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Venres saudable

Existe un consumo seguro de alcohol?

O alcohol é unha das substancias psicoactivas mais consumidas na poboacion xeral e
supén un grave problema de saude publica a nivel mundial. Estimase que 283 milléns de
persoas padecen algun trastorno relacionado co alcohol, e é a causa do 5,3 % das mortes
anuais. O consumo de alcohol de forma habitual, ainda que sexa en pequenas cantidades,
pode ter consecuencias na nosa saude e na dos que nos rodean, tanto a curto como a
longo prazo. A resposta € non, non existe un consumo seguro de alcohol.
Preme aqui para mais informacion.

Limites para un consumo de alcohol
de baixo risco

O consumo de alcohol prexudica a satde
e consumir por encima destes limites aséciase cunha maior mortalidade

1 chopo Media copa de viiio 1 caia
(40%) 30 ml (10%) 125 ml (5%) 250 ml

10 gramos
alcohol/dia

2 chopos 1 copa de vifo 1 xerra de cervexa
(40%) 60 ml (10%) 250 ml (5%) 500 ml

() -
20 gramos
alcohol/dia -
O risco so evitase se non consomes alcohol
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https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Alcohol-e-consumo-seguro
https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Alcohol-e-consumo-seguro

Como realizar unha compra
saudable

A compra de alimentos é unha
actividade diaria con implicaciéns na
nosa saude. Este artigo detalla pasos
clave para realizar unha compra
saudable, explorando o uso de
aplicaciéns nutricionais como
ferramentas fiables, e para avaliar o
Nutriscore como sistema de etiquetaxe
frontal. Tamén aprenderemos a ler
etiquetas, priorizando ingredientes
naturais e nutrientes esenciais. Ao
entender estas claves, poderemos
tomar decisiéns informadas para unha
alimentacién saudable. Lembremos que
cada compra é un investimento na nosa
saude.

Preme aqui para mais informacion.

Boas practicas: Xornada saude
na Cahiza

O pasado 26 de abril o equipo
multidisciplinar do centro de salde e do
concello da Cafiza xunto ao profesorado
dos colexios da Cafiza e Valeixe
organizaron un itinerario de obradoiros
simultaneos orientados ao alumnado de
educacion primaria do CPI A Cafiiza e CEIP
Valeixe co fin de fomentar a adquisicién
de estilos de vida saudables, abordando
aspectos de interese para a saude dos
cativos como a alimentacién equilibrada, o
exercicio fisico, a hixiene postural, a
hixiene  bucodental, a resucitacion
cardiopulmonar basica e a importancia
dunha adecuada hixiene de mans.
Preme aqui para mais informacion.



https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Xornada-saude-na-Caniza
https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Xornada-saude-na-Caniza
https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Xornada-saude-na-Caniza
https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Compra-saudable-VS
https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Compra-saudable-VS
https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Compra-saudable-VS

Axenda saudable Preme aqui
para ver mais

actividades s

* Andaina en marcha contra o cancro

Lugar: Zona Obelisco (A Corufa). Data e hora:
19/05 de 10:00 a 11:00 h. Dirixida & poboacién
xeral.

A Coruna e Cee

¢ Escola de alimentacion saudable
Lugar: CS Elvifia-Novo Mesoiro. Data e hora: 07/05
de 10:00 a 11:00 h. Dirixido 4 poboacion xeral.

Santiago de Compostela e Barbanza

« IX Andaina Terras de Altamira » 102 Carreira Camiino das Letras
Lugar: Carballeira de Santa Minia (Brién). Data e Lugar: saida: Cidade da Cultura (Santiago de
hora: 11/05 &s 09:00 h. Dirixida & poboacién Compostela). Data e hora: 17/05 &s 10:00 h. Dirixida
xeral. d poboacién xeral.

Ferrol
» Tips da vida diaria na terceira idade » Como nos protexemos do sol?

Lugar: Salén de actos do Centro civico da AAVV San  Lugar: CS de Naron. Data e hora: 21/05 de 12:00 a
Pablo (Ferrol). Data e hora: 10/05 as 12:00 h. Dirixido  13:30 h. Dirixida & poboacién xeral.
d poboacién maior de 60 anos.

Lugo, A Marifa e Monforte de Lemos

e Andaina saudable pola Muralla (HULA)  Paseos saudables en Burela
Lugar: Muralla de Lugo. Data e hora: 21/05 as Lugar: CS de Burela. Data e hora: De luns a venres
18:00 h. Dirixida & pacientes crénicos e familias. de 10:00 a 12:00 h. Dirixidos 4 poboacién xeral.

Ourense, Verin e O Barco de Valdeorras

Dirixido & poboacién xeral. as 10:30 h. Dirixida & poboacién xeral.

Pontevedra e O Salnés

e Taller Dia mundial da asma * XIV Feria da familia
Lugar: CS de Lérez. Data e hora: 07/05 &s 11:00 h. Lugar: Praza do Concello de Ribadumia. Data e
Dirixido & pacientes con patoloxia respiratoria hora: 19/05 as 16:30 h. Dirixida & poboacion xeral.

(asma ou EPOC).

Vigo
« Obradoiro etiquetaxe nutricional (CS de » Obradoiro diabetes
Baiona) Lugar: CS de Tomifio. Data e hora: 8,10 e 13/05

Lugar: MultiGsos Angel Bedrifiana (Baiona). Data e as 12:00 h. Dirixido & poboacién xeral.
hora: 16/05 as 17:00 h. Dirixido & poboacidn xeral.

S A SEAiDADE


https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/AS-MAI24
https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/DocumentosCP/Area_Sanitaria_Lugo_actividades_maio_24.pdf
https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/DocumentosCP/Area_Sanitaria_Ferrol_actividades_maio_24.pdf
https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/DocumentosCP/Area_Sanitaria_Ourense_actividades_maio_24.pdf
https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/DocumentosCP/Area_Sanitaria_Vigo_actividades_maio_24.pdf
https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/DocumentosCP/Area_Sanitaria_Pontevedra_actividades_maio_24.pdf
https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/DocumentosCP/Area%20Sanitaria_Corun%CC%83a_Cee_actividades_maio_24.pdf
https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/DocumentosCP/Area_Sanitaria_Santiago_actividades_maio_24.pdf
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