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APRENDER PARA RECUPERARSE

La Escuela de Pacientes de rodilla convierte la educacién sanitaria en una herramienta
clave para mejorar resultados y empoderar al paciente.

La Escuela de Pacientes de
rodilla prepara a quienes
afrontan una proétesis de
rodilla para vivir la cirugia
con mas seguridad,
conocimiento y autonomia.

Un proyecto innovador que
pone al paciente en el centro
del cuidado.
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Dia internacional de
enfermeria, noticias
breves, dia del
patréon y muchas
cosas mas
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EDITORIAL
NO!

iNo!, no queremos ser médicos, no, gracias. iNo!, no queremos ser
paramédicos, no, gracias. iNo!, no queremos ser pseudomédicos, ni
micromédicos, ni premédicos, ni minimédicos, jno,gracias!, lo Gnico que
queremos ser es enfermeras. ;Es tan dificil de entender?

Parece que para, creemos, un reducido grupo de profesionales,
informadores y entendidos en la materia es extremadamente dificil de
entender; estamos rodeados de acompainantes, que no compaferos, de
profesion, de odiadores de distinto pelaje, de calumniadores de peor pelaje y
de una plétora de mentirosos y manipuladores que no entienden y lo que es
peor, no quieren entender, no quieren escuchar, no quieren matizar, que
todo lo ven en el blanco y en el negro, que todo lo ven en categorizaciones
estrictas, inamovibles, rigidas, pero como el diamante fragiles, quebradizas y
sobre todo inutiles y caducas. Acompanantes, que no compaiieros, de
profesion que no paran de decir, de gritar, de farfullar asnadas, con todo el
respeto que merecen los asnos, animal noble y tenaz; supuestos
acompaifantes de profesion, porque no nos cabe en la cabeza que alguien
que conozca minimamente el funcionamiento del sistema, la interaccion
profesional, el compaiierismo del dia a dia, es imposible que tengan esa
visién antagoénica y polemizadora, que lo inico que consigue es enfangar el
terreno y caldear los animos, enrarecer el ambiente y mediante mentiras y
exageraciones, que no aguantan el minimo tamiz de la realidad, que se caen
por su propio peso, perjudicar al usuario, maltratar al paciente.

Las enfermeras no renegamos de nuestro pasado, de nuestros antecedentes.
No renegamos de la cofia, pero ahora preferimos el coletero. No renegamos
de la bacinilla, pero ahora preferimos tener una vision integrada de las
necesidades higiénicas de la persona, materializdndolo en un plan de
cuidados enfermero especifico. Agradecemos y tenemos en cuenta a cada
una de las profesionales que nos antecedieron, que nos abrieron el camino,
que centraron su vida y sus desvelos en la ciencia del cuidado. Miramos con
admiracion y gratitud hacia atras, pero también miramos con decision y
determinacion hacia el presente y hacia el futuro y no vamos a renunciar, no
vamos a claudicar en el desarrollo de nuestras competencias hasta el limite
de nuestro marco competencial. No renegamos de la cofia y de la bacinilla,
pero ahora también usamos y somos responsables del ecografo, las vias
centrales de insercion periférica, las consultas de practica avanzada, la
prescripcion enfermera en su maxima expresion, de la investigacion en
cuidados y sobre todo de la gestion de nuestro trabajo y de nuestra
autonomia.

A pesar de todos los ataques, de todas las invectivas, de todas las
descalificaciones, de todas las mentiras, las enfermeras nos mantenemos
serenas, nos mantenemos lozanas, fuertes, decididas e inasequibles al
desaliento, pero también nos mantenemos alerta porque sabemos que los
acompanantes malintencionados y que los odiadores no se van a conformar
y que van a continuar golpeando con denuedo contra el eslabén que ven
mas proximo y amenazante, que en este caso es el eslabon mas fuerte, mas
resiliente y con mas determinacién contra el que pueden percutir. Nos
mantenemos serenas, no creemos ni deseamos que nos quieran ver de otra
manera.
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LA ESCUELA DE PACIENTES DE RODILLA
CONVIERTE AL PACIENTEEN
PROTAGONISTA DE SU RECUPERACION

EL PROYECTO NACIO AL

AL DET ENFERMOS LLEGABAN A LA
CIRUGIA CON

S
NSEGURIDAD.

La Escuela de Pacientes de rodilla se puso en marcha en 2025 con un objetivo claro: que la persona que va a ser operada deje
de llegar sola y desinformada al proceso quirargico. El equipo detectd que, aunque la técnica era correcta, muchos pacientes
se sentian perdidos, con miedo y con dudas ante una intervenciéon en la que su implicacion resulta fundamental. Por eso,
decidieron crear un espacio formativo y cercano, inspirado en experiencias que ya funcionaban en otros hospitales.

El proyecto se desarrolla con un enfoque multidisciplinar, en el que participan enfermeria, traumatologia y fisioterapia, lo
que permite acompanar al paciente desde que entra en lista de espera hasta la rehabilitacion posterior. Cada sesion ofrece
una vision global del proceso, resuelve dudas y transmite seguridad a los asistentes, que pueden acudir acompanados.
Ademas, reciben un libreto con informacion practica y ejercicios para antes de la cirugia.

La respuesta de pacientes y familias esta siendo muy positiva. Las encuestas posteriores reflejan satisfaccion y confianza, y el
equipo ya ha observado mejoras en la preparacion previa, en la colaboraciéon del paciente e incluso en la recuperacion
funcional. Todo ello ha sido reconocido ademas con un accésit en el Premio de Innovacion y Mejora 2025, un impulso para
seguir creciendo y para inspirar a otros servicios.

Con apenas unos meses de recorrido, la iniciativa ya ha demostrado resultados positivos, tanto en la preparacion del paciente
como en su recuperacion posterior. El trabajo coordinado entre enfermeria, traumatologia y fisioterapia, junto a la
implicacion activa de pacientes y familias, ha convertido esta escuela en un modelo innovador de cuidados que incluso ha
sido reconocido con un premio de Innovacion y Mejora.

Hablamos con sus impulsoras para conocer co6mo nacié el proyecto, qué impacto esta teniendo y hacia donde quiere crecer.
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1;Como surge la idea de crear esta Escuela de Pacientes
para personas que van a someterse a una protesis de rodilla
y qué necesidad detectasteis en esos pacientes?

Elisa de Leon: La escuela se crea al detectar que la técnica
quirtrgica era perfecta, pero el paciente se sentia perdido, no
tenia informacion.

Nos ingresaban pacientes con miedo, inseguridad, dudas...
Queriamos que el paciente pasara de ser un sujeto pasivo a
un agente activo de su propia salud ya que es una
intervencion donde su participacion es fundamental.

En otros hospitales que ya se hacia, los resultados eran muy
buenos, y nos animamos a crearla.

2. La escuela tiene un enfoque multidisciplinar, con
enfermeria, traumatologia y fisioterapia. ;Qué aporta este
trabajo conjunto a la preparacion del paciente?

Elisa: El que sea multidisciplinar le aporta un valor afiadido a
la escuela. Hablamos de todo el proceso, desde que se
incluyen en lista de espera hasta la rehabilitacion

postoperatoria, es decir, es una formacion integral.

Cualquier duda queda resuelta ya que estamos una
representaciéon de todos los profesionales involucrados
presentes.

Y para el paciente ver a todo el equipo unido le transmite
seguridad.
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3. Desde que comenzasteis en 2025, con una sesion
mensual y participacion también de acompanantes,
;qué respuesta estais recibiendo por parte de pacientes
y familias?

La respuesta es muy positiva. Cuando les llamamos para
citarlos y les contamos de lo que se trata, los pacientes
aceptan encantados y por lo general salen muy
contentos de haber acudido. Asi nos lo trasladan en las
encuestas que les pasamos después.

Se comparten experiencia y se crea un vinculo paciente -
profesional.

Les damos también un libreto con un resumen de la
informacién de la sesiéon y con los ejercicios que tienen
que ir haciendo antes de la cirugia.

4. Uno de los aspectos mas innovadores es que
preparais al paciente desde la lista de espera, antes
incluso de la cirugia. ;Como influye esta educacion
previa en la recuperacion y en la autonomia posterior?

En este ano que llevamos de rodaje, hemos visto una
importante mejoria. Los pacientes conocen el circuito,
vienen con todo preparado, incluso con problemas
sociales resueltos como puede ser tener una residencia
buscada para las semanas de recuperacion al alta, vienen
con menos miedo, mayor colaboracién, e incluso las
compariieras fisioterapeutas estan viendo que se esta
acortando el tiempo de rehabilitacion postoperatoria.
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5. Este proyecto ha sido reconocido con un premio de
Innovacion y Mejora 2025. ;Qué supone para el equipo recibir
este reconocimiento y qué creéis que aporta este modelo a
otros servicios?

Para nosotros el accésit, fue un orgullo y un impulso para
seguir adelante con la escuela, no solo por el premio, también
por servirnos de ventana para dar a conocer nuestro trabajo.
Hay otros servicios que estan valorando hacer escuelas de
pacientes de este estilo, asi que quizas haya servido un poco de
inspiracion.

6. Mirando al futuro, ;cOmo os gustaria hacer crecer la
Escuela de Pacientes y qué mensaje trasladariais a otros
profesionales que quieran impulsar proyectos similares?

El mensaje es que se animen a hacer escuelas de pacientes que
los resultados son muy satisfactorios para pacientes y
profesionales. La enfermeria tiene una posicion privilegiada
para liderar estas escuelas por nuestra vision cercana y global
del cuidado.

RN
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Eratostenes de Cirene se despertd un dia de principios de verano en Alejandria decidido a revolucionar el pensamiento
del momento y a inscribir su nombre en el listado de los grandes e imperecederos proceres de la ciencia de occidente.
Como solo tenia dos palos a mano, hizo de la necesidad virtud y se le ocurrio clavarlos en el suelo, uno justo enfrente de
su casa y otro unos kilometros al sur, en Siena, en la Siena de Egipto se entiende, no en la de Toscana. En un momento,
sin despeinarse demasiado y aplicando unas sencillas formulas matematicas, confirmé lo que ya se sospechaba en toda
Alejandria y parte del extranjero, que la Tierra era redonda como una naranja. Ademas, determino, poco antes de
almorzar, que la circunferencia de la Tierra era de 252000 estadios, aunque desgraciadamente no sabemos si su calculo
era en estadios egipcios o atico-italianos; después de almorzar, invent6 la esfera armilar, escribié un par de libros de
poesia y filosofia y después de idear el procedimiento matematico llamado en su honor la criba de Eratostenes, se echo
la siesta.

Las sencillas formulas matematicas que utilizo el bueno de Eratéstenes fueron ideadas por su amigo Hiparco de Nicea,
amigo solo de espiritu, ya que les separaban todo el mar Egeo, otro cerebrito de la antigiiedad que, entre otras cosas,
perfeccioné la trigonometria y calcul6 la distancia de la Tierra y la Luna, determinando que era treinta veces el
diametro terrestre calculado por Eratostenes, lo cual se acerca bastante a la realidad.

Si a este club de eminencias clasicas anadimos a Aristarco de Samos, la primera persona conocida que propuso un
modelo heliocéntrico, tendremos todos los ingredientes para disfrutar del acontecimiento asombroso y precioso que se
producira por el norte de Espaiia este mismo doce de agosto a tltima hora de la tarde y que sin duda disfrutaremos y
recordaremos toda nuestra vida, con el permiso de las inoportunas tormentas de verano que durante esas fechas se
pueden producir.

Eratostenes, Hiparco y Aristarco nos han dado las herramientas tedricas para valorar al maximo nivel esta coincidencia
astrondémica asombrosa y precisa, en la que se juntan la casualidad de que la Luna sea 395 veces mas pequeiia que el Sol
pero que esté 395 veces mas cerca de la Tierra, por lo que aparentemente tienen el mismo tamafio en el cielo y de que,
a pesar que estas esferas se trasladan en planos orbitales diferentes, de vez en cuando coinciden alineados en un
punto, provocando esta carambola casi imposible. Si a esto anadimos que la sombra de la Luna va a proyectarse
directamente encima de nuestras cabezas, podemos estar convencidos de que nos ha tocado una loteria que se
produce solamente una vez en la vida.
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Eratostenes, Hiparco y Aristarco también nos instan a disfrutar de este
espectaculo celestial con las maximas precauciones y con las maximas
garantias de que no nos toque también la loteria de un problema
afiadido de salud y, por tanto, nos dan una serie de sencillos consejos
para aunar celebracion y seguridad.

Con respecto a la salud ocular, el riesgo mas evidente y sin duda mas a
tener en cuenta:

e Qué usar: Debes utilizar gafas de eclipse certificadas con la norma
ISO 12312-2 y que no hayan caducado, como las gafas que te vamos a
proporcionar desde el Colegio de Enfermeria.

e Revision previa: antes de usarlas comprueba, a contraluz, si estan
rayadas, rotas perforadas o deterioradas. Si lo estan no las uses y
deséchalas correctamente.

« Como usarlas: ponte las gafas antes de mirar al Sol, mira brevemente
unos segundos y baja la mirada; repite la observacion del eclipse
siempre con pausas. Quitatelas solo después de apartar la vista del
sol. No olvides revisar las gafas de nifios, nifias y personas a tu cargo.

e Cuando quitarse las gafas: lo recomendable es dejarse las gafas
siempre puestas. No obstante, solo es seguro quitarse las gafas
durante los minutos de totalidad absoluta (cuando la Luna cubre el
100% del Sol y se hace de noche). En cuanto aparezca el primer rayo
de luz (el 'anillo de diamantes'), debes volver a protegerte
inmediatamente.

También hay que tener en cuenta el cuidado de la piel ya que es
probable que estemos a la intemperie durante horas en el momento de
mas calor en mitad de agosto:

e Busca zonas sombreadas o usa sombrillas.

e No olvides usar protector solar, sombrero y ropa protectora para
evitar danos en la piel.

o Refréscate y mantente hidratada

e Aseglrate de que las personas a tu cargo, ya sean mayores O
pequenas, también estan protegidas.

Si sigues el eclipse en una zona alejada de la ciudad, es probable que
tengas que lidiar con mosquitos o garrapatas, esos desagradables
acompanantes del buen tiempo:

 Sivas a estar en zonas al aire libre con vegetacion evita caminar en
zonas boscosas y con arbustos.

e Usa ropa que cubra la mayor parte del cuerpo, como mangas y
pantalones largos.

» Mete las perneras de los pantalones dentro de los calcetines para
que las garrapatas no se metan.

e Usa ropa de colores claros para facilitar la identificacion de
garrapatas en la ropa.

e Usa repelentes de insectos aprobados en la piel y/o la ropa
siguiendo las instrucciones.

e Revisa regularmente la ropa y la piel para detectar garrapatas,
especialmente después de realizar actividades al aire libre.
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Eratostenes, Hiparco y Aristarco nos miran desde el Olimpo y estan orgullosos de nuestra admiracion por este
espectaculo natural y también por todas las medidas de precaucién que hemos tenido en cuenta y hemos puesto en
practica. Una vez terminado el eclipse, nos invitan a alargar un poco mas la velada para disfrutar de las Perseidas, las
famosas lagrimas de san Lorenzo que también tienen lugar por estas fechas en una doble coyuntura que sorprende a
propios y extrafnos, pero también nos ruegan que, cuando volvamos agotadas a nuestras casas, nos llevemos todos los
restos de basura que hayamos podido acumular y que tomemos todas las prevenciones para evitar desgracias mayores
derivadas de las grandes acumulaciones de visitantes, como pueden ser los incendios forestales o los incidentes en el
trafico.

Agradecemos sinceramente y con gratitud los consejos que nos dan los sabios de la antigiedad y prometemos
aprovechar y disfrutar en la maxima expresion de esos apenas dos minutos que la naturaleza nos regala generosa.
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Programacion 11y 12 de Mayo

PROYECCION CINES MERCADO

Divulgacion enfermera en universidad y hospital

Presentacion dia internacional en la universidad

Mesa redonda en la Facultad de Ciencias de la salud

JORNADA ))) Jornada Interactiva en el Casino Amistad Numancia
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EL COLEGIO DE ENFERMERIA DE SORIA CELEBRA
EL DIAINTERNACIONAL DE LA ENFERMERIA CON
CINE, DIVULGACION Y ENCUENTRO

PROFESIONAL

El Colegio Oficial de Enfermeria de Soria ha preparado una
programacion especial para conmemorar el Dia Internacional
de la Enfermeria, bajo el lema “Enfermera, ademas de cuidar,
debes cuidarte”, con una propuesta que combina reflexion,
divulgacion, reconocimiento profesional y participacion
colegial.

Las actividades arrancaran el 11 de mayo con una cita cultural y
de debate en Cines Mercado, donde se proyectara la pelicula
Turno de guardia (Late Shift), una obra centrada en la realidad
asistencial y emocional de la profesion enfermera. La sesion
incluira posteriormente un espacio para el dialogo y la reflexion
compartida sobre los retos del cuidado, las condiciones
profesionales y el bienestar de quienes cuidan.

La programacién continuara el 12 de mayo, fecha en la que se
conmemora internacionalmente la profesion, con varias
acciones de caracter divulgativo y participativo. Entre ellas,
actividades en la Universidad y el Hospital, la presentacion
institucional del Dia Internacional de la Enfermeria y una mesa
redonda en la Facultad de Ciencias de la Salud, concebida como
espacio para analizar presente y futuro de la profesion.

La jornada se completara con una propuesta innovadora e
interactiva en el Casino Amistad Numancia, disenada como
punto de encuentro entre profesionales y ciudadania,
reforzando el papel de la enfermeria como agente clave en
salud, educacion y transformacion social.

Con esta programacion, el Colegio quiere poner el foco no solo
en visibilizar el valor de la profesion, sino también en una idea
cada vez mas necesaria: cuidar a quienes cuidan. Fl
autocuidado, la salud emocional de las enfermeras y el
reconocimiento de su labor vertebran unas actividades abiertas
al debate y a la participacion.

La iniciativa cuenta ademas con la colaboraciéon de distintas
instituciones y entidades, reforzando el caracter colectivo de
una celebracion que busca acercar la enfermeria a la sociedad y
generar espacios de encuentro mas alla del ambito asistencial.

Desde el Colegio Oficial de Enfermeria de Soria animan a
colegiados y ciudadania a sumarse a una conmemoracion que,
mas que una celebracion, quiere ser también una oportunidad
para reivindicar, compartir y seguir construyendo profesion.

“Enfermere, ademds de guid
debes cuidarte”

Programacidn 1y 12 de Mayo

Mesa redonda en la Facultad de Ciencias de la salud

JORNADA }») Jomada Interactiva en &l Casino Amistad Numancia
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Un recorrido en imagenes por una jornada de encuentro, reconocimiento y celebracion de la profesion. Compartimos
algunos momentos del Dia del Patron, una cita para poner en valor la enfermeria y homenajear a nuestras compaferas
jubiladas.

T e
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RESTAURANTE
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MI RINCON FAVORITO

Por Alma Garcia Aguilar

svacdoy del) Dueyo

Este es uno de mis rincones favoritos, al que acudo para relajarme y para poder
contemplar las vistas sobre el embalse de los Rabanos. Un lugar para ir en cualquier
momento del afo, es un buen paseo por las orillas del Duero; situado entre los Rabanos y
Soria, en el cual hay dos miradores y este en el que me encuentro es el segundo
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	EDITORIAL

	NO!
	¡No!, no queremos ser médicos, no, gracias. ¡No!, no queremos ser paramédicos, no, gracias. ¡No!, no queremos ser pseudomédicos, ni micromédicos, ni premédicos, ni minimédicos, ¡no,gracias!, lo único que queremos ser es enfermeras. ¿Es tan difícil de entender?
	Parece que para, creemos, un reducido grupo de profesionales, informadores y entendidos en la materia es extremadamente difícil de entender; estamos rodeados de acompañantes, que no compañeros, de profesión, de odiadores de distinto pelaje, de calumniadores de peor pelaje y de una plétora de mentirosos y manipuladores que no entienden y lo que es peor, no quieren entender, no quieren escuchar, no quieren matizar, que todo lo ven en el blanco y en el negro, que todo lo ven en categorizaciones estrictas, inamovibles, rígidas, pero como el diamante frágiles, quebradizas y sobre todo inútiles y caducas. Acompañantes, que no compañeros, de profesión que no paran de decir, de gritar, de farfullar asnadas, con todo el respeto que merecen los asnos, animal noble y tenaz; supuestos acompañantes de profesión, porque no nos cabe en la cabeza que alguien que conozca mínimamente el funcionamiento del sistema, la interacción profesional, el compañerismo del día a día, es imposible que tengan esa visión antagónica y polemizadora, que lo único que consigue es enfangar el terreno y caldear los ánimos, enrarecer el ambiente y mediante mentiras y exageraciones, que no aguantan el mínimo tamiz de la realidad, que se caen por su propio peso, perjudicar al usuario, maltratar al paciente.
	Las enfermeras no renegamos de nuestro pasado, de nuestros antecedentes. No renegamos de la cofia, pero ahora preferimos el coletero. No renegamos de la bacinilla, pero ahora preferimos tener una visión integrada de las necesidades higiénicas de la persona, materializándolo en un plan de cuidados enfermero específico. Agradecemos y tenemos en cuenta a cada una de las profesionales que nos antecedieron, que nos abrieron el camino, que centraron su vida y sus desvelos en la ciencia del cuidado. Miramos con admiración y gratitud hacia atrás, pero también miramos con decisión y determinación hacia el presente y hacia el futuro y no vamos a renunciar, no vamos a claudicar en el desarrollo de nuestras competencias hasta el límite de nuestro marco competencial. No renegamos de la cofia y de la bacinilla, pero ahora también usamos y somos responsables del ecógrafo, las vías centrales de inserción periférica, las consultas de práctica avanzada, la prescripción enfermera en su máxima expresión, de la investigación en cuidados y sobre todo de la gestión de nuestro trabajo y de nuestra autonomía.
	A pesar de todos los ataques, de todas las invectivas, de todas las descalificaciones, de todas las mentiras, las enfermeras nos mantenemos serenas, nos mantenemos lozanas, fuertes, decididas e inasequibles al desaliento, pero también nos mantenemos alerta porque sabemos que los acompañantes malintencionados y que los odiadores no se van a conformar y que van a continuar golpeando con denuedo contra el eslabón que ven más próximo y amenazante, que en este caso es el eslabón más fuerte, más resiliente y con más determinación contra el que pueden percutir. Nos mantenemos serenas, no creemos ni deseamos que nos quieran ver de otra manera.
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	LA ESCUELA DE PACIENTES DE RODILLA CONVIERTE AL PACIENTE EN PROTAGONISTA DE SU RECUPERACIÓN
	EL PROYECTO NACIÓ AL DETECTAR QUE MUCHOS ENFERMOS LLEGABAN A LA CIRUGÍA CON MIEDO, DUDAS E INSEGURIDAD.
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	1¿Cómo surge la idea de crear esta Escuela de Pacientes para personas que van a someterse a una prótesis de rodilla y qué necesidad detectasteis en esos pacientes?
	2. La escuela tiene un enfoque multidisciplinar, con enfermería, traumatología y fisioterapia. ¿Qué aporta este trabajo conjunto a la preparación del paciente?
	3. Desde que comenzasteis en 2025, con una sesión mensual y participación también de acompañantes, ¿qué respuesta estáis recibiendo por parte de pacientes y familias?
	4. Uno de los aspectos más innovadores es que preparáis al paciente desde la lista de espera, antes incluso de la cirugía. ¿Cómo influye esta educación previa en la recuperación y en la autonomía posterior?
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	5. Este proyecto ha sido reconocido con un premio de Innovación y Mejora 2025. ¿Qué supone para el equipo recibir este reconocimiento y qué creéis que aporta este modelo a otros servicios?
	6. Mirando al futuro, ¿cómo os gustaría hacer crecer la Escuela de Pacientes y qué mensaje trasladaríais a otros profesionales que quieran impulsar proyectos similares?
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	EL ECLIPSE DE NUESTRAS VIDAS
	(SE ACONSEJA A LOS TERRAPLANISTAS NO SEGUIR LEYENDO A PARTIR DE ESTE PUNTO)

	BES
	ABRIL 2026 | N.º60
	Eratóstenes, Hiparco y Aristarco también nos instan a disfrutar de este espectáculo celestial con las máximas precauciones y con las máximas garantías de que no nos toque también la lotería de un problema añadido de salud y, por tanto, nos dan una serie de sencillos consejos para aunar celebración y seguridad.
	Con respecto a la salud ocular, el riesgo más evidente y sin duda más a tener en cuenta:
	Qué usar: Debes utilizar gafas de eclipse certificadas con la norma ISO 12312-2 y que no hayan caducado, como las gafas que te vamos a proporcionar desde el Colegio de Enfermería.
	Revisión previa: antes de usarlas comprueba, a contraluz, si están rayadas, rotas perforadas o deterioradas. Si lo están no las uses y deséchalas correctamente.
	Cómo usarlas: ponte las gafas antes de mirar al Sol, mira brevemente unos segundos y baja la mirada; repite la observación del eclipse siempre con pausas. Quítatelas solo después de apartar la vista del sol. No olvides revisar las gafas de niños, niñas y personas a tu cargo.
	Cuando quitarse las gafas: lo recomendable es dejarse las gafas siempre puestas. No obstante, solo es seguro quitarse las gafas durante los minutos de totalidad absoluta (cuando la Luna cubre el 100% del Sol y se hace de noche). En cuanto aparezca el primer rayo de luz (el 'anillo de diamantes'), debes volver a protegerte inmediatamente.
	También hay que tener en cuenta el cuidado de la piel ya que es probable que estemos a la intemperie durante horas en el momento de más calor en mitad de agosto:
	Busca zonas sombreadas o usa sombrillas.
	No olvides usar protector solar, sombrero y ropa protectora para evitar daños en la piel.
	Refréscate y mantente hidratada
	Asegúrate de que las personas a tu cargo, ya sean mayores o pequeñas, también están protegidas.
	Si sigues el eclipse en una zona alejada de la ciudad, es probable que tengas que lidiar con mosquitos o garrapatas, esos desagradables acompañantes del buen tiempo:
	Si vas a estar en zonas al aire libre con vegetación evita caminar en zonas boscosas y con arbustos.
	Usa ropa que cubra la mayor parte del cuerpo, como mangas y pantalones largos.
	Mete las perneras de los pantalones dentro de los calcetines para que las garrapatas no se metan.
	Usa ropa de colores claros para facilitar la identificación de garrapatas en la ropa.
	Usa repelentes de insectos aprobados en la piel y/o la ropa siguiendo las instrucciones.
	Revisa regularmente la ropa y la piel para detectar garrapatas, especialmente después de realizar actividades al aire libre.
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	EL COLEGIO DE ENFERMERÍA DE SORIA CELEBRA EL DÍA INTERNACIONAL DE LA ENFERMERÍA CON CINE, DIVULGACIÓN Y ENCUENTRO PROFESIONAL
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	GALERÍA FOTOGRAFÍAS DÍA DEL PATRÓN
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	MI RINCÓN FAVORITO
	Por Alma García Aguilar


	Mirador del Duero
	Este es uno de mis rincones favoritos, al que acudo para relajarme y para poder contemplar las vistas sobre el embalse de los Rábanos. Un lugar para ir en cualquier momento del año, es un buen paseo por las orillas del Duero; situado entre los Rábanos y Soria, en el cual hay dos miradores y este en el que me encuentro es el segundo
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