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Venres saudable

Protexéndonos fronte as vagas de calor

Falamos de confort térmico cando experimentamos unha situacién de benestar e
comodidade en relacién coa temperatura do espazo no que nos atopamos, sexa
interior ou exterior. Do mesmo xeito que acontece con outros aspectos da vida, a
exposicion a calor vivese dun xeito diferente en funcion da subxectividade de cada
persoa, ainda que se dan unha serie de feitos obxectivos que todas as persoas
temos que ter en conta para evitar que a nosa saude poida verse minguada por mor
da calor nestes meses do ano. Preme aqui para mais informacion.

Bebe moita auga, Evita as comidas Comproba que Evita sair ao sol nas
incluso se non tes copiosas. familiares, amigos e horas de mais calor, e
sede. vecifianza se atopan se saes faino protexido.
ben.

Evita facer deporte e Non deixes persoas nin Revisa periodicamente Busca axuda sanitaria
actividades animais en vehiculos a informacién se notas sintomas de
fisicamente intensas estacionados pechados. meteoroléxica e as malestar en relacién
durante as horas de alertas. coa calor.
mais calor.

EA XUNTA
g4 DE GALICIA



https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/vagas-de-calor-VS
https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/vagas-de-calor-VS

Desfruta dun baino seguro

A auga é un elemento esencial nas
nosas vidas e ademais un lugar de
diversion onde realizar deporte, sobre
todo na época estival. A pesar de que o
noso contacto coa auga é moi habitual,
os afogamentos son un importante
problema de saude publica que
acontecen todos os anos. Os incidentes
acuaticos pddense previr coa conduta
adecuada, tanto en praias, rios, piscinas
como noutras zonas de bafo.
Preme aqui para mais informacion.

Petiscos saudables para levar

Este veran coida da tua saude cando vaias
a praia, a piscina ou de picnic. Hai moitas
opciéns de petiscos que son ao mesmo
tempo practicos, frescos e saborosos:
froita xa cortada, bocadifios integrais ou
brochetas frias. Leva unha neveira
pequena, mantén os alimentos frescos e
goza dun verdn saboroso e saudable.
Preme aqui para mais informacion.



https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Petiscos-saudables-para-levar-VS
https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Petiscos-saudables-para-levar-VS
https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/bano-seguro-VS
https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/bano-seguro-VS

Axenda saudable

Preme aqui
para ver mais
actividades

A Coruna e Cee

* Ruta das Estrelas con Jorge Mira.

Lugar: montes de Borneiro (Cabana de
Bergantifios). Data e hora: 13/8 as 22.00 h. Dirixido
d poboacién xeral.

» 82 Ruta da auga Caimans Betanzos

Lugar: saida e chegada na praza Irméans Garcia
Naveira (Betanzos). Data e hora: 19/8 as 1515 h.
Dirixido & poboacién xeral. Inscribete aqui.

Santiago de Compostela e Barbanza

e Ruta paddle surf

Lugar: ruta en Herbdn (Padrén). Data e hora: 9/8 as
17.00 h. Dirixido 4 persoas a partir de 6 anos.

Inscribete no 634 091242 ou en info@ilinxsup.com

» Camifiando no solpor
Lugar: bosque dos Peregrinos (Ames). Data e hora:
23/8 &s 20.00 h. Dirixido & poboacién xeral.

Ferrol

o Tempo de encontros

Lugar: casa das Palmeiras e arredores (Neda). Data
e hora: 8 e 22/8 4s 19.00 h. Dirixido & poboacion
xeral.

e Entre lusco e fusco
Lugar: parroquia de Abade (Moeche). Data e hora:
09/8 &s 21:30 h. Dirixido 8 poboacion xeral.

Lugo, A Marifia e Monforte de Lemos

 Ocio con familias

Lugar: parque de Frigsa (Lugo). Data e hora: 17/8 as
11.30h. Dirixido & fogares lucenses con entre 2 e 5
membros

« VIl carreira nocturna

Lugar: Rinlo — meta, diante do Concello (Ribadeo).
Data e hora: 23/8 4s 20.00 h. Dirixido & poboacién
xeral. Inscribete aqui.

Ourense, Verin e O Barco de Valdeorras

e XVI carreira popular do San Salvador

Lugar: piscinas municipais do parque Ansuifia
(Bafios de Molgas). Data e hora: 09/8 as 19.00 h.
Dirixido & poboacién xeral. Inscribete aqui.

« VIl trail e andaina Asaltamontes

Lugar: praza San Rosendo, 1 (Xunqueira de
Ambia). Data e hora: 10/8 as 09.00 h. Dirixido &
poboacion xeral. Inscribete aqui.

Pontevedra e O Salnés

« XLI Travesia a nado do Porto de Vilagarcia
Lugar: pantalan do Centro Galego de Vela
(Vilagarcia de Arousa). Data e hora: 3/8 &s 11.00 h.
Dirixido & poboacidn xeral nada a partir de 2015.
Inscribete aqui.

* XXV Milla Vila de Sanxenxo

Lugar: praza de Portugal (Sanxenxo). Data e hora:
31/8 a&s 12.00 h. Dirixido &: poboaciéon xeral.
Inscribete en deportes@sanxenxo.org

Vigo

« Xlll Travesia a nado O Fisgén

Lugar: rua de Concepcién Arenal, s/n (Moafa).
Data e hora: 15/8 as 10.30 h. Dirixido & poboacion
xeral, a partir de 8 anos. Inscribete aqui.
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o Clases de baile

Lugar: senda verde e Alameda (Redondela). Data
e hora: luns e martes as 9.30 h. Dirixido &:
persoas maiores de 55 anos.



https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/AS-AGO25
https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/DocumentosCP/PDFS_ACTIVIDADES/AGOSTO_2025_BOLETIN_ACTIVIDADES_MENSUAL_Lugo.pdf
https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/DocumentosCP/PDFS_ACTIVIDADES/AGOSTO_2025_BOLETIN_ACTIVIDADES_MENSUAL_Ferrol.pdf
https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/DocumentosCP/PDFS_ACTIVIDADES/AGOSTO_2025_BOLETIN_ACTIVIDADES_MENSUAL_Ourense.pdf
https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/DocumentosCP/PDFS_ACTIVIDADES/AGOSTO_2025_BOLETIN_ACTIVIDADES_MENSUAL_Vigo.pdf
https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/DocumentosCP/PDFS_ACTIVIDADES/AGOSTO_2025_BOLETIN_ACTIVIDADES_MENSUAL_Pontevedra.pdf
https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/DocumentosCP/PDFS_ACTIVIDADES/AGOSTO_2025_BOLETIN_ACTIVIDADES_MENSUAL_Coruna.pdf
https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/DocumentosCP/PDFS_ACTIVIDADES/AGOSTO_2025_BOLETIN_ACTIVIDADES_MENSUAL_Santiago.pdf
https://fgalegaciclismo.es/index.php/smartweb/inscripciones/inscripcion/31701-8a-RUTA-DEL-AGUA-CAIMANES-BETANZOS
https://www.rockthesport.com/es/evento/xiii-travesia-a-nado-o-fisgon
https://ccnorte.com/evento/inscribirme/id/3065/xli-travesia-a-nado-do-porto-de-vilagarcia
https://inscripciones.galitiming.com/inscripcion/vii-trail-e-andaina-asaltamontes-2025/?lang=es
https://sportmaniacs.com/es/services/inscription/xvi-carreira-popular-do-san-salvador-bantildeos-de-molgas
https://rinloribadeo.ccnorte.com/es/web/inscripcion/?r=1
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