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CUIDADO CON LA MENTE
Pasar demasiado tiempo frente a las pantallas
 y demasiado poco tiempo activo puede 
afectar negativamente a tu salud mental.
Intenta limitar a 2 horas al día. Muévete al 
menos 1 hora al día.                                                        
                                                                      
                                                                                                              Fuente: The Lancet
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Háblales de los riesgos del consumo de drogas.
Haz que compartan sus pensamientos y
sentimientos.
Enséñeles a rechazar las drogas.
Involúcrese en sus vidas.
Hágales saber que siempre pueden enviar un
mensaje de texto o llamar si quieren abandonar
una situación y usted irá a buscarlos.

VIVIR SIN DROGAS
Las drogas pueden afectar a cualquier familia, pero
hay cosas que puedes hacer para mantener a tus
hijos a salvo. 

He aquí cómo poner en práctica el 5-2-1-0 este mes:

MÁS RECURSOS 5-2-1-0: https://bit.ly/HealthyOkaloosa5210

SÉ GUAY Y VE ANDANDO AL COLE
Aprovecha el Día de Ir a la Escuela para
mostrar tu espíritu escolar. Vístete con
la ropa o los colores de tu colegio.
Caminar con tu familia y amigos hasta el
colegio te da la oportunidad de pasar
más tiempo con ellos. Aprovecha este
tiempo para hablar y conectar con los
demás. Los coches también contaminan
el aire. Si vas andando al colegio en vez
de en coche, reduces la contaminación
atmosférica. La contaminación es
perjudicial para el medio ambiente.
Menos coches en la carretera significa
también menos tráfico. Menos tráfico
crea un entorno más seguro para los
peatones.

Fuente: KidsHealth

Fuente: UNC Highway Safety Research Center

El reportaje 5-2-1-0
viene de la mano de:

#HealthiestWeightFL

COMPARTE TU DIVERSIÓN
5-2-1-0 EN LAS REDES

SOCIALES:

http://bit.ly/46mD18L
http://bit.ly/46mD18L
http://bit.ly/441eapl
http://bit.ly/3CRZLA1


ESTACIÓN DE HIDRATACIÓN
Beber agua es muy importante para nuestra salud. A veces resulta
difícil beber suficiente agua porque puede resultar aburrido. La
clave está en encontrar formas creativas de hacer que beber agua
resulte emocionante o alegre. Una forma de hacerlo es 
utilizar una botella o un vaso de agua coloridos y 
divertidos. 

Los objetos de colores despiertan la alegría. Elige
 un vaso de tu color favorito o incluso un arco iris 
de colores. Elige una botella de agua con los 
personajes de tu película, programa de televisión 
o videojuego favorito. ¿Te gustan las cosas que 
brillan? Elige un vaso con purpurina. 

También puedes personalizar un vaso o una botella
 de agua con pegatinas de vinilo. Añade una foto bonita 
o tu nombre. Añade una pajita doblada, tonta o de colores
 y y ¡listo! Evita que los niños utilicen pajitas metálicas. 
Estas pajitas pueden ser peligrosas si corren con su bebida. 
con la bebida.

 Fuente: LoveToKnow

Haga que sus hijos planifiquen o dos comidas
a la semana.
Hagan una lista de la 

Enséñales a aclarar y

Deje que le ayuden a 

Enséñales a estar seguros en la cocina.
Espere derrames y desorden. Puede formar
parte de su diversión. Asigna a tus hijos
tareas de limpieza.
Recuerde que debe ser positivo. Hazles
comentarios positivos para animarles a seguir
ayudando.

NIÑOS EN LA COCINA
Involucre a los niños en la preparación de las
comidas para su familia. Es una forma estupenda
de darles a conocer alimentos sanos. También
puede animarles a probar nuevos alimentos.

compra juntos. Deja que 
que vayan tachando cosas
 mientras compráis.

 cortar los productos.

medir y verter los ingredientes.

 Fuente: MSU Extension

RECURSOS MENCIONADOS EN ESTE BOLETÍN
SÉ GUAY Y VETE ANDANDO A LA ESCUELA: BIT.LY/3CRZLA1
VIVE SIN DROGAS: BIT.LY/441EAPL
CUIDA TU MENTE: BIT.LY/46MD18L
ESTACIÓN DE HIDRATACIÓN: BIT.LY/46T5MR5
NIÑOS EN LA COCINA: BIT.LY/3PWYJFK
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https://www.followfreshfromflorida.com/recipes/florida-tropical-fruit-salad
http://bit.ly/3CRZLA1
http://bit.ly/3CRZLA1
http://bit.ly/3CRZLA1
http://bit.ly/3CRZLA1
http://bit.ly/3CRZLA1
http://bit.ly/3CRZLA1
http://bit.ly/3CRZLA1
http://bit.ly/3CRZLA1
http://bit.ly/3CRZLA1
http://bit.ly/3CRZLA1

