NUmero 6 de Promocién
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Venres saudable

Comer de friameira: Guia para unha alimentacion saudable e
consciente

Na rutina moderna, levar comida nunha friameira é comun e util, e isto ofrécenos
control sobre a calidade e composicidon das nosas comidas. Porén, require precaucion para
evitar a dependencia de alimentos ultraprocesados. A planificacion coidadosa e a
diversidade de ingredientes son claves para manter unha dieta equilibrada e segura. As
friameiras deben incluir verduras, proteinas e carbohidratos complexos, con énfase en
alimentos frescos e refrixerios saudables. Con este enfoque consciente, podemos gozar de
comidas caseiras e saudables en calquera lugar, o que mellora o noso benestar diario.
Preme aqui para mais informacion.
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https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Tupper-saudable

Influencia da obesidade na
fertilidade

A relacion entre o exceso de peso e
as funciéns reprodutivas ainda se
esta estudando, pero sabese que as
mulleres con sobrepeso tefien unha
maior incidencia de disfuncion
menstrual e anovulacion, e que nas
mulleres con obesidade aumenta o
risco de infertilidade, as taxas de
abortos espontaneos e as
complicacions do embarazo. Ademais,
o exceso de peso tamén inflie nos
resultados da concepcién natural e da
asistida. Nestes casos, a perda de
peso ten efectos beneficiosos sobre
os  resultados  reprodutivos.
Preme aqui para mais informacion.

Dias mundiais da saude e da actividade fisica

O préximo 6 de abril celébrase o Dia mundial da actividade fisica e o 7 de abril,
o Dia mundial da saude. Cada ano seleccibnase unha darea prioritaria de
preocupacién de saude publica no mundo e este ano o tema central do Dia
mundial da satude é "A mifia saide, o meu dereito". Estas duas datas brindannos
unha oportunidade para reflexionar sobre a importancia de certas decisiéns sobre
a nosa saude e comprometernos cun estilo de vida mais activo e saudable.
Preme aqui para mais informacion.



https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Fertilidade-e-obesidade
https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Dias-mundiais-da-saude-e-da-actividade-fisica

Axenda saudable

A Coruna e Cee

Preme aqui
para ver mais
actividades

e Planificacion dun menu saudable
Lugar: Sala de Formacioén do CS de Betanzos. Data
e hora: 02/04 de 10:00 a 11:00 h. Dirixida a

poboacién xeral.

e Charlas nutricionais do CS de Vimianzo

Lugar: Sala de Xuntas do CS de Vimianzo. Data e
hora: Todos os xoves de abril s 11:00 h. Dirixida a
poboacién xeral.

Santiago de Compostela e Barbanza

e A alimentacion como aliada contra a
hipertension

Lugar: CS de Galeras. Data e hora: 23/04 as
12:30 h. Dirixida & poboacién xeral.

« Andaina saudable (Area Sanitaria de Santiago
de Compostela e Barbanza)

Lugar: saida: Hospital Psiquidtrico de Conxo. Data
e hora: 07/04 as 11:30 h. Dirixida & poboacidn xeral.

Ferrol

« Etiquetaxe nutricional e marketing alimentario
- Parte 2
Lugar: CS de Nardn. Data e hora: 05/04 as 12:00 h.

Dirixido & poboacion xeral.

Xoves de fibromialxia: fibromialxia e
exercicio fisico

Lugar: CS de Naron. Data e hora: 25/04 as 11:15 h.
Dirixido & poboacién xeral e en particular aos

pacientes con fibromialxia.

Lugo, A Mariina e Monforte de Lemos

» Vantaxes do mindfulness no proceso
oncoléxico

Lugar: La Ferreteria Eventos&Co. Lugo. Data e
hora: 23/04 4s 17:00 h. Dirixida & poboacién xeral.

 Exercicio fisico e ocio.

Escola Galega de Saude para Cidadans
Lugar: Centro Socio Comunitario de Vilalba. Data e

hora: 26/04 &s 17:30 h. Dirixida & poboacion xeral.

Ourense, Verin e O Barco de Valdeorras

» Mesa informativa: prevencion de factores de
risco cardiovascular + obradoiro de baile
Lugar: Casa do Concello do Irixo. Data e hora:
08/04 as 11:00 h. Dirixida & poboacién xeral.

e Importancia da alimentacién da idade
avanzada

Lugar: CS Novoa Santos. Data e hora: 11/04 as
18:00 h. Dirixida & poboacion xeral

Pontevedra e O Salnés

e Andaina polo dia mundial da actividade fisica
Lugar: CS de Marin. Data e hora: 05/04 as 11:00 h.

Dirixida & poboacién xeral.

¢ Obradoiro de hixiene e coidados bucodentais.
Escola Galega de Saude para Cidadans

Lugar: Centro Civico de Barro. Data e hora: 19/04
as 17:00 h. Dirixido & poboacidn xeral.

Vigo

e Andainas saudables
Lugar: CS de Tui. Data e hora: os xoves as 12:00 h.

Dirixida a poboacidn xeral.
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e Martes saudables (CS da Guarda)
Lugar: Centro Cultural da Guarda. Data e hora:
o0s martes de 12:30 a 13:30 h. Dirixida a

poboacion xeral.
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