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¿QUÉ É ADICAM?  

ADICAM é unha asociación de mulleres afectadas de cancro de mama e xinecolóxico que 

xorde en Cangas no ano 2001. ADICAM está formada por mulleres diagnosticadas, 

familiares, colaboradores e profesionais. 

 

Na actualidade, en ADICAM somos 1996 socios e socias da provincia de Pontevedra con 

sede social en Cangas do Morrazo, aínda que tamén atendemos en Vigo, Pontevedra e 

Moaña de maneira presencial.  

A finais do ano 2022, ADICAM ampliou o seu ámbito de actuación, pasando a traballar 

a nivel galego: xa que cada vez son máis o número de persoas que demandaban os nosos 

servizos dende diferentes puntos da xeografía galega.  

OBXECTIVOS  

V Dar apoio emocional, orientación e asesoramento ás persoas afectadas de tumor 

mamario/xinecolóxico e as súas familias.  

V Favorecer unha mellor calidade de vida e de saúde dende a enfermidade.  

V Promover unha estreita solidariedade entre as mulleres afectadas.  

V Fomentar o desenvolvemento e crecemento persoal. 

V Ofrecer información á poboación en xeral sobre o cancro de mama e a importancia da 

detección precoz.  

SERVIZOS QUE OFRECEMOS  

V Apoio emocional. 

V Atención psicolóxica e social. 

V Información e asesoramento. 

V Charlas de educación para a saúde (prevención, nutrición, ... ). 

V Charlas sobre aspectos médicos e emocionais do cancro de mama. 

V Cursos de prevención do linfedema. 

V Servizo de fisioterapia. 

V Actividades lúdicas e de lecer. 

V Podoloxía. 

V Exercicio físico adaptado a pacientes oncolóxicos. 
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PRINCIPIOS E FINS DA ASOCIACIÓN 

Principios:  

A asociación ADICAM nace coa finalidade de fomentar o desenvolvemento do apoio 

social e a axuda mutua, para conseguir que a muller teña unha mellor calidade de vida.  

 

É unha asociación sen ánimo de lucro, non gobernamental que realiza apoio social e 

promove novos servizos, complementarios aos realizados polas institucións públicas. 

Fins da asociación:  

V Dar apoio emocional, orientación e asesoramento ás mulleres que recibiron un 

diagnóstico de tumor mamario e/ou xinecolóxico ou se atopan en proceso de tratamento 

médico por causa de enfermidade tumoral mamaria. 

V Favorecer unha estreita solidariedade entre as mulleres mastectomizadas, con tumor 

xinecolóxico ou en tratamento médico por este tipo de enfermidade. 

V Actuar ante calquera órgano administrativo ou xurisdicional na defensa dos dereitos 

sanitarios e persoais lexítimos das súas asociadas, en relación a canto incumbe a este 

tipo de enfermidade e aos seus efectos. 

V Promover ante instancias públicas ou privadas, a adopción dos sistemas e recursos 

precisos para a rehabilitación dirixida a potenciar a súa capacidade de adaptación ás 

novas situacións persoais e a alcanzar a mellor calidade de vida e de saúde. 

V Fomentar o desenvolvemento e crecemento persoal das súas asociadas en aspectos 

culturais, sanitarios, de autoorganización, etc. 

V Crear un grupo de voluntariado, autoaxuda e atención a mulleres recentemente 

diagnosticadas de tumor mamario e/ou xinecolóxico. 

V Fomentar o coñecemento social deste tipo de enfermidade mediante actuacións no 

ámbito da educación para a saúde, para paliar o efecto que os tabús teñen sobre a 

persoa afectada. 
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ÁREAS DE TRABALLO  

1. ÁREA DE INFORMACIÓN E SENSIBILIZACIÓN  

Obxectivos:  

V Sensibilizar e informar á poboación en xeral sobre o cancro de mama/ou xinecolóxico.  

V Informar ás mulleres afectadas de tumor mamario e/ou xinecolóxico de todo o referente 

a súa enfermidade (tratamento, próteses...) así como ofrecer información sobre posibles 

aspectos da enfermidade (alopecia, linfedema de brazo, ...).  

V Contribuír a mellorar a calidade de vida das mulleres, a través da información sobre 

aspectos sanitarios da muller.  

V Potenciar a participación das mulleres en ámbitos relacionados coa saúde da muller.  

V A difusión e información do nacemento da asociación, os seus fins, programas, servizos 

etc. á poboación en xeral e en ámbitos específicos.  

V Que as mulleres e persoas sensibilizadas co tema, coñezan e poidan formar parte da 

asociación como novo recurso existente.  

V Informar ás socias das actividades que leva a cabo a asociación.  

 

2. ÁREA ASISTENCIAL  
 

A área asistencial consiste na posta en marcha e mantemento do programa de apoio 

psicosocial a mulleres afectadas de cancro de mama e/ou xinecolóxico e as súas familias.  
 

Obxectivos:  

V Ofrecer apoio psicosocial ás mulleres afectadas polo cancro de mama e/ou xinecolóxico 

e as súas familias. 

V Facilitar a comunicación e o apoio mutuo entre tódolos afectados polo cancro de mama 

e/ou xinecolóxico coa finalidade de achegar esforzos ante o impacto da enfermidade. 

V Contribuír ao aumento das expectativas de vida das persoas doentes de cancro e 

conseguir niveis dignos de calidade de vida para elas e os seus familiares. 

V Dotar de axuda a través de profesionais da área psicosocial á persoa con cancro e a súa 

familia de modo que adquiran competencias e habilidades para facer fronte á nova 

situación, manteñan os niveis de autonomía e integración social e poidan, en definitiva 

adaptarse do mellor xeito posible á enfermidade e as súas consecuencias. 
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V Dar a coñecer ás institucións e organismos públicos as necesidades e os problemas que 

afectan aos enfermos de cancro de mama e xinecolóxico e as súas familias, para que 

promovan ou reforcen os recursos necesarios para atendelos e asistilos. 

V Procurar a difusión nos medios de comunicación desta problemática para poñer en 

coñecemento da opinión pública que o cancro é unha realidade que afecta á saúde na 

súa vertente física, psicolóxica e social. Mediante a sensibilización pretendemos 

fomentar a participación e solidariedade da poboación en xeral. 
 

3. ÁREA DE ACTIVIDADES E PREVENCIÓN  

 

Obxectivos:   

V Promover unha rehabilitación dirixida a potenciar a capacidade de adaptación a novas 

situacións persoais e a alcanzar unha boa calidade de vida.  

V Fomentar o desenvolvemento e crecemento persoal das mulleres en aspectos culturais, 

sanitarios, de auto-organización, 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:   

Õ Información e asesoramento á poboación en xeral e de apoio psicosocial a persoas con 

cancro de mama/xinecolóxico e as súas familias. Ao longo do ano 2023, acudiron a este 

servizo máis de 1000 persoas, tendo en conta que acoden tanto a persoa que esta a 

pasar por un proceso oncolóxico como a súa familia. Destes casos, podemos constatar 

que un total de 203 persoas acudiron a este servizo por primeira vez; sendo persoas 

recentemente diagnosticadas e os seus familiares, así como persoas que ao longo do seu 

proceso, decidiron dar o paso de acercarse.  

 

Õ Acompañamento psicolóxico. No que respecta a este servizo, o equipo de psicoloxía 

constatou  a nivel xeral ter máis de 1451 citas pautadas cas usuarias e as súas familias, 

todo isto sen ter en conta  as emerxencias que xurdiron nesta liña e que se solvetaron no 

momento.  

 

Õ Asesoramento en Traballo Social: Consultas gratuítas para mulleres que pasaron ou 

están a pasar o proceso oncolóxico, así como as súas familias. A consulta realízase con 

cita previa. Ao longo deste ano acudiron un total de 457 persoas. 
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Õ Asesoramento dietético: Dende o 2023 temos a sorte de contar con dous nutricionistas. 

Estas consultas son gratuítas, para todas aquelas mulleres que pasaron ou están a pasar 

por un cancro de mama e/ou xinecolóxico e realízanse con cita previa. Ao longo deste 

ano acudiron un total de 81 persoas. 

 

Õ Programa de prevención do cancro de mama para mulleres maiores de 70 anos: No 

PAC de Cangas, Moaña o Dr. Jorge Cameselle Teijeiro, realiza exploracións mamarias con 

cita previa a mulleres maiores de 70 anos. Na actualidade e ao longo do ano 2023, 

acudiron un total de 7 mulleres. 

 

Õ tǊƻƎǊŀƳŀ άǘƛ ǉǳŜǊŜǎΣ ǘƛ ǇƻŘŜǎέΦ CƛƴŀƴŎƛŀŘƻ ǇƻǊ ά[ŀ /ŀƛȄŀέΦ tǊƻƎǊŀƳŀ ŘŜ ŜȄŜǊŎƛŎƛƻ ŦƝǎƛŎƻ 

e reforzo cognitivo. 

 

Õ Fomento do asociacionismo e da participación das mulleres: Programa financiado pola 

Secretaria Xeral de Igualdade. 

 

Õ Por vós vale a pena 2.0! Programa de saúde integral para mulleres en situación de 

vulnerabilidade e con/ou cancro de mama ou xinecolóxico. Actuación xestionada pola 

secretaria xeral de igualdade. Subvencións destinadas á realización de programas de 

interese xeral para fins de carácter social dirixido a promoción da igualdade entre 

mulleres e homes e de prevención e loita contra a violencia de xénero, con cargo a 

asignación do 0.7% do imposto sobre a renda das persoas físicas, xestionado pola 

Secretaria Xeral da Igualdade para o ano 2022.  

 

Õ Forza rapazas! Programa de empoderamento para mulleres en situación de especial 

vulnerabilidade. Actuación xestionada pola secretaria xeral de igualdade. Subvención 

destinada á  entidades de iniciativa social sen ánimo de lucro para programas dirixidos 

a mulleres en situación de especial vulnerabilidade, convocadas pola Resolución do 26 

de decembro de 2022, cofinanciadas polo Fondo Social Europeo Plus no marco do 

Programa FSE+ Galicia 2021-2027.  

 

Õ Programa de voluntariado en ADICAM 2023. Financiado pola Dirección Xeral de 

Xuventude, Participación e Voluntariado, Consellería de Política Social  
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Õ tǊƻƎǊŀƳŀ ά{ŜƎǳƛƳƻǎ ŎŀƳƛƷŀƴŘƻ Ŝƴ wƻǎŀ нлн3έΦ Financiado pola Deputación de 

Pontevedra.  

 

Õ tǊƻƎǊŀƳŀ άtǊŜǾŜƴŎƛƽƴ Ŝ ƭƻƛǘŀ ŎƻƴǘǊŀ ƻ ƭƛƴŦŜŘŜƳŀ нлн3Φέ CƛƴŀƴŎƛŀŘƻ Ǉƻƭŀ 5ŜǇǳǘŀŎƛƽƴ 

de Pontevedra. 

 

Õ tǊƻƎǊŀƳŀ άtǊƻƳƻŎƛƽƴ Řŀ ǎŀǵŘŜ ƴŀǎ ƳǳƭƭŜǊŜǎ ŘƛŀƎƴƻǎǘƛŎŀŘŀǎ ŘŜ ŎŀƴŎǊƻ нлн3έ. 

Financiado pola Concelleria de Igualdade do Concello de Vigo  

 

Õ tǊƻƎǊŀƳŀ άtƻƭƻ ƳŜǎƳƻ ŎŀƳƛƷƻέ. Financiado pola Concelleria de Politica de Benestar 

do  Concello de Vigo  

 

Õ Convenios de colaboración:  

- Convenio de colaboración entre a Consellería de Emprego e Igualdade (Secretaría Xeral 

de Igualdade) e a Asociación de persoas diagnosticad@s de cancro de mama e 

xinecolóxico no ano 2023.  

- Convenio de colaboración co Concello de Moaña.  

- Convenio de colaboración coa Clínica do Pé (Moaña).  

- Convenio de colaboración con Audiolar.  

- Convenio de colaboración Cea. 

- Colaboración Abadía formación.  

 

Õ Exposicións: Ao longo do ano estanse a realizar diversas exposicións.  

 

Õ /ŜǊǘŀƳŜ ŘŜ !w¢9 άaaternidadeέΥ Cofinanciado pola Deputación de Pontevedra.  
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XANEIRO 
 

3 DE XANEIRO: Ximnasia  e Pilates Adaptado para persoas diagnosticadas  

 

Comezamos o ano ofrecendo as nosas socias diagnosticadas a Ximnasia e Pilates 

Adaptado as súas necesidades. Esta actividade é gratuíta e valeu para mellorar o estado 

emocional e físico das participantes así como  para crearen vínculos sociais entre elas.  

Estes talleres  poden levarse a cabo gracias a colaboración de Fundación La Caixa, Xunta 

de Galicia (secretaria xeral de igualdade) e Concello de Vigo.  Cabe destacar que a 

participación varia ao longo de todo o ano, pero podemos que constatar que participan, 

máis dun cento de mulleres.  
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6 DE XANEIRO: 4ÁÌÌÅÒ ÄÅ Ȱ-ÅÄÉÔÁÃÉĕÎȱ 

Ofrecemos as nosas socias a 

oportunidade de ter unha sesión de 

meditación, tan importante para 

aprender a xestionar os nosos 

pensamentos, a respiración e a saber 

vivir o momento presente. Asistiron 10 

mulleres e manifestaron quedar 

encantadas coa experiencia. Grazas a 

boa acollida, repetimos o obradoiro de 

maneira mensual, cunha media de 10 

mulleres por sesión.  

 

 

16 DE XANEIRO: Taller de autoexploración  Ȱ!ÐÜÌÐÁÔÅȱ 

Retomamos as charlas Apálpate  nas entidades n ánimo de lucro e co cofinacimento do 

IRPF xestionado pola secretaria xeral de igualdeade. A charla consiste nunha exposición 

da prevención do cancro de mama e nunhas técnicas e consellos sobre como e cando 

deben facerse as mulleres unha autoexploración mamaria. Nesta ocasión levamos a 

nosa charla a Asociación de Párkinson de Vigo e tivemos unha participación de 48 

asistentes entre homes e mulleres, cabe destacar que a marioria eran mulleres 

coidadoras polo que manifestaban na tertulia.  
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υϋ $% 8!.%)2/Ȣ #ÈÁÒÌÁȾ$ÅÂÁÔÅ ȰInfeccións 5ÒÉÎÁÒÉÁÓȱ 

Nesta charla contamos como poñentes 

con expertos especialistas, cada un na 

súa propia materia. Fíxose na nosa sede 

de Cangas e tivo moita participación, xa 

que enchemos a sala ao completo. 

Acudiron á cita 42 mulleres que 

aproveitaron a ocasión para facerlles 

preguntas aos doutores e doutoras, que 

llas resolveron todas unha por unha. 
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φτ $% 8!.%)2/ȡ %ØÐÏÓÉÃÉĕÎ ÄÅ ÁÒÔÅ Ȱ! ÐïÒÄÉÄÁ ÄÁ ÉÄÅÎÔÉÄÁÄÅȱ 

Inauguramos unha nova exposición de arte da man da 

artista Sheela Tato cunha abraiante exposición de cadros 

ǉǳŜ ǘŜƴ ŎƻƳƻ ǘƝǘǳƭƻ ά! ǇŞǊŘƛŘŀ Řŀ ƛŘŜƴǘƛŘŀŘŜέΦ !ǎ ǎǵŀǎ 

obras, nesta ocasión, demostran a incrible técnica que 

posúe esta artista, mestura da exaltación da muller coa 

natureza. Na inauguración houbo música en directo da 

man de Pandeiretas do Arco, fíxose na nosa sede de Cangas 

e a obra estivo exposta durante un mes. Asistiron a 

inauguración 15 persoas. 

 

 

 

 

 

 

20 e 23 DE XANEIRO. 4ÁÌÌÅÒ ÄÅ ÁÕÔÏÅØÐÌÏÒÁÃÉĕÎ Ȱ!ÐÜÌÐÁÔÅȱ 

Nova charla de autoexploración mamaria e prevención do cancro de mama encadrada 

dentro da subvención do IRPF xestionado pola secretaria xeral de igualdade, nesta 

ocasión fixémola en DOA Saúde Mental en Vigo, en dúas xornadas, unha o día 20 e outra 

o día 23 e participaron 17 e 18 mulleres respectivamente. 
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23 e 30 DE XANEIRO e 6 DE FEBREIRO: Obradoiro de Xestión Emocional 

Fixemos este Obradoiro de Xestión emocional para a 

Asociación de mulleres O Abeiro en Marín. Quedaron 

encantadas coa exposición e as pautas que lles deu 

unha das Psicólogas da nosa Asociación para aprender 

a xestionar mellor as súas emocións. Asistiron 14 

mulleres. 

 

 

 

 

 

 

 

φό $% 8!.%)2/ȡ 4ÁÌÌÅÒ Ȱ"ÉÏÄÁÎÚÁȱ 

Nesta ocasión, as asistentes aprenderon a conectar coas súas emocións, co seu entorno, 

coa natureza a través da danza e melloraron o seu estado físico e emocional. Fíxose no 

Auditorio de Cangas e foron un total de 33 mulleres e dous homes.  
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FEBREIRO 
 

2, 9, 16 e 23 DE FEBREIRO: Obradoiro de Autocoidado  

Neste Obradoiro que levamos a cabo na nosa sede 

de Cangas, as participantes aprenderon a facerse 

responsables de si mesmas, a auto-coñecerse, a 

tomar decisións e a poñer límites. Asistiron 16 

mulleres. Este obradoiro fíxose posible, grazas ao 

convenio de colaboración ca 

secretaria xeral de igualdade  

 

 

7 DE FEBREIRO: #ÈÁÒÌÁȾ$ÅÂÁÔÅ Ȱ4ÒÁÓÔÏÒÎÏÓ ÄÁ ÃÏÎÄÕÔÁ ÁÌÉÍÅÎÔÁÒÉÁȱ 

 

Nesta charla de trastornos da conduta alimentaria 

contamos con expertos poñentes como unha 

Psiquiatra, unha Psicóloga, unha Endocrinóloga e 

unha terapeuta de familia. Falouse da Anorexia e 

da Bulimia entre outras cousas e de como se pode 

intentar previr ese comportamento ou darse conta 

a tempo ademais dunhas pautas xerais, xa que 

afecta sobre todo á xente máis nova na familia. Os 

asistentes mostráronse moi interesados e 

participativos. Viñeron á charla 45 mulleres e 1 

home. 
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7, 14, 21 E 28 DE FEBREIRO: /ÂÒÁÄÏÉÒÏ Ȱ4ïÃÎÉÃÁÓ ÄÅ ÒÅÌÁØÁÃÉĕÎȱ 

Fixemos este obradoiro, no que amosamos ás 

participantes técnicas para aprender a relaxarse e a 

levar o estrés diario do mellor xeito posible. 

Establecéronse catro sesións, cada unha cunha hora de 

duración e acudiron ao mesmo 11 mulleres en 

situación de vulnerabilidade. Este 

obradoiro fíxose grazas a  

subvención da secretaria xeral de  

igualdade, para mulleres en 

situación de especial vulnerabilidade.  

 

 

10 DE FEBREIRO: Taller de Meditación  

 

 

Facemos outra sesión de 

meditación que tan ven lles veñen 

as mulleres diagnosticadas para 

aprender a relaxarse e a controlar 

a respiración. Asistiron 10 mulleres. 
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15 DE FEBREIRO: Obradoiro de Risoterapia 

 

O Obradoiro de Risoterapia que se organizou 

conxuntamente coa Asociación Folclórica 

Charaviscas foi un éxito total, os asistentes riron 

ás gargalladas  e marcharon para casa con cara 

de felicidade. Fíxose no Centro de Multiusos de 

Domaio e asistiron 21 mulleres e 4 homes. 

Obradoiro encadrado dentro da 

subvención Seguimos Camiñando en 

Rosa, da Deputación de Pontevedra.  

 

 

16 DE FEBREIRO: Obradoiro de Comunicación con pacientes oncolóxicas 

Este Obradoiro foi dirixido a aos familiares 

dos pacientes oncolóxicos, como falar con 

eles/as, pautas para establecer unha 

mellor comunicación entre a familia. 

Acudiron 11 familiares. Todas mulleres. 

Este obradoiro fíxeose grazas a colaboración 
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da Concelleria de Política de Benestar do Concello de Vigo e grazas a cesión  da sala por 

parte de particpación Cidadá.  

23 DE FEBREIRO: Obradoiro  de Autocoidado para familiares  

Neste Obradoiro de familiares falouse do 

autocoidado que deben ter os propios 

coidadores das persoas diagnosticadas e de 

como coidar á familia pode rematar coa enerxía 

dun mesmo e por ese mesmo motivo son 

fundamentais as ferramentas que adquiriron 

nesta ocasión para o seu propio autocoidado. 

Fíxose en Vigo e participaron no mesmo 5 

familiares. 4 mulleres e 1 home. Seguimos a 

mesma liña de cofinanciación que no 

obradoiro anterior.  
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MARZO 
 

2 DE MARZO. Obradoiro de Xestión Emocional para familiares  

Nesta ocasión, os familiares que asistiron 

levaron para casa técnicas para xestionar as 

súas emocións e así poder coidar de xeito máis 

efectivo á familiar que estea a pasar por un 

proceso oncolóxico. Fíxose en Vigo e acudiron 2 

mulleres. 

 

 

 

3 DE MARZO. Exposición fotográfica Ȱ-ÕÌÌÅÒÅÓȱ 

Fixemos unha nova exposición, esta vez fotográfica, para 

que imaxes de mulleres fortes e independentes decoren 

as paredes na nosa sala expositiva da man do profesional 

José Montejano, as modelos foron as nosas propias 

socias. Estivo exposto ata o 31 de marzo e á inauguración 

acudiron 15 persoas. 5 homes e 4 mulleres.  
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7 DE MARZO. Charla/Debate sobre enfermidades inflamatorias intestinais  

Continuando co noso compromiso coa Educación Sanitaria da 

poboación, colaboramos con ASSEII (Asociación socio sanitaria 

de enfermidades inflamatorias intestinais) e con poñentes de 

recoñecido prestixio, médicos dos hospitais de Vigo e 

Pontevedra para falar de enfermidades coma o Crohn e a Colitis 

Ulcerosa entre outras, aconsellar aos asistentes así como 

responder as súas dúbidas. Fíxose na nosa sede de Cangas e 

puxemos o cartel de completo. Á mesma acudiron 60 persoas. 6 

homes e 54 mulleres.  

 

 

 

 

 

 

 

9 DE MARZO. Obradoiro de cociña saudable 

Neste Obradoiro de cociña saudable a cargo de 

Verónica Vivanco viaxamos pola comida de tres 

países, Perú, Italia e USA. Levouse a cabo na casa 

Azul en Pontevedra e acudiron a cita 30 mulleres. 
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9 DE MARZO. Obradoiro de Mi ndfulness 

Neste obradoiro, os familiares de diagnosticados 

aprenderon a xestionar algo tan importante 

como é vivir o presente, non anticiparse aos 

acontecementos. Asistiron 7 persoas. 6 mulleres 

e 1 home.  

 

 

 

16 DE MARZO. Obradoiro de Nutrición  

Neste Obradoiro asistiron as doentes cos seus 

familiares e coñeceron aspectos nutricionais que 

deben terse en conta durante o tratamento 

oncolóxico. Aprenderon como os alimentos 

interactúan cos medicamentos e tamén que 

alimentos se deben priorizar cando aparezan certos 

efectos secundarios. Fíxose en Vigo e asistiron 15 

mulleres.  
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17 DE MARZO. 3ÏÃÉÁÌ ,ÁÂ Ȱ8ÕÎÔÁÎÚÁ 0ÒÏÐÏÎÔÅȱ 

Participamos en esta iniciativa 

organizada polo Concello de 

Pontevedra dentro do movemento 

ǎƻŎƛŀƭ άtǊƻǇƻƴǘŜέ. Houbo moitos e 

variados talleres e xuntámonos 

moitas asociacións para unir as 

cabezas e xuntos tecer unha rede na 

que poder apoiarnos uns a outros. 

Fíxose na UNED de Pontevedra e 

enchemos por completo o Salón de 

Actos. 

 

23 DE MARZO. Obradoiro de Comunicando o proceso oncolóxico aos fillos 

Neste Obradoiro os asistentes aprenderon 

técnicas para comunicarse cos seus fillos 

durante o proceso oncolóxico. Asistiron un 

total de 4 persoas, todas elas mulleres.  
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21 e 25 DE MARZO. Taller de autoexploración mamaria  

Fixemos, coa colaboración do ximnasio Disom, a nosa charla de autoexploración 

mamaria. Levouse a cabo en dous sesións diferentes e fíxose na nosa sede de Cangas. 

Asistiron ás mesmas 21 e 16 mulleres respectivamente, usuarias de este ximnasio. 

 

 

 

28 DE MARZO. 4ÁÌÌÅÒ ÄÅ ÁÕÔÏÅØÐÌÏÒÁÃÉĕÎ Ȱ!ÐÜÌÐÁÔÅȱ 

Levamos a nosa charla de saúde Apálpate a Aldán. Á 

mesma acudiron 21 mulleres. Neste caso, todas as 

mulleres vivían no rural e eran mulleres consideradas 

maiores.  
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29 DE MARZO. Obradoiro de Relaxación 

E seguindo co programa de hábitos saudables fixemos 

este obradoiro de relaxación e as participantes 

aprenderon a relaxarse, a sentirse mellor mediante a 

respiración a través de técnicas sinxelas. Fíxose en Vigo 

grazas a cesión dunha sala na Deputación e asistiron 23 

persoas. 17 mulleres e 4 homes.  

 

 

 

 

 

 

 

 

30 DE MARZO: /ÂÒÁÄÏÉÒÏ Ȱ! ÖÉÄÁ ÄÅÓÐÏÉÓ ÄÏ ÐÒÏÃÅÓÏ ÏÎÃÏÌĕØÉÃÏȱ 

Neste Obradoiro falamos da vida 

despois do proceso oncolóxico e 

démoslles algunhas  pautas para 

xestionar ese momento. Levouse a 

cabo en Vigo e asistiron 2 persoas 

grazas a colaboración do Concello 

de Vigo. 
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31 DE MARZO: Taller de Meditación 

 

 

Levamos a cabo un novo taller de 

meditación na nosa sede de 

Cangas ao que asistiron 15 

persoas; todas elas mulleres.  
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ABRIL 
 

13 DE ABRIL: /ÂÒÁÄÏÉÒÏ Ȱ%ÓÔÒÁÔÅØÉÁÓ ÐÁÒÁ ÅÎÔÅÎÄÅÒÎÏÓȡ 0ÁÃÉÅÎÔÅ Å ÆÁÍÉÌÉÁȱ 

Nesta ocasión os que asistiron a este 

obradoiro aprenderon a comunicarse 

as persoas diagnosticadas coas súas 

familias e viceversa. Acudiron á 

reunión 2  mulleres. 

 

 

 

 

 

 

 

14 DE ABRIL: %ØÐÏÓÉÃÉĕÎ ÄÅ ÐÉÎÔÕÒÁ Ȱ0ÁÉÓÁØÅÓ ÄÏ -ÏÒÒÁÚÏȱ 

Inauguramos unha nova exposición de pintura 

da man do artista Amable Santos Casás. 

Abrangueu dende o 14 de abril ata o 7 de maio. 

O propio día da apertura tivemos música en 

directo e 15 visitantes. 3 homes e 2 dúas 

mulleres 
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15 DE ABRIL: Encontro Ȱ2ÅÄÅÓÃÕÂÒÅ ÔÏÄÏ Ï ÑÕÅ ÖÁÌÅÓ ÄÅÓÐÏÉÓ ÄÏ ÃÁÎÃÒÏ ÄÅ ÍÁÍÁȱ 

Neste encontro, Miriam Alcántara estivo 

realizando tratamentos de micropigmentación 

de aréola e mamila totalmente gratuíto a 

algunhas das nosas socias participantes e ao 

mesmo tempo, estas ían comentado a súa 

experiencia. Todo un aprendizaxe para as nosas 

mulleres diagnosticadas de cancro de mama.  

 

 

 

 

 

14, 15 y 16 DE ABRIL: Ȱ0ÏÎÔÅÓÁÎȱ )6 &Åira da saúde e o benestar de Pontevedra 2023 

Participamos na IV Feira da saúde organizada polo Concello de Pontevedra. Colocamos 

o noso stand e atendemos tódalas dúbidas que nos presentaron. Fixemos un obradoiro 

de elaboración de pan con masa madre. 
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18 DE ABRIL: #ÈÁÒÌÁ $ÅÂÁÔÅ Ȱ4ÒÁÔÁÍÅÎÔÏ ÍïÄÉÃÏ ÄÏ ÃÁÎÃÒÏ ÄÅ ÍÁÍÁȱ 

Nesta charla debate, as poñentes foron dúas 

oncólogas do CHUVI de Vigo, que xunto coa 

moderadora, tamén médica pero de familia deste 

mesmo Centro Hospitalario, levaron a cabo unha 

exposición dos tratamentos e os seus efectos. As 

nosas socias, a maior parte diagnosticadas, 

puideron expresar as súas dúbidas e foron para 

casa moi satisfeitas. Houbo unha asistencia de 44 

persoas, todas elas mulleres 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20, 27 DE ABRIL e 4 DE MAIO: Obradoiro de Psicoloxía Positiva 

Este obradoiro fíxose en Vigo e as asistentes 

aprenderon técnicas para potenciar as súas 

fortalezas e fomentar o seu benestar persoal. 

Acudiron á cita 14 mulleres grazas ao 

cofinaciamento da Secretaria xeral de 

igualdade a cesión da sala por parte de 

Participación Cidadá de Vigo.  
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21 DE ABRIL. Taller de autoexploración  

Nesta ocasión levamos a nosa charla de 

autoexploración mamaria á Asociación Cultural de 

Cans. Tivemos 43 asistentes, todas mulleres.  

 

 

 

 

 

 

 

21 DE ABRIL. Taller de Meditación  

Levamos a cabo na nosa sede 

de Cangas unha nova sesión 

de meditación a cargo dos 

profesores de Reiki Dani e 

Alba. Asistiron 8 mulleres. 
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22 DE ABRIL: Gala Solidaria Adicam 2023 

Un ano máis, fixemos a Gala Solidaria de Adicam. 

Contamos con numerosos artistas que amenizaron o 

evento e fixeron as ledicias de tódolos asistentes. 

Ademais, os xornais fixéronse eco da nosa Gala e foi un 

éxito rotundo, case puxemos o cartel de completo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

26 DE ABRIL: Obradoiro de Risoterapia 

Levamos a cabo unha nova sesión de 

risoterapia. Fixeron as ledicias de tódolos 

asistentes. Acudiron a cita 15 persoas, 13 

mulleres e dous homes.  
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26 DE ABRIL: /ÂÒÁÄÏÉÒÏ Ȱ0ÒÅÖÅÎÃÉĕÎ Å ÃÏÉÄÁÄÏÓ ÃÏÎÔÒÁ Á ÅØÐÏÓÉÃÉĕÎ ÓÏÌÁÒȱ 

Dentro do programa doce pasos a saúde fixemos 

este obradoiro na que dúas especialistas na 

materia explicáronlles ás participantes sobre 

prevención, pautas, produtos, mitos, preguntas 

frecuentes, todo elo, relativo á exposición solar 

ao longo de todo o ano. Asistiron 10 mulleres. 

 

 

 

 

 

 

φϋ Å φό $% !"2), % χ Å ω $% -!)/ȡ /ÂÒÁÄÏÉÒÏ Ȱ-ÁÌÄÉÔÏÓ $ÅÓÐÉÓÔÅÓȱ 

Un ano máis levamos a cabo este obradoiro no que as participantes aprenderon sobre 

os efectos cognitivos dos tratamentos oncolóxicos e adquiriron coñecemos acerca de o 

que lles está acontecendo con motivo da súa enfermidade e os tratamentos que reciben 

grazas ao cofinanciamento da secretaria xeral de igualdade a través da súa liña de 

actuación do irpf. Realizouse en Cangas, Vigo, Moaña e Pontevedra, e participaron un 

total de 6, 6, 3 e 1 mulleres en cada taller, respectivamente. 
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MAIO 
 

MAIO: MES DO LINFEDEMA 

Arrancamos o mes do Linfedema con tres charlas 

dedicadas a pautas xerais de coidado do 

linfedema, Terapia linfática integral e 

entrenamento de forza en linfedema e exercicio de 

Daoying para drenaxe de membro superior. 

Leváronse a cabo en Cangas, Vigo e Cangas 

respectivamente e fixéronse todas no mes de maio 

grazas a colaboración da Deputación de 

Pontevedra a as actuacións para fomento da 

igualade.  

 

 

 

 

 

2, 9, 16 e 23  DE MAIO: Obradoiro de Afectividade e Sexualidade 

Este obradoiro impartiuse en 

Pontevedra e as participantes 

aprenderon acerca de como nos 

relacionamos e como vivimos a nosa 

sexualidade. Asistiron 10 mulleres e se 

levou a cabo dentro do programa 

camiñando en Rosa, financiado pola 

Deputación de Pontevedra.  

 

8 
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9  DE MAIO: Fisioterapia no linfedema  

Comezamos o mes do Linfedema con esta charla sobre 

pautas xerais sobre a prevención e coidado do linfedema. 

Fíxose en Cangas e acudiron 20 persoas. 19  mulleres e 1 

home. Pudose levar a cabo, grazas a colaboración da 

Deputación de Pontevedra.  

 

 

 

 

 

 

 

19, 20 e 21  DE MAIO: IX Convivencia en Feminino 

Démoslles as nosas socias, un ano máis, a oportunidade de 

desfrutar un fin de semana na Residencia de Ocio e Tempo 

Libre en Panxón con actividades, deporte e desconexión. Á 

inauguración tivemos o pracer de contar con Natalia 

Botana (Xefa Territorial da Consellería de Sanidade en 

Vigo) e Marta Mariño Regueiro (Xefa Territorial da 

Consellería de Promoción de emprego e igualdade).  As 

nosas socias pasárono en grande e foron un total de 63. 

Convivencia cofinanciada pola secretaria xeral de 

igualdade.  

 

 

 

 

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/conseller%C3%ADa?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXN44hKf1YIUtafC6c2V3NEYw_BdVYUBVqABOyrhE7EWZf5g0Pdg13dJMM3eB6gf9WTzyoJ-uuSfg2pMcSY7EJIcYtr883o4O3sJc_azgkFmCoDBojWTQvqyVBdmed4HfMZmKPFQtrIYS9XGGUCjJGDIGlpCohEUdPV5Cy81WM20mQkXGX5Q0i_EGXOjeZyz68&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/conseller%C3%ADa?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXN44hKf1YIUtafC6c2V3NEYw_BdVYUBVqABOyrhE7EWZf5g0Pdg13dJMM3eB6gf9WTzyoJ-uuSfg2pMcSY7EJIcYtr883o4O3sJc_azgkFmCoDBojWTQvqyVBdmed4HfMZmKPFQtrIYS9XGGUCjJGDIGlpCohEUdPV5Cy81WM20mQkXGX5Q0i_EGXOjeZyz68&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/emprego?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXN44hKf1YIUtafC6c2V3NEYw_BdVYUBVqABOyrhE7EWZf5g0Pdg13dJMM3eB6gf9WTzyoJ-uuSfg2pMcSY7EJIcYtr883o4O3sJc_azgkFmCoDBojWTQvqyVBdmed4HfMZmKPFQtrIYS9XGGUCjJGDIGlpCohEUdPV5Cy81WM20mQkXGX5Q0i_EGXOjeZyz68&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/igualdade?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXN44hKf1YIUtafC6c2V3NEYw_BdVYUBVqABOyrhE7EWZf5g0Pdg13dJMM3eB6gf9WTzyoJ-uuSfg2pMcSY7EJIcYtr883o4O3sJc_azgkFmCoDBojWTQvqyVBdmed4HfMZmKPFQtrIYS9XGGUCjJGDIGlpCohEUdPV5Cy81WM20mQkXGX5Q0i_EGXOjeZyz68&__tn__=*NK-R
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23 DE MAIO: Terapia linfática integral e entrenamento de forza en linfedema.  

Con motivo do mes do Linfedema fíxose en Vigo esta 

charla sobre a terapia linfática integral e 

entrenamento de forza en linfedema. Houbo 25 

asistentes. 24 mulleres e 1 home.  Grazas a 

colaboración da Deputación de Pontevedra.  

 

 

 

 

 

 

 

24 DE MAIO: Taller de Autoexploración  

Levamos a nosa charla de autoexploración mamaria ao ximnasio Disom aquí en Cangas. 

Acudiron 13 mulleres. 
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25 DE MAIO e 1 e 8 DE XUÑO: Obradoiro de Ȱ$esenvolvemento Persoalȱ 

Neste Obradoiro as 

participantes potenciaron as 

súas fortalezas e traballaron 

en elas mesmas. Acudiron 

mulleres e foi impartido polo  

equipo de psicoloxia e acudiron 

un total de 6 mulleres, todas 

elas diagnosticadas de algún 

proceso oncolóxico.  

 

 

 

 

 

 

 

30 DE MAIO: 4ÁÌÌÅÒ ÄÅ ÁÕÔÏÅØÐÌÏÒÁÃÉĕÎ Ȱ!ÐÜÌÐÁÔÅȱ 

Levamos a nosa charla de saúde a Sede de saúde 

FEAFES Galicia en Vigo. As asistentes aprenderon a 

facerse unha autoexploración mamaria e de paso 

resolveron a súas dúbidas respecto á detección precoz 

do cancro de mama. Asistiron á charla 12 mulleres. Esta 

charla está encadrada dentro do programa do IRPF 

cofinanciado pola Secretaria Xeral de Igualdade.  
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31 DE MAIO: Exercicios de Daoying  

Derradeira sesión con motivo do mes do Linfedema, 

nesta ocasión o profesor especialista de Daoying Alfonso 

Solla, ensinoulles ás mulleres diagnosticadas, exercicios 

para drenaxe do membro superior.  Acudiron 17 

mulleres. Obradoiro encadarado dentro do proxecto,  

prevención e loita contra o 

linfedema da Deputación de 

Pontevedra.  
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XUÑO 
 

XUÑO E XULLOȡ 0ÒÏØÅÃÔÏ Ȱ.ÁÖÅÇÁÎÔÁȱ 

En colaboración co Real Club Náutico de Rodeira, 

ǊŜǘƻƳŀƳƻǎ ǳƴ ŀƴƻ Ƴłƛǎ ƻ tǊƻȄŜŎǘƻ άbŀǾŜƎŀƴǘŀέ que 

consistiu en poñer en valor o entorno da Ría de Vigo 

mediante sesións de navegación nun barco a vela. O 

tempo que tivemos foi espectacular e as participantes 

puideron desfrutar dos viaxes en xuño e xullo. 

Aprenderon algunhas nocións básicas, tanto teóricas 

como prácticas e segundo reflectiron sentíronse 

vivas!! En total desfrutaron do proxecto 58 mulleres. 

 

 

 

 

 

 

2 DE XUÑO: Carreira -!ÎÄÁÉÎÁ Ȱ,ÕÃÅÓ ÄÅ !ÄÉÃÁÍȱ 

Levamos a cabo a primeira carreira-andaina nocturna e solidaria 

ά[ǳŎŜǎ ŘŜ !ŘƛŎŀƳέΦ ¢ƻŘƻ ƻ ǊŜŎŀŘŀŘƻ ŘŜǎǘƛƴƻǳǎŜ ƛƴǘŜƎǊŀƳŜƴǘŜ ŀ 

financiar os servizos de Adicam para as persoas diagnosticadas e 

as súas familias. Días antes de que comezase tivemos que volver a 

abrir inscricións e aumentar a cota de participantes, xa que, 

superamos as expectativas. 

 

 

 

 

 














































































