa
sede de Cangas e coa participacion de Ashraf
Mystic, el cal nos ensino a realizar unha meditacion
libre e desde o corazon. Obtivemos a participacion
de 10 persoas, entre homes e mulleres.
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‘ 20 DE MAIO: Obradoiro “Mimome e Céidome”

Realizamos un novo taller sobre o autocuidado,
para poder consentirnos e coidarnos da mellor
maneira posible. Realizouse na nosa sede de
Cangas e contamos coa participacion de 6
mulleres.

23 DE MAIO: Meditacion Vigo

Voltamos cun novo taller de meditacion na
nosa sede de Vigo,; estd vez coa participacion
de 9 mulleres.
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‘ 23 DE MAIO: Charla de autoexploracion mamaria “Apdlpate”

Nesta ocasion, as rapazas de Apdlpate
estiveron na Casa da Hermandade de Valeixe
(A Cafiza). Asistiron 19 persoas entre homes
e mulleres.

24 DE MAIO: Dragon Boat

Tivemos o pracer de gozar dunha sesion de Dragon
Boat da man dos profesionais do club de Piragliismo
Olivico de Vigo. Obtivemos a participacién de 10
mulleres.

26 DE MAIO, 2 e 9 DE XUNO: Obradoiro de autoestima, autoimaxe e sexualidade.
Quérome!
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Para rematar ou mes de maio, tivemos na nosa sede de
Vigo un taller sobre autoestima, autoimaxe e
sexualidade, onde puidemos aprender a cofiecernos mdis
e simpatizar connosco mesmas. Tivemos a participacion
de 6 mulleres.

27 DE MAIO: Charla de autoexploracién mamaria “Apdlpate”

En Noia, Asociacion Misela. Nesta data, as
mozas de Apdlpate estiveron en Noia, na
Asociacion Misela, presentando este programa
de deteccion do cancro de mama. Acudiron 8
persoas.
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XUNO

| 06 DE XUNO: Luces de ADICAM

Non puidemos empezar mellor o mes de
Xufio. Arrincamos coa 39 Carreira e
Andaina familiar, nocturna e solidaria,
Luces de Adicam. Na que contamos con
coa mdxima participacion posible.
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‘ 10 DE XUNO: Obradoiro sobre Relaxacion

Puidemos realizar un taller de relaxacion, na nosa
sede de Cangas, da man do noso psicélogo Angel
Freire, para cofiecer aquelas técnicas necesarias
para obter a calma total. Obtivemos unha
participacion de 11 mulleres.

17 DE XUNO: ...E agora que? Efectos secundarios tras o cancro

Voltamos a realizar un novo taller de efectos
secundarios, da man de Carmela Santos
(enfermeira), na nosa sede de Cangas, onde
puidemos cofiecer os efectos secundarios tras o
cancro e xerar estratexias para combater co
tratamento. Contamos coa participacion de 7
mulleres.
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‘ 20 DE XUNO: Meditacién para pacientes oncoléxicos

Regresamos cun novo taller de meditacion
na nosa sede de Vigo;, estd vez coa
participacion de 5 mulleres e 1 home.

21 DE XUNO: Marcha nérdica para pacientes oncoléxicos.

Voltamos cunha nova actividade de Marcha
Nordica, da man de Naza Tilve, na que puideron
realizar unha das suas camifiadas pola praia, e
contamos coa participacion de 12 mulleres.
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SETEMBRO

09 DE SETEMBRO: 42 sesion ... E agora que? Efectos secundarios tras o cancro.

Volvemos con outra nova sesion de efectos
secundarios tras o cancro, e neste caso, puidemos
centrarnos nos cambios na imaxe persoal e na
sexualidade, da man de Carmela Santos
(enfermeira) e coa participacion de 6 mulleres. Esta
accion estd subvencionada a través da convocatoria
para a realizacion de programas de interese xeral
para fins de cardcter social, con cargo de asignacion
tributaria do 0,7% do IRPF.

16 DE SETEMBRO: Obradoiro “Autoimaxe”

Tivemos a oportunidade de realizar na nosa sede de
Cangas, un taller sobre "Autoimaxe”, onde puidemos
volver reencontrarnos connosco mesmas tras o paso do
noso proceso oncoldxico, é dicir, volver vernos ben
despois da enfermidade. Participaron un total de 7

mulleres.
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‘ 18 DE SETEMBRO: Obradoiro para familiares. Sesion de Reiki.

Esta sesion de Reiki foi dedicada aos familiares dos
pacientes oncoldxicos, para que puidesen conectar
consigo mesmos e para que puidesen xerar
ferramentas para loitar contra esta enfermidade.
Realizouse na nosa sede de Vigo, e contamos coa
participacion de 16 persoas, entre homes e
mulleres.

19 DE SETEMBRO: Meditacién en Vigo

Chegamos con outro novo taller de
meditacion para pacientes oncoldxicos, na
nosa sede de Vigo, estd vez contamos coa
participacion de 8 mulleres.
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‘ 22 DE SETEMBRO: Peonadas. Facendo lazos con Adicam.

Realizamos un taller de "Peonadas", un momento de
union e reencontro para poder realizar o noso simbolo,
os lazos rosas. Contamos coa participacion de 18
persoas, entre homes e mulleres.

23 DE SETEMBRO: Charla-debate “Prevencion do cancro xinecoloxico”

Realizamos unha nova charla-debate sobre
prevencion do cancro xinecoldxico, onde
puidemos cofiecer da man de profesionais da
medicina todo sobre o cancro xinecoldxico.
Contamos coa participacion de 38 persoas, entre
homes e mulleres.
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25 DE SETEMBRO: Obradoiro para familias. Hixiene postural

Seguimos cun novo obradoiro, estd vez para persoas
diagnosticadas e os seus familiares, estd vez da man
de Naza Tilve, puidemos cofiecer os beneficios da
postura do corpo, é dicir, da hixiene postural.
Realizouse na nosa sede de Vigo e contamos coa
participacion de 11 persoas, entre homes e mulleres.

25 DE SETEMBRO: Malditos despistes online

Nesta ocasion a charla de Malditos Despistes foi na
modalidade online. Esta accion foi financiada polos
fondos do I.R.P.F. da Conselleria de Politica Social e
igualdade, e foi cofinanciado a través da convocatoria do
0,7% DO I.R.P.F. Contamos coa participacion de 10
persoas, entre homes e mulleres.
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‘ 29 DE SETEMBRO: Voluntariado online

Seguimos cunha formacion para aquelas persoas
que queiran realizar voluntariado desde Adicam, estd
vez en modalidade en lifia, e contamos coa
participacion de 10 persoas.

30 DE SETEMBRO: Obradoiro Chan Pélvico

Continuamos cun novo taller na nosa sede de Vigo, da man
de Naza Tilve, para cofiecer todo aqueles beneficios
relacionados co chan pélvico. Obtivemos unha participacion
de 11 mulleres.
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OUTUBRO

] 02 DE OUTUBRO: Obradoiro para familiares de Autoesixencia

Continuamos cun novo taller na nosa sede de Vigo, dedicado
a familiares e pacientes oncoldxicos, esta vez o tema para
tratar foi a Autoexisencia, para poder controlar aquilo que
nos dicimos a nés mesmos e como actuar sobre o que nos
propofiemos.

07 DE OUTUBRO: Obradoiro de Nutricion

Continuamos cun novo taller na nosa sede de
Vigo, da man de Nicolds Piedrafita, para cofiecer
todo aqueles beneficios relacionados coa
nutricion e asi poder dar o mdximo potencial ao
noso corpo, coidando a nosa alimentacion.
Contamos coa participacion de 11 persoas.
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‘ 11 DE OUTUBRO: XXIV Xornadas cientificas de cancro de mama e xinecoloxico

Tivemos, no Auditorio de Cangas, a XXIV edicion das Xornadas cientificas sobre cancer
de mama e xinecoldxico; dentro do acto, tivemos diferentes temdticas dentro xenética,
ata o factor psicoloxico, acudiron ao redor de 50 persoas entre homes e mulleres, é un
dos eventos que estd marcado como imprescindible na nosa axenda de outubro. Dentro
destas xornadas, este ano dimos o premio ADICAM ao Eduardo Gonzdlez, incansable

colaborador desde hace mas de 20 anos.
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‘ 19 DE OUTUBRO: Dia Internacional do Cancro de Mama

Nesta data, as bravas mozas de ADICAM decidiron sair desde Bueu e Moafia, realizando
unha marcha solidaria para celebrar esta data tan importante para nés como é o Dia
Internacional do Cancro de Mama. O tempo non paro ds nosas mozas e puidémonos

reencontrar todas na nosa sede de Cangas.
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‘ 21 DE OUTUBRO: 52 sesion sobre Efectos secundarios en Cangas

Retomamos este taller de Efectos Secundarios na
nosa sede de Cangas, para aprender estratexias para
convivir coa nova circunstancia que nos acompaifa.
Acudiron 4 mulleres. Esta accion estd subvencionada a
través da convocatoria para a realizacion de programas
de interese xeral para fins de cardcter social, con cargo
de asignacion tributaria do 0,7% do IRPF.

24 DE OUTUBRO: Meditacion para pacientes oncoloxicos en Vigo

Volvemos cun novo taller de Meditacion
para pacientes oncoldxicos na nosa sede
de Vigo, esta vez contamos coa
participacion de 7 mulleres.
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‘ 28 DE OUTUBRO: Cineférum: Lola, Lolita, Lolaza

Mulleres en Accion quixo incentivar a
colaboracion coa Asociacion de Mulleres
Diagnosticadas de Cancro de Mama
(ADICAM), no Mes Internacional do Cancro
de Mama, o chamado Outubro Rosa, cunha
accion extra. Un cineférum, coa exhibicion da
curta de animacion LOLA, LOLITA, LOLAZA,
realizado pola cineasta e documentalista,
Mabel Lozano, quen mantivo un posterior e
enriquecedor encontro entre coas mulleres
de ADICAM

30 DE OUTUBRO: Obradoiro Fortaleza Emocional Vigo

Continuamos realizando un novo obradoiro na nosa
sede de Vigo sobre fortaleza emocional, da man do noso
equipo de psicoloxia da sede, puidemos cofecer as
nosas destrezas desde o dmbito emocional e
psicoldxico. Contamos coa participacion de 4 mulleres e
1 home.

NOVEMBRO
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07 DE NOVEMBRO: Malditos despistes en Moana

Outra vez mdis tivemos na nosa
sede de Moafia o Obradoiro Malditos
Despistes nos que falamos dos efectos
cognitivos dos tratamentos oncoldxicos.
Accién financiada pola Conselleria de
Politica Social e Xuventude a través dos
fondos do I.R.P.F.

07 DE NOVEMBRO: Inauguraciéon do XIV Certame de Arte “Ollos de Muller”

Inauguramos a exposicion da nosa Certame de Arte e
fixemos publico o fallo do xurado. Foi un espazo de
emocion, reflexion e forza da expresion artistica e
contou coa musica de Maria Ferndndez e Jose Ramon
Rocha, en directo.

07 DE NOVEMBRO: Charla informativa sobre prevencion de Cancro de Mama
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En Villalonga, no Edificio de Usos Multiples.
Nesta data, as mozas de Apdlpate estiveron en
Villalonga, presentando este programa de
deteccion do cancro de mama. Acudiron 50
persoas.

13 DE NOVEMBRO: Malditos Despistes Cangas

Tivemos na nosa sede de Cangas o
Obradoiro Malditos Despistes nos que falamos
dos efectos cognitivos dos tratamentos
oncoldxicos. Accidn financiada pola Conselleria
de Politica Social e Xuventude a través dos
fondos do I.R.P.F.
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‘ 14 DE NOVEMBRO: Respirando xuntas. Obradoiro de relaxacion en Cangas.

Retornamos d nosa sede de Cangas, cun novo taller
de Relaxacion, chamado "respirando xuntas" onde
puidemos conectar durante un tempo connosco
mesmas e co noso interior. Contamos coa
participacion de 9 mulleres.

15 DE NOVEMBRO: Gala Internacional de Maxia Infantil. XIX Encontro Nacional

Desde Adicam, participamos na organizacion dun
novo Festival de Maxia Infantil no Auditorio
Municipal de Cangas, onde contamos coa
presenza de magos como: Luici Ludus ou
Julianini. Ali  puidemos pasar un momento
divertido e ademais gozar cos mdis pequenos e
pequenas de Adicam desta actividade.
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‘ 18 DE NOVEMBRO: Obradoiro de Hixiene do sono

Levouse a cabo na nosa sede de Cangas este obradoiro
no que as participantes desconectaron, aprenderon a
respirar conscientemente e conectaron consigo
mesmas. Asistiron 10 mulleres e un home.

19 DE NOVEMBRO: Malditos despistes en Pontevedra

Nesta ocasion a charla de Malditos
despistes deuse na nosa sede de Moafa, nos que
falamos dos efectos cognitivos dos tratamentos
oncoldxicos.. Accidn financiada pola Conselleria
de Politica Social e Xuventude a través dos fondos
do I.R.P.F.
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‘ 20,25 e 28 DE NOVEMBRO: Retomando a mina vida laboral

Fixemos este taller para apoiar a reincorporacion ao mundo
laboral. Despois dun proceso oncoloxico ou noutras
circunstancias sempre é complicado retomar o traballo. As
participantes adquiriron cofiecementos de como abordar
diferentes situacions cando se enfronten a unha entrevista,
a un novo traballo e como buscar emprego de xeito eficaz.
Levouse a cabo na nosa sede de Cangas en 3 diferentes
sesions, con 3 diferentes especialistas. Participaron 5
mulleres.

21 DE NOVEMBRO: Charla de Autoexploracion Mamaria “Apdlpate”

As mozas de Apdlpate deron desta vez a charla
informativa no Centro de dia Contigo en Cangas. Accion
subvencionada a través da convocatoria para a
realizacion de programas de interese xeral para fins de
cardcter social, con cargo d asignacion tributaria do 0,7%
del IRPF. Asistiron 40 persoas das que a maioria eran

mulleres.
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‘ 25 DE NOVEMBRO: Malditos despistes Vigo

Tivemos na nosa sede de Vigo o Obradoiro
Malditos Despistes nos que falamos dos efectos
cognitivos dos tratamentos oncoldxicos. Accion
financiada pola Conselleria de Politica Social e
Xuventude a través dos fondos do I.R.P.F.
Contamos con la participacion de 9 persoas.

25 DE NOVEMBRO: Dia Internacional contra as violencias machistas

Como cada ano estivemos presentes en distintos actos nesta data tan sinalada; tanto en
Cangas, como nos actos que se realizaron a nivel provincial e galego; por outro lado,
acudimos tamén aos actos nos diferentes Concellos onde ADICAM ten a sua sede.

MEMORIA DE ACTIVIDADES/ADICAM



ADICA /| 2025

‘ 26 DE NOVEMBRO: Charla de autoexploracion mamaria “Apdlpate”

As mozas de Apdlpate deron desta vez a charla
informativa no Espazo Cultural Lorenzo Varela no
Concello de Monterroso en Lugo. Accion
subvencionada a través da convocatoria para a
realizacion de programas de interese xeral para fins
de cardcter social, con cargo d asignacion tributaria
do 0,7% del IRPF.

29 DE NOVEMBRO: Charla de autoexploracion mamaria “Apdlpate”

As mozas de Apdlpate deron desta vez a charla
informativa na Asociacion Cultural O Peiral no Concello de
Carino na Corufia. As 37 persoas participantes,
maioritariamente mulleres prestaron moita atencion a
charla de prevencion. Accidon subvencionada a través da
convocatoria para a realizacion de programas de interese
xeral para fins de cardcter social, con cargo d asignacion
tributaria do 0,7% del IRPF.
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29 DE NOVEMBRO: Charla de autoexploraciéon mamaria contra o cancro

Neste mesmo dia fixose tamén unha charla “Apdlpate” na Asociacion Cultural Libro
Vivo de San Claudio en Ortigueira na Coruia. Asistiron 20

mulleres. Accion subvencionada a través da convocatoria

para a realizacion de programas de interese xeral para
fins de cardcter social, con cargo & asignacion tributaria

do 0,7% del IRPF.
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DECEMBRO

’ 02 DE DECEMBRO: Obradoiro de Comunicacion Eficaz

Fixose este taller na sede de Cangas. Tivo moito
éxito e participaron 12 mulleres. Aprenderon
técnicas para mellorar a sua comunicacion e
conectar mellor cds demais.

03 DE DECEMBRO: Baixo o0 mesmo paraugas

As nosas voluntarias de Pontevedra achegdronse a Praza da Peregrina da mesma cidade
representando a Adicam e todo o apoio que damos a esta causa “Baixo o mesmo
Paraugas”.
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‘ 3 DE DECEMBRO: Dia Internacional da Discapacidade

Tamén estivemos un ano mdis estivemos no
Concello de Moafa dando todo o noso apoio polo
Dia Internacional das persoas con Discapacidade
con outras asociacions para dar visibilidade das
distintas discapacidades que conviven entre nos.

09 DE DECEMBRO: Charla de saude “GRIPE”

Na nosa sede de Cangas tivemos unha charla sobre
como previr e tratar a gripe. Consellos como acudir
ao médico, non automedicarse e pofiler mdscara
cando a estamos a pasar para evitar mdis
contaxios. Os pofientes foron o doutor Jorge
Cameselle e a doutora Maria Ferndndez Gonzdlez.
Asistiron 11 mulleres.
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‘ 09 DE DECEMBRO: Charla de autoexploracion mamaria “Apdlpate”

As mozas de Apdlpate deron desta vez a charla
informativa contra o cancro de mama na sede de ATEGAL
en Santiago de Compostela. Charla subvencionada a
través da convocatoria para a realizacion de programas
de interese xeral para fins de cardcter social, con cargo d
asignacion tributaria do 0,7% del IRPF. Asistiron 5
mulleres e un home.

12 DE DECEMBRO: Charla de autoexploracién mamaria “Apdlpate”

Levouse a cabo a charla “Apdlpate” no Centro de Muller Alumar, en Ourense.
Participaron 8 mulleres que recibiron consellos sobre prevencion de cancro mamario.
Charla subvencionada a través da convocatoria para a realizacion de programas de
interese xeral para fins de cardcter social, con cargo d asignacion tributaria do 0,7% del
IRPF.
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‘ 13 DE DECEMBRO: Taller de Marcha Nordica

Este taller levouse a cabo en Pontevedra para
pacientes oncoldxicas. As participantes tiveron
un tempo fantdstico e puideron desfrutar dunha
boa ruta e desconectar da rutina. Asistiron 6

mulleres.

15 DE DECEMBRO: Taller de Marcha Nordica

Levamos a cabo este taller en Moafa, por mor
das malas condicions meteoroldxicas tivemos
que trasladalo a un recinto interior. As asistentes
fixeron prdcticas de marcha ndrdica e sairon moi
satisfeitas. Asistiron 11 mulleres.
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‘ 16 DE DECEMBRO: Obradoiro de rutina de beleza

Realizamos, da man de Laura Lago, un obradoiro de
rutina de beleza para pacientes oncoldxicas, na nosa
sede de Cangas, as asistentes aprenderon a crear unha
rutina de beleza adaptada ds necesidades de cada unha
delas. Asistiron 8 mulleres. O obradoiro foi encadrado
dentro do programa Camifiando en Rosa da Deputacion
de Pontevedra.

19 DE DECEMBRO: Taller de Meditacion

Para rematar o ano, este taller de meditacion para
pacientes fixose o 19 de decembro. Asistiron 9
mulleres que dedicaron ese tempo a ser conscientes
do seu corpo e dos seus movementos.

Fi rmado por ***3453** OLGA MARI A SOTELO (R ****8030*) el dia 06/04/2026 con un
certificado emtido por AC Representaci on
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