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Accesibilidad

Las Lagunas de Ruidera avanzan
hacia un espacio natural mas acce-
sible. Entre las mejoras realizadas se
encuentran la instalaciéon de plata-
formas accesibles en algunos de
los miradores mas representativos
del parque, la adaptacion de aseos
y la habilitacion de plazas de apar-
camiento especificas para personas
con movilidad reducida.

ACTUALIDAD

Transporte Sostenible
La comarca de Almadén ya cuen-
ta con un nuevo recurso para mejo-
rar la movilidad de sus vecinos y ve-
cinas. El Transporte Sensible a la De-
manda del Gobierno de Castilla-La
Mancha comienza a funcionar con el
objetivo de ofrecer desplazamientos
mas accesibles, flexibles y sostenibles
y garantizar que vivir en un entorno
rural no suponga una limitacion para
acceder a servicios, actividades o
mantener las relaciones personales.

ACTUALIDAD
Salud Mental y

discapacidad

Cada 10 de octubre, el Dia Mun-
dial de la Salud Mental pone el foco
en una cuestion que, en realidad, de-
beria acompafiarnos durante todo el
ano: cuidar de nuestra salud mental
es también cuidar de nuestra salud y
de nuestra calidad de vida. cuando
hablamos de salud mental y disca-
pacidad, no basta con preguntarnos
qué le ocurre a una persona. También
es necesario mirar a su alrededor:
équé esta viviendo?, écon qué apo-
yos cuenta?, équé barreras encuen-
tra en su dia a dia?, équé recursos tie-
ne a su alcance?

ACTUALIDAD
Castilla-La Mancha

Seis menores ya participan en
una iniciativa que utiliza coches eléc-
tricos adaptados para aprender a des-
plazarse, explorar su entorno y ganar
autonomia desde los primeros afios
de vida. El proyecto ‘Movilidad mo-
torizada en la primera infancia’, esta
impulsado por el IES ‘Maestre de Ca-
latrava’ en colaboracién con el Cen-
tro Base de Atencion Temprana de
Ciudad Real para facilitar la movilidad
auténoma de menores.

‘Otono vivo en nuestros
pueblos’: diez municipios
de Ciudad Real para
celebrar nuestras raices,
nuestra gente y nuestro

territorio

Nuestros pueblos son mucho mas
que una cifra en el mapa. Son sus ca-
lles, sus plazas, sus tradiciones y, so-
bre todo, las personas que cada dia les
dan vida. Quienes crecieron en ellos,
quienes llegaron para quedarse y quie-
nes hoy siguen construyendo su futu-
ro mantienen vivo un legado que forma
parte de nuestra identidad. Con esta
mirada nace ‘Otofio vivo en nuestros
pueblos’, una iniciativa organizada por

Castilla La Mancha Activa que, del 26 26.09
de septiembre al 22 de noviembre, re- 10.10
correra diez municipios de Ciudad 11.10
Real. 17.10

Con el patrocinio de la Junta de Co- 24.10

munidades de Castilla-La Mancha, es-
tos ‘Encuentros inclusivos en el medio
rural’ proponen jornadas culturales,
ludicas y de convivencia para nifios, jo-
venes, mayores y familias. Una opor-
tunidad para descubrir el patrimonio, las
tradiciones, la gastronomia y los pai-
sajes de cada localidad, pero también
para compartir experiencias y disfrutar
de aquello que hace especial a nues-
tro medio rural.

Diez municipios, diez sabados y
muchas formas de encontrarnos. Una
propuesta pensada para favorecer la
participacion y el encuentro entre ge-
neraciones, acercarnos a nuestro te-
rritorio y reforzar los vinculos que man-
tienen vivos nuestros pueblos.
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o Nota editorial

Educacion Inclusiva "real y sin

trampas”

DOWN ESPANA

A pesar de algunos avances, el Plan
Estratégico de Educacion Inclusiva,
previsto en la LOMLOE de 2020, toda-
via no ha sido aprobado por el Conse-
jo de Ministros ni cuenta con un calen-
dario oficial de implantacion. Por eso,
ante el inicio del nuevo curso escolar,
DOWN ESPANA reclama al Gobierno la
aprobacion urgente del plan para ga-
rantizar una inclusion "real y sin tram-
pas”.

Han pasado ya seis afios desde que
la Ley Organica de Modificacion de la
LOE (LOMLOE) estableciese la elabo-
racion de una normativa para dotar a los
centros ordinarios de los recursos ne-
cesarios que permitieran avanzar hacia
una Educacion verdaderamente inclu-
siva. Sin embargo, ese compromiso con-
tinGa pendiente y el alumnado con sin-
drome de Down sigue sin disfrutar de
su derecho a una educacion de calidad,
tal y como defiende la Convencion de
las Naciones Unidas sobre los Derechos
de las Personas con Discapacidad, ra-
tificada por Espafia en 2008.

Para DOWN ESPANA, este retraso
impide hacer efectivo un derecho que
debe convertirse de forma urgente en
una realidad para todos los alumnos
“porque es injusto que un nifio con sin-
drome de Down llame a las puertas de
un colegio y no le atiendan ni acojan
igual que harian con cualquier otro
nifio”, afirma Maria Ofiez Martin, vocal
de la Junta Directiva de DOWN ESPA-
NA; federacién que lleva mas de 25
afos trabajando para que todos los ni-
fos y nifas, con y sin discapacidad,
aprendan juntos en un Unico sistema
educativo.

"La educacion es un derecho uni-

versal y, por lo tanto, debe llegar a to-
dos, independientemente de la condi-
cion o situacion de cada persona. Es ur-
gente pasar de las palabras y las bue-
nas intenciones a los compromisos re-
ales y a los hechos", reclama Martin.

DOWN ESPANA sefiala que, “des-
pués de mas de 30 afios (desde la De-
claracion de Salamanca), sigue sin en-
tenderse el concepto de educacion in-
clusiva y sin implementarse en las au-
las. No se debe llamar inclusion a lo que
en realidad es segregacion porque,
escolarizar a un alumno con sindrome
de Down en un centro ordinario, pero
mantenerlo separado del resto de sus
companieros la mayoria de su tiempo
mediante aulas especificas o0 modelos
que limitan su participacion, no es
educacion inclusiva, son trampas. La
verdadera inclusion -continda Martin-
exige que todo el alumnado participe en
igualdad de condiciones y avance en su
aprendizaje, recibiendo los apoyos ne-
cesarios dentro del entorno ordinario”.

Para Martin “el derecho a la educa-
cion inclusiva es incuestionable y es ne-
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cesario que las administraciones y los
centros educativos se coordinen y de-
sarrollen una voluntad real para llevar
a cabo acciones que produzcan el cam-
bio progresivo que se necesita en el sis-
tema educativo”.

“Una escuela que no sabe educar en
inclusion es una escuela injusta, que dis-
crimina a las personas vulnerables y que
hace que todos sus estudiantes pierdan
la oportunidad de enriquecerse en va-
lores”, afade.

DOWN ESPANA recuerda que el
Comité de la ONU sobre los Derechos de
las Personas con Discapacidad ha ins-
tado en varias ocasiones a Espafia a
avanzar hacia un sistema educativo in-
clusivo tras considerar discriminatoria la
exclusion del alumnado con discapaci-
dad del sistema ordinario.

Para lograrlo, la federacion considera
imprescindible transformar el sistema es-
colar e introducir los cambios metodo-
l6gicos, organizativos y curriculares
que sean necesarios para responder a
la diversidad del alumnado y atender a
sus necesidades educativas.

Con el objetivo de visibilizar que la
educacién inclusiva no solo garantiza los
derechos del alumnado con discapaci-
dad, sino que beneficia a todos nifios y
nifias y favorece el desarrollo de una ciu-
dadania mas inclusiva, coincidiendo
con la vuelta a las aulas, DOWN ESPA-
NA lanza "Tengo un compafiero con sin-
drome de Down’.

Una campaiia que protagoniza Vic-
tor, un nifio con sindrome de Down que
estudia en un colegio inclusivo. A través
de los testimonios de sus maestros,
compaiieros, asociacion y familia, la fe-
deracion muestra que la educacion in-
clusiva no solo es posible, sino que sus
beneficios para todo el alumnado me-
recen el compromiso y esfuerzo que su-
pone la transformacion del sistema
educativo actual.
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Miastenia Gravis: una enfermedad
qgue no siempre se ve

MIASTENIA

éHas oido hablar alguna vez de
la Miastenia Gravis? Aunque es una
enfermedad poco conocida, quienes
conviven con ella saben que puede con-
dicionar buena parte de su dia a dia. Co-
nocer sus sintomas y entender como se
manifiesta es también una forma de dar
visibilidad a quienes la padecen.

La Miastenia Gravis es una enfer-
medad crdnica autoinmune que provo-
ca debilidad y fatiga de los mUsculos vo-
luntarios. Su origen se encuentra en una
alteracion de la comunicacion entre los
nervios y los musculos, conocida como
union neuromuscular. En la mayoria de
los casos, determinados anticuerpos in-
terfieren en esta transmision y dificul-
tan que la sefial nerviosa llegue co-
rrectamente al musculo.

¢El resultado? La fuerza muscular
puede disminuir con la actividad y me-
jorar con el descanso. Y ahi reside una
de las caracteristicas que hacen que la
miastenia sea especialmente dificil de
comprender: los sintomas pueden apa-
recer, intensificarse y desaparecer en
cuestion de horas, haciendo que no
siempre sean visibles cuando la perso-
na llega a una consulta médica.

éCOomo se manifiesta?

La enfermedad no afecta de la mis-
ma manera a todas las personas. De-
pendiendo de los grupos musculares im-
plicados, pueden aparecer diferentes
sintomas:

e Caida de uno o ambos parpados
(ptosis palpebral).

* Vision doble (diplopia).

« Dificultades para hablar, con cam-
bios en el tono o la intensidad de la voz.

e Problemas para masticar o tragar.

¢ Debilidad en brazos y piernas, que
puede dificultar caminar o realizar ac-
tividades cotidianas.

« Dificultades respiratorias en los ca-
SOS Mas graves.

Habitualmente, la debilidad aumen-
ta con la repeticion de los movimientos
y a medida que avanza el dia, mientras
que el reposo puede contribuir a recu-
perar temporalmente la fuerza.

Una enfermedad que no
siempre se ve

Para una persona que nunca ha oido
hablar de la Miastenia Gravis puede re-
sultar dificil entender como alguien
puede encontrarse muy débil por la ma-
flana o durante una actividad y, poco

después, parecer encontrarse mucho
mejor.

Pero esa variabilidad forma parte de
la propia enfermedad.

Una persona puede acudir a urgen-
cias porque apenas puede mantener los
0jos abiertos, hablar, masticar o cami-
nar y, después de un tiempo de repo-
so, presentar una mejoria notable.
Cuando llega el momento de la explo-
racion médica, algunos de los sintomas
pueden haber desaparecido o ser mu-
cho menos evidentes.

La enfermedad sigue ahi,
aunque no siempre pueda verse.

Esta caracteristica puede hacer que
el diagndstico se convierta en un camino
largo para algunas personas. Tras nu-
merosas consultas y pruebas, escuchar
por primera vez el nombre de la enfer-
medad puede suponer un antes y un
después: Miastenia Gravis.

A partir de ese momento comienza
también otro proceso: aprender a con-
vivir con una enfermedad crdnica, co-
nocer sus limites, identificar las sefia-
les de nuestro propio cuerpo y adaptar
el dia a dia a una situacion que puede
cambiar de una jornada a otra.

Cada persona vive la miastenia
de una manera diferente

No existe una Unica forma de expe-
rimentar la enfermedad. La intensidad,
los musculos afectados y la evolucion
pueden variar considerablemente de
una persona a otra. Por eso, en el en-
torno de la miastenia se habla en oca-
siones de la “enfermedad del copo de
nieve”, porque cada caso es diferente.

Y esa variabilidad también puede
afectar a la planificacion de la vida co-
tidiana. Una actividad que hoy podemos
realizar quiza mafana resulte dema-
siado exigente. Un plan previsto con se-
manas de antelacion puede tener que
modificarse porque ese dia nuestro
cuerpo no responde de la misma ma-
nera.

A todo ello se suma una dificultad
anadida: muchos de los sintomas no
son visibles. El cansancio, la debilidad
o la dificultad para realizar determina-
das tareas no siempre pueden apre-
ciarse desde fuera. Por eso, compren-
der la miastenia también implica apren-
der a escuchar y respetar lo que la per-
sona que convive con ella explica sobre
su propio cuerpo.

éQué es una crisis miasténica?
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Una de las complicaciones mas gra-
ves de la enfermedad es la crisis mias-
ténica, que puede producirse cuando la
debilidad afecta a los musculos res-
ponsables de la respiracion. En estos ca-
sos puede ser necesaria una atencion
médica urgente e incluso el ingreso en
una Unidad de Cuidados Intensivos y
asistencia respiratoria.

Determinadas infecciones, el estrés
fisico o algunos medicamentos pueden
desencadenar un empeoramiento de los
sintomas en personas con miastenia,
por lo que la prevencion, el seguimiento
médico y conocer bien la enfermedad
son fundamentales.

Conocerla también es una
forma de acompaiiar
La Miastenia Gravis puede ser una
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gran desconocida incluso para quienes
conviven con ella por primera vez. Por
eso, desde Asociacion Miastenia Sin
Fronteras queremos contribuir a que
cada vez mas personas sepan qué es,
como puede manifestarse y, sobre
todo, comprendan que no todas las en-
fermedades tienen por qué ser visibles
para ser reales.

Detras de cada diagndstico hay una
persona que esta aprendiendo a convivir
con una nueva realidad, y para hacer-
lo, ademas de atencion sanitaria, ne-
cesita algo tan importante como el co-
nocimiento, la comprension y el apoyo
de quienes la rodean.

La miastenia no siempre se ve.
Pero conocerla nos ayuda a en-
tenderla.
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Otorio vivo
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PUEBLOS

10 encuentros INcLUSIVOS EN EL MEDIO RURAL

26.09 Viso del Marqués 31.10 Villahermosa

10.10 Granatula de Calatrava 07.11 Retuerta del Bullaque
11.10 Aldea del Rey 14.11 Saceruela

17.10 Cinco Casas 21.11 Alcolea de Calatrava
24.10 Carrizosa 22.11 Villamanrique
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‘Otono vivo en nuestros pueblos’: diez
municipios de Ciudad Real para celebrar
nuestras raices, nuestra gente y nuestro

territorio

CLM Activa

Nuestros pueblos son mucho mas
que una cifra en el mapa. Son sus ca-
lles, sus plazas, sus tradiciones y, so-
bre todo, las personas que cada dia les
dan vida. Quienes crecieron en ellos,
quienes llegaron para quedarse y quie-
nes hoy siguen construyendo su futu-
ro mantienen vivo un legado que for-
ma parte de nuestra identidad. Con esta
mirada nace ‘Otofio vivo en nuestros
pueblos’, una iniciativa de Castilla La
Mancha Activa que, del 26 de sep-
tiembre al 22 de noviembre, recorrera
diez municipios de Ciudad Real.

Con el patrocinio de la Junta de Co-
munidades de Castilla-La Mancha, es-
tos ‘Encuentros inclusivos en el medio
rural’ proponen jornadas culturales, IU-
dicas y de convivencia para nifios, jo-
venes, mayores y familias. Una opor-
tunidad para descubrir el patrimonio, las
tradiciones, la gastronomia y los pai-
sajes de cada localidad, pero también
para compartir experiencias y disfrutar
de aquello que hace especial a nuestro
medio rural.

Diez municipios, diez sabados y
muchas formas de encontrarnos. Una
propuesta pensada para favorecer la
participacion y el encuentro entre ge-
neraciones, acercarnos a nuestro te-
rritorio y reforzar los vinculos que
mantienen vivos nuestros pueblos.

Programacion de ‘Otofio vivo
en nuestros pueblos’

Diez pueblos seran los protagonis-
tas de este otofio. El recorrido arran-
cara el 26 de septiembre en Viso del
Marqués y continuaréd cada sabado
por Aldea del Rey (3 de octubre), Gra-
natula de Calatrava (10), Cinco Casas
(17), Carrizosa (24) y Villahermosa
(31).

Ya en noviembre, ‘Otofo vivo en
nuestros pueblos’ llegara a Retuerta del
Bullague (7), Saceruela (14) y Alcolea
de Calatrava (21), antes de poner el
broche final el 22 de noviembre en Vi-
llamanrique.

Diez localidades, diez jornadas y una
misma propuesta: encontrarnos, des-
cubrir nuestro territorio y celebrar la ri-
queza de nuestros pueblos.

Encuentros inclusivos.
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Nuestra gente

Nuestro otofio

Del 26/9
al 22/11

Una jornada para descubrir,
compartir y disfrutar de
nuestros pueblos

La jornada arrancara con actividades
para todos los publicos. Nifios, jovenes,
mayores y familias podran sumarse a vi-
sitas guiadas, talleres, juegos tradicio-
nales y propuestas en contacto con la
naturaleza, descubriendo los rincones,
las historias y el patrimonio que hacen
Unico a cada municipio. Una forma di-
ferente de acercarse a cada localidad y
conocer tanto sus espacios naturales
como aquellos elementos de su arqui-
tectura, cultura e historia que forman
parte de su identidad.

Cada pueblo tiene algo que contar, y
también algo que compartir. Por eso,
cada encuentro permitira poner en va-
lor las particularidades del territorio,
acercando a quienes participen a sus tra-
diciones, sus paisajes y también a su
gastronomia, uno de los elementos
que mejor refleja la historia y la identi-
dad de nuestros municipios y comarcas.

Después llegara uno de esos mo-
mentos que mejor representan la esen-
cia de nuestros pueblos: sentarnos
juntos alrededor de una mesa. Com-

partiremos una paella solidaria en una
comida popular que serda mucho mas
que un momento para disfrutar de
nuestra gastronomia: sera una oportu-
nidad para encontrarnos, conversar,
compartir y seguir construyendo co-
munidad.

La propuesta busca también favo-
recer el encuentro entre generaciones,
creando espacios en los que familias, ni-
fios, jovenes y mayores puedan disfru-
tar juntos de actividades Iudicas, cul-
turales y relacionadas con el entorno na-
tural.

El contacto con el entorno tendra
también un papel protagonista. Cono-
cer nuestros paisajes es también una
forma de aprender a cuidarlos, de des-
cubrir el valor de nuestro patrimonio na-
tural y de fomentar una relacién mas
respetuosa con el medio que nos rodea.
Asi, cultura, ocio y naturaleza se dan la
mano en una jornada pensada para dis-
frutar del territorio desde una mirada in-
clusiva y participativa.

Y cuando la mesa quede recogida, la
jornada continuara con musica. El tar-
deo pondra el broche final de la mano
de DJ y bandas locales, convirtiendo las

plazas de nuestros municipios en lu-
gares de encuentro, celebracion y dis-
frute compartido.

Nuestros pueblos. Nuestra gente.
Nuestro otofio. Del 26 de septiembre al
22 de noviembre, ‘Otofio vivo en nues-
tros pueblos’ recorrera diez municipios
de Ciudad Real para celebrar todo
aquello que hace especial al medio ru-
ral: sus paisajes, sus tradiciones, su cul-
tura y, sobre todo, las personas que
mantienen viva su esencia y construyen
cada dia su futuro.

Una iniciativa patrocinada por la Jun-
ta de Comunidades de Castilla-La Man-
cha y organizada por CLM ACTIVA para
disfrutar, conocer, encontrarnos y rei-
vindicar el valor de nuestros pueblos.

Ven. Comparte. Participa. Y forma
parte de este otofo.

CLM ACTIVA, entidad
organizadora del evento

Castilla La Mancha Activa es una Or-
ganizacion no Gubernamental, sin ani-
mo de lucro, conformada por entidades
representativas de personas con dis-
capacidad, comprometida con la de-
fensa del colectivo de personas con dis-
capacidad y de forma transversal e in-
clusiva con aquellos colectivos mas des-
favorecidos, con la reduccion de las de-
sigualdades sociales, la mejora del
bienestar de las personas que mas lo
necesitan y la preservacion y respeto al
medio que nos rodea.

A lo largo de su trayectoria ha con-
tribuido a mejorar las condiciones de
vida del colectivo de personas con dis-
capacidad, abordando intervenciones
centradas en el apoyo a las federacio-
nes y asociaciones de personas con dis-
capacidad como elemento central para
conseguir su empoderamiento e inclu-
sion social.

La linea de accion de la entidad ha
ido evolucionando en paralelo a las di-
rectrices que imperan en la sociedad ac-
tual, en las que el protagonismo se cen-
tra en la defensa de las personas y el
medio. La entidad cuenta con capaci-
dad de representacion en defensa de
los derechos fundamentales y es un
ejemplo de activismo reaccionario con-
tra las circunstancias fisicas que pro-
vocan desigualdades sociales.
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Las Lagunas de Ruidera avanzan hacia
un espacio natural mas accesible e

inclusivo

El Gobierno de Castilla-La Mancha ejecuta un Plan de Accesibilidad que mejora los espacios, recorridos
y servicios para facilitar el disfrute del Parque Natural a todas las personas

CLM Activa / Ciudad Real

El Parque Natural de las Lagunas de
Ruidera avanza en materia de accesi-
bilidad con la ejecucién de un Plan de
mejora de la accesibilidad impulsado
por el Gobierno de Castilla-La Mancha,
una actuacién destinada a eliminar
barreras y facilitar que todas las per-
sonas puedan disfrutar de este espa-
cio natural en mejores condiciones.

Con una inversion de mas de
328.000 euros, el plan incorpora dife-
rentes actuaciones dirigidas especial-
mente a mejorar las condiciones de ac-
ceso y movilidad de las personas con
discapacidad y movilidad reducida,
pero que, al mismo tiempo, favorecen
una experiencia mas comoda, segura y
accesible para el conjunto de visitantes.

Entre las mejoras realizadas se en-
cuentran la instalacion de platafor-
mas accesibles en algunos de los mi-
radores mas representativos del par-
que, la adaptacion de aseos y la habi-
litacién de plazas de aparcamiento es-
pecificas para personas con movilidad
reducida.

Estas intervenciones adquieren es-
pecial relevancia en un espacio natural
que recibe una media de 600.000 visi-
tantes al afio, y representan un paso
adelante para garantizar que las ca-
racteristicas del entorno no se con-
viertan en un impedimento para cono-
cer, recorrer y disfrutar de uno de los
espacios naturales mas emblematicos
de Castilla-La Mancha.

Accesibilidad para disfrutar
de la naturaleza

La actuacion en Las Lagunas de Rui-
dera se integra, ademas, en una es-
trategia mas amplia del Ejecutivo re-
gional para mejorar la accesibilidad de
los espacios naturales protegidos de
Castilla-La Mancha.

En este ambito, el Gobierno regio-
nal ha destinado aproximadamente un
millén de euros a actuaciones relacio-
nadas con la accesibilidad, incluyendo
pasarelas, aseos adaptados, accesos a
observatorios de estrellas, recorridos in-
terpretativos e instalaciones de centros
de visitantes.

El objetivo es avanzar hacia unos es-
pacios naturales en los que la accesibi-
lidad se incorpore como un elemento
fundamental de la experiencia turistica,
cultural, educativa y de ocio.

Hacer accesible la naturaleza no solo
significa eliminar obstaculos para las per-
sonas con discapacidad, también supo-
ne crear entornos mas comodos y utili-
zables para personas mayores, familias
con carritos infantiles, personas con le-
siones o movilidad temporalmente re-
ducida y, en definitiva, para toda la ciu-
dadania.

Senderismo inclusivo
con sillas adaptadas

A estas actuaciones se suma el ser-
vicio publico y gratuito de sillas adapta-
das Joélette, puesto en marcha por el
Gobierno de Castilla-La Mancha para fa-
cilitar la participacién de personas con
discapacidad y movilidad reducida en ac-
tividades de senderismo dentro de la Red
de Espacios Protegidos regional.

El Ejecutivo autondmico dispone de
nueve sillas adaptadas, distribuidas por
diferentes espacios naturales de Casti-
lla-La Mancha, entre ellos las Lagunas de
Ruidera, y disponibles para particulares,
asociaciones, federaciones, clubes, cen-
tros sociales, colegios e instituciones pu-
blicas que quieran solicitar su utilizacion.

La iniciativa cuenta con una inversién

cercana a 50.000 euros, procedente de
fondos MRR, y permite que personas que
encuentran dificultades para desplazar-
se por determinados senderos puedan
participar en actividades de naturaleza
y disfrutar del entorno en condiciones de
mayor igualdad.

Ademas, el servicio cuenta con la co-
laboracion de los Agentes Medioam-
bientales de Castilla-La Mancha, que
prestan apoyo y colaboran en el trasla-
do de las personas usuarias de estas si-
llas durante las actividades.

La solicitud puede realizarse a través
de la web de Espacios Protegidos de Cas-
tilla-La Mancha, dentro del programa
‘Vive Tu Espacio’, mediante el formula-
rio habilitado para ello.

Un espacio natural para
todas las personas

La mejora de la accesibilidad en Las
Lagunas de Ruidera supone, por tanto,
un avance hacia un modelo de ocio, tu-
rismo y contacto con la naturaleza mas
inclusivo, en el que las condiciones fisi-
cas del entorno no determinen quién
puede disfrutarlo y quién no.

La accesibilidad permite abrir la na-
turaleza a mas personas y garantiza que
disfrutar de un espacio protegido sea una
posibilidad real para todos.
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Un transporte mas accesible para
conectar a las personas: Almadén
estrena el Transporte Sensible a la

Demanda

El nuevo servicio del Gobierno de Castilla-La Mancha facilita los desplazamientos de las personas con
discapacidad o movilidad reducida y favorece el acceso a servicios, ocio y relaciones sociales.

CLM Activa

La comarca de Almadén ya cuenta
CON UN NUEevo recurso para mejorar la
movilidad de sus vecinos y vecinas. El
Transporte Sensible a la Demanda del
Gobierno de Castilla-La Mancha co-
mienza a funcionar con el objetivo de
ofrecer desplazamientos mas accesi-
bles, flexibles y sostenibles y garantizar
que vivir en un entorno rural no supon-
ga una limitacién para acceder a servi-
cios, actividades o mantener las rela-
ciones personales.

El vicepresidente segundo de la Jun-
ta, José Manuel Caballero, ha visitado en
Chillén la puesta en marcha del servicio,
acompafado por la alcaldesa de la lo-
calidad, Manuela Escudero, y la Delegada
de la Junta en Ciudad Real, Blanca Fer-
nandez.

Durante la visita, Caballero ha des-
tacado que se trata de una actuacion es-
pecialmente importante para las perso-
nas que tienen mayores dificultades
para desplazarse, ya sea por discapaci-
dad, problemas de movilidad, edad o por
no disponer de un vehiculo propio.

En este sentido, el nuevo transporte
puede convertirse en una herramienta
para ganar autonomia e independencia,
permitiendo que las personas puedan re-
alizar desplazamientos que, de otro
modo, podrian resultar complicados o in-
cluso imposibles.

Pero sus beneficios van mas alla de
la movilidad.

Moverse también es
poder participar

Disponer de un transporte accesible
permite acercarse a servicios basicos
como la Sanidad y la Educacion, pero
también facilita acudir a comercios, ac-
tividades culturales y de ocio, realizar
gestiones y mantener el contacto con fa-
miliares, amistades y otras personas de
la comunidad.

Esta posibilidad adquiere una especial
relevancia para quienes viven solos o
pueden encontrarse en situaciones de so-
ledad no deseada.

En estos casos, contar con una alter-
nativa de transporte puede ayudar a re-
ducir el aislamiento y facilitar que las per-
sonas continlien participando en la vida
social de sus municipios y de la comar-
ca. La movilidad no es Unicamente po-
der desplazarse de un lugar a otro: tam-
bién es poder decidir, participar, relacio-
narse y mantener una vida activa.

El objetivo del Gobierno regional es
precisamente garantizar el derecho a la
movilidad de quienes viven en zonas ru-
rales, favoreciendo que puedan acceder
a oportunidades y servicios en condicio-
nes de igualdad con quienes residen en
nucleos urbanos.

Ademas, la implantacion del progra-
ma en Almadén incluye una mejora de la
linea regular entre Chillén y Puertollano,
que permitira incrementar las frecuencias
y mejorar las comunicaciones con este
nicleo urbano. Donde anteriormente
existia una ida y una vuelta al dia y nin-
guna expedicion los sabados, ahora se in-
crementaran las frecuencias.

Un servicio para nueve municipios
y 11.400 habitantes

El area de Transporte Sensible a la De-
manda de la comarca de Almadén esta-
ra formada por nueve municipios: Al-
madén, Chillén, Alamillo, Almadanejos,
Guadalmez, Valdemanco, Saceruela,

Agudo y Gargantiel, y podra beneficiar a
alrededor de 11.400 habitantes.

El servicio funcionara de lunes a vier-
nes laborables, de 7:00 a 18:30 horas,
y los domingos, de 17:00 a 19:00 horas,
exclusivamente para las conexiones con
las estaciones de ferrocarril de AlImade-
nejos y Guadalmez.

Una de sus principales ventajas es la
posibilidad de adaptar el desplazamien-
to a las necesidades de cada usuario. Las
personas podran fijar horas concretas de
salida o llegada o establecer un interva-
lo de tiempo deseado dentro del horario
disponible.

Las reservas deberan realizarse con
una antelacion minima de 16 horas, en-
tre la solicitud y las 7:00 horas del dia so-
licitado.

Las reservas podran efectuarse me-
diante la aplicacion informatica TD-Al-
madén o a través del servicio de atencion
telefénica, disponible de lunes a viernes
de 9:00 a 18:00 horas y sabados, do-
mingos y festivos de 15:00 a 18:00 ho-
ras.

La tarifa maxima sera de 0,1062 eu-
ros por viajero y kildémetro, con un im-
porte minimo de 1,50 euros.

Para prestar el servicio se contara con
cinco vehiculos, con una capacidad mi-
nima de cinco plazas, y cinco conducto-
res. Ademas, al existir transporte regu-

lar en la comarca, el servicio se inte-
rrumpira durante aquellos horarios en los
que las lineas regulares puedan cubrir la
demanda.

Mas que transporte: una puerta a la
autonomia y la participacion

El Transporte Sensible a la Demanda
supone asi una nueva oportunidad para
que las personas que viven en la comarca
de Aimadén puedan desplazarse de for-
ma accesible, comoda, rapida y econo-
mica, evitando desplazamientos innece-
sariamente costosos y reduciendo el
riesgo de aislamiento.

Especialmente para las personas con
discapacidad, movilidad reducida, ma-
yores o quienes no disponen de vehicu-
lo propio, tener un transporte adaptado
a sus necesidades puede marcar la di-
ferencia entre poder participar o quedarse
al margen.

Y para quienes experimentan soledad
no deseada, cada desplazamiento pue-
de significar también una oportunidad
para encontrarse con otras personas,
acudir a una actividad, visitar a familia-
res, hacer una gestion o simplemente se-
guir formando parte de la comunidad.

Garantizar la movilidad es también ga-
rantizar derechos, autonomia y oportu-
nidades para seguir haciendo vida en
nuestros pueblos.
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Formacion a las asociaciones
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Salud mental y discapacidad:
pequenos cambios que pueden
ayudarnos a sentirnos mejor

CLM Activa / CiubAp ReaL

Cada 10 de octubre, el Dia Mundial de
la Salud Mental pone el foco en una
cuestion que, en realidad, deberia acom-
pafiarnos durante todo el afio: cuidar de
nuestra salud mental es también cuidar
de nuestra salud y de nuestra calidad de
vida.

Hablar de salud mental no significa
hablar Unicamente de trastornos psico-
l6gicos. También tiene que ver con
como afrontamos los cambios, como nos
relacionamos con otras personas, como
manejamos las preocupaciones o si
contamos con actividades y apoyos que
nos hacen sentir bien y dan sentido a
nuestro dia a dia.

Para las personas con discapacidad
y/o en situacién de dependencia, pres-
tar atencidn a estos aspectos puede ser
especialmente importante. No porque
discapacidad y problemas de salud men-
tal sean lo mismo, sino porque deter-
minadas circunstancias sociales y per-
sonales pueden influir en nuestro bie-
nestar.

Discapacidad y salud mental:
dos realidades diferentes

Tener una discapacidad no significa
tener un problema de salud mental. Sin
embargo, las personas con discapacidad
pueden enfrentarse a situaciones que,
mantenidas en el tiempo, pueden au-
mentar el riesgo de experimentar ma-
lestar psicoldgico. Segun la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS), alrededor de
1.300 millones de personas viven en el
mundo con una discapacidad significa-
tiva, aproximadamente una de cada
seis. La propia organizacion sefala,
ademas, que las personas con discapa-
cidad presentan un mayor riesgo de de-
sarrollar determinados problemas de
salud mental, entre ellos la depresion.

Pero esto no significa que la disca-
pacidad provoque depresion. Las difi-
cultades econdmicas, la discriminacion,
el aislamiento social, las barreras de ac-
cesibilidad, los obstéculos para acceder
a determinados servicios o los cambios
en la autonomia pueden tener un im-
pacto importante en el bienestar de una
persona.

Por eso, cuando hablamos de salud
mental y discapacidad, no basta con pre-
guntarnos qué le ocurre a una persona.
También es necesario mirar a su alre-

castillalamanchaactiva.es

Construimos tu
espacio seguro

Atencion psicosocial gratuita para

personas con discapacidad

R
VA

ACTIVA

jContactanos!

e 691361246
=« areadeapoyopsicologico

-

@castillalamanchaactiva.es

Q Hotel Cumbria Oficina 403.
Ctra. Toledo, 26, Ciudad Real

dedor: équé esta viviendo?, écon qué
apoyos cuenta?, équé barreras encuen-
tra en su dia a dia?, équé recursos tie-
ne a su alcance? El entorno también in-
fluye en cdmo nos sentimos.

Cuidarnos también esta
en las pequeiias cosas

A menudo pensamos que para me-
jorar nuestro bienestar necesitamos ha-
cer grandes cambios. Sin embargo, al-

':‘z’:‘ SR | SEPE
Castilla-La Mancha

gunas decisiones sencillas pueden ayu-
darnos a cuidar nuestra salud mental en
el dia a dia.

1. Mantener actividades que nos
hagan sentir bien
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No se trata de estar ocupados todo el
tiempo ni de llenar cada minuto del dia,
se trata de conservar espacios para
aquellas cosas que nos gustan, nos en-
tretienen o nos hacen sentir Utiles: es-
cuchar musica, salir a pasear, leer, hacer
manualidades, participar en una aso-
ciacion, hablar con alguien, cuidar una
planta o aprender algo nuevo.

No existe una actividad que sea ade-
cuada para todo el mundo. Lo importante
es encontrar aquellas que tengan sen-
tido para cada persona y adaptarlas a sus
capacidades y circunstancias.

2. No perder el contacto con los
demas

Tener personas con las que compar-
tir lo que nos ocurre es un importante
factor de proteccién para nuestro bie-
nestar. No necesitamos tener una gran
red social. A veces contar con una per-
sona de confianza con la que podamos
hablar, compartir un rato o pedir ayuda
puede marcar una gran diferencia.

3. Movernos dentro de nuestras
posibilidades

La actividad fisica también puede con-
tribuir al bienestar psicoldgico. Una re-
vision sistematica y metaanalisis publi-
cada en The BMJ, que analizb 218 es-
tudios y mas de 14.000 participantes con
depresion, encontrd una asociacion en-
tre diferentes formas de ejercicio y una
reduccion de los sintomas depresivos.

Caminar, correr, practicar yoga o rea-
lizar entrenamiento de fuerza fueron al-
gunas de las actividades analizadas, esto
no significa que tengamos que hacer ejer-
cicio intenso ni que todas las personas
puedan realizar las mismas actividades.

Caminar unos minutos, realizar ejer-
cicios adaptados, trabajar la movilidad
desde una silla o practicar actividad fi-
sica supervisada pueden ser alternativas.
La clave estd en adaptar la actividad a
la persona y no obligar a la persona a
adaptarse a una actividad que no pue-
de realizar.

4. Cuidar el descanso vy las ruti-
nas

Dormir mal o mantener horarios muy
desorganizados puede terminar afec-
tando a nuestro estado de animo y a
nuestra capacidad para afrontar las di-
ficultades cotidianas. Contar con unas ru-
tinas relativamente estables puede ayu-
darnos a organizar el dia y reservar tiem-
po para dormir, comer, realizar activida-
des, descansar y disfrutar del ocio.

No necesitamos una rutina perfecta.
Necesitamos una rutina que sea realis-
ta y que podamos mantener.

5. Pedir ayuda también es cui-
darnos

Quiza este sea uno de los consejos
mas sencillos de dar y, al mismo tiem-

po, uno de los que mas cuesta llevar a
la practica.

Pedir ayuda no significa ser menos in-
dependiente.

Reconocer que necesitamos apoyo y
saber cuando solicitarlo también forma
parte de la autonomia.

Si durante varias semanas nos sen-
timos especialmente tristes, irritables o
preocupados, hemos perdido el interés
por actividades que antes disfrutabamos,
tendemos a aislarnos o tenemos difi-
cultades importantes para dormir o
afrontar nuestro dia a dia, puede ser con-
veniente consultar con un profesional.

Las recomendaciones de nuestra
psicologa, Raquel Mansilla

Desde CLM ACTIVA, nuestra psicolo-
ga Raquel Mansilla recuerda que cuidar
la salud mental no deberia ser algo que
dejamos para cuando ya no podemos
mas.

“No esperemos encontrarnos real-
mente mal para empezar a cuidar de
nuestra salud mental.”

Entre sus principales recomendacio-
nes se encuentran:

e Mantener una rutina diaria, pero su-
ficientemente flexible para adaptarla a
nuestras necesidades.

e Reservar cada dia un espacio para
actividades agradables, aunque sean pe-
quenas.

e Cuidar nuestras relaciones y evitar
aislarnos cuando estamos atravesando
una etapa complicada.

e Aprender a reconocer nuestras
emociones en lugar de intentar ignorarlas
o0 esconderlas.

e Pedir ayuda cuando la necesitemos,
sin interpretar la necesidad de apoyo
como una falta de autonomia.

e Plantearnos objetivos pequefios y
realistas, especialmente en momentos de
baja motivacién.

e Reconocer y valorar nuestros pro-
pios logros, incluso cuando puedan pa-
recer pequefos.

e Recordar que cada persona tiene
unas circunstancias y unas capacidades
diferentes.

éQué podemos hacer cuando
tenemos un mal dia?

Tener un dia triste, sentir frustracion
0 estar preocupados no significa nece-
sariamente que exista un problema de
salud mental. Las emociones desagra-
dables también forman parte de la vida.
El objetivo no es conseguir estar bien
todo el tiempo, sino aprender a reco-
nocer lo que sentimos y contar con re-
cursos para afrontar esos momentos.

Una herramienta sencilla puede ser
detenernos unos minutos y hacernos tres
preguntas:

- ¢Qué estoy sintiendo?

- ¢Qué ha ocurrido para que me sien-
ta asi?

- ¢Hay algo que pueda hacer ahora
mismo para encontrarme un poco me-
jor?

A veces la respuesta sera hablar con
alguien. Otras veces puede ser descan-
sar, salir de casa, realizar una actividad
agradable, pedir ayuda o, simplemente,
permitirnos parar.

No todo tiene que solucionarse de
golpe.

En definitiva, cuidar nuestra salud
mental no consiste en hacer lo mismo
que hacen los demas. Consiste en en-
contrar aquello que nos ayuda a noso-
tros y que podemos incorporar a nues-
tra vida de una manera realista.

Cuidar la salud mental también
significa cuidar el entorno

Hablar de bienestar psicoldgico no de-
beria llevarnos a colocar toda la res-
ponsabilidad sobre la persona.

Una persona puede intentar mante-
ner una actitud positiva, establecer ru-
tinas o cuidar sus relaciones, pero sera
mucho mas dificil hacerlo si encuentra
continuamente barreras para acceder a
servicios, participar en actividades, es-
tudiar, trabajar o relacionarse con los de-
mas.

La OMS advierte precisamente de la
influencia que tienen factores como la
discriminacion, la pobreza, la exclusion
educativa y laboral o las dificultades de

Bocadillo para insertar en

las cajas de texto cuando

haya que resaltar algo o

rellenar en informaciones
con poco texto

acceso a los servicios en las desigual-
dades de salud que experimentan las
personas con discapacidad.

Por eso, cuidar la salud mental tam-
bién implica construir entornos mas ac-
cesibles, inclusivos y respetuosos.
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Coches eléctricos adaptados para que
ninos y ninas con grandes necesidades
de apoyo aprendan a moverse de
forma autonoma

Seis menores ya participan en una iniciativa que utiliza coches eléctricos adaptados para aprender a
desplazarse, explorar su entorno y ganar autonomia desde los primeros aios de vida.

CLM Activa

La provincia de Ciudad Real atiende
actualmente a 2.390 nifios y nifias en
Atencién Temprana, sin lista de espera,
a través de una red de 21 recursos dis-
tribuidos por el conjunto del territorio. El
Gobierno de Castilla-La Mancha destina
este ano 4,4 millones de euros a este ser-
vicio en la provincia, que acumula una in-
version superior a los 35 millones desde
2015.

Asi lo ha destacado la Delegada de la
Junta de Comunidades en Ciudad Real,
Blanca Fernandez, durante la presenta-
cion del proyecto ‘Movilidad motorizada
en la primera infancia’, impulsado por el
IES ‘Maestre de Calatrava’ en colabora-
cion con el Centro Base de Atencion Tem-
prana de Ciudad Real para facilitar la mo-
vilidad auténoma de menores con gran-
des necesidades de apoyo.

La iniciativa consiste en adaptar co-
ches eléctricos de juguete, de bajo cos-
te, a las necesidades especificas de
cada menor. Los dispositivos se entre-
garan a las familias mediante un sistema
de préstamo y podran ser reutilizados
posteriormente por otros nifios y nifias,
ampliando asi el alcance del proyecto.

Iniciativa especialmente
motivadora

La fisioterapeuta del Centro Base de
Atencion Temprana de Ciudad Real, Ma-
ria Dolores Medina, ha explicado que la
iniciativa surgié a partir de una formacién
especifica en movilidad motorizada y que
actualmente se encuentra en una fase ini-
cial, con seis nifios y nifias que ya han co-
menzado el proceso de valoracion o uti-
lizacion de los dispositivos.

Medina ha destacado que se trata de
una intervencion especialmente motiva-
dora para los menores y que el trabajo
se realiza con las familias. El entrena-
miento comienza habitualmente en es-
pacios interiores para facilitar el apren-
dizaje y, progresivamente, se busca que
el nifio pueda utilizar el dispositivo en en-
tornos cotidianos como el parque o la es-
cuela infantil.

La fisioterapeuta ha subrayado que
este recurso esta especialmente indica-
do para menores de cero a seis afos con
un desfase motor significativo, ya que
permite iniciar de forma temprana el
aprendizaje de la movilidad auténoma y
favorecer su participacion en el entorno,
incluso en aquellos casos en los que pos-
teriormente puedan necesitar una silla
de ruedas eléctrica.

Por su parte, el Director General de
Discapacidad, Francisco Armenta, ha
destacado que el proyecto constituye un
ejemplo de como la colaboracién entre
los @mbitos educativo y social permite
mejorar la calidad de vida de los me-
nores. “Es una colaboracidn conjunta que
seguro sera exitosa, como lo son siem-
pre que nos ponemos a trabajar todos
juntos”, ha afirmado.

Armenta ha recordado que Castilla-
La Mancha dispone actualmente de una
red de 73 recursos de Atencion Tem-
prana, en los que durante 2025 fueron
atendidos mas de 8.000 nifios y nifias
por mas de 400 profesionales, dentro de
un modelo publico, gratuito y universal.

Blanca Fernandez ha defendido que
garantizar una Atencion Temprana
“cuando el nifio la necesita y sin listas de
espera” es una prioridad de las politicas
publicas de Castilla-La Mancha, porque

“detras de cada cifra hay un nifio, una
nifa y una familia que necesitan una res-
puesta a tiempo”.

La Delegada ha puesto en valor la
evolucion experimentada por la provin-
Cia, que cuenta con 18 entidades priva-
das, dos entidades locales y el Centro
Base, y ha recordado que desde 2015 se
han incorporado seis nuevos recursos, a
los que se sumara proximamente un
nuevo punto en el Hospital ‘Mancha Cen-
tro’ de Alcazar de San Juan.

Importancia del tercer sector

Precisamente, Blanca Fernandez ha
reivindicado la importancia de contar con
una red publica capaz de llegar a todo
el territorio, y ha destacado especial-
mente la colaboracién del tercer sector.
“La Atencién Temprana es un ejemplo
muy evidente de la fuerza del colchdn
social que suponen nuestros impuestos
y nuestro trabajo”, ha sefialado.

En este sentido, ha contrapuesto
este modelo a los discursos que cues-
tionan el papel de las entidades sociales
y ha subrayado que la atencién a la in-
fancia con discapacidad o dificultades en
el desarrollo requiere “una sociedad
abierta, inclusiva y comprometida”, asi
como capacidad de planificacion e in-
version por parte de las administraciones.

La Delegada ha considerado espe-
cialmente significativo que este modelo
permita desarrollar iniciativas innova-
doras como la presentada. “Si no hu-
biera un sistema publico de Educacién
potente y un sistema de Atencién
Temprana potente en Castilla-La Man-
cha, iniciativas experimentales, nove-
dosas y llenas de alma y humanidad
como esta serian imposibles”, ha afir-
mado.

Blanca Fernandez ha explicado que
el proyecto demuestra cémo la Edu-
cacion, la innovacion y los servicios so-
ciales pueden trabajar conjuntamente
para mejorar directamente la vida de
los menores, y ha puesto en valor el
trabajo desarrollado por el IES ‘Maes-
tre de Calatrava’ y el equipo de Aten-
cion Temprana, con un agradecimien-
to extensivo a los delegados de Bie-
nestar Social y de Educacién, Cultura
y Deportes, Eulalio Diaz-Cano y José
Caro, respectivamente.

“Estamos hablando de algo tan im-
portante como que un nifio pueda
moverse por si mismo, explorar, jugar,
socializar y participar en su entorno”.
A su juicio, la movilidad independien-
te no solo aporta autonomia, sino que
favorece el desarrollo cognitivo, motor,
comunicativo y social.
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