iOPORTUNIDAD DE
ENTRENAMIENTO!

¢Quieres saber mas sobre los impactos
del consumo de sustancias en nuestros
nifios, familias y comunidad?

¢Quieres saber como podemos mejorar la
colaboracion entre disciplinas, para que
nuestros hijos estén seguros y se les
tenga en cuenta?

¢Quiere aprender como mejorar los
resultados para mantener a los nifios
libres de los impactos negativos del
consumo de sustancias y la actividad de
las drogas?

iUnase a nosotros para la capacitacion
de concientizacion sobre los

nifos en peligro de drogas

(DEC, por sus siglas en inglés)! ERlEGISTRO

13 de noviembre
Centro Comunitario de Crestview
18:00-20:00

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

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

Noviembre

Edicion 2023
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He aqui como poner en practica el 5-2-1-0 este mes:

MANTENGASE HIDRATADO

¢Bebes suficiente agua? Dependemos del
agua para sobrevivir. Nuestro cuerpo esta
hecho agua. Todas las células, tejidos y
organos contienen agua. Necesitan

agua para seguir funcionando. Esto 7%
significa que debes mantenerte -
hidratado para estar sano.Cuando /
cuando necesites beber, opta por
el agua, la leche o descremada, y
100% jugo de fruta.

FUENTE: CHOC

VUELVETE VIRTUAL

Los juegos de realidad virtual hacen
que el ejercicio sea divertido. Juegos
como Beat Saber hacen que te
muevas rapidamente

para que tu corazon &>
bombee. También te > o
obligan a hacer

movimientos que hacen

crecer tus musculos.

FUENTE: INSTITUTO VR DE SALUD Y EJERCICIO

SE CREATIVO CON LOS ARANDANOS ROJOS
Los ardandanos rojos son un gran complemento para cualquier plato. Los arandanos ‘
pueden afadir un toque de color y un sabor refrescante a la comida. Ademas,
estan repletos de nutrientes y antioxidantes. Los arandanos rojos combinan
bien con manzanas, naranjas y uvas. Coge una brocheta y haz una brocheta de fruta.
Prueba a afiadir arandanos frescos al hornear pan. Echa ardndanos rojos secos en la

secos. Juega con diferentes mezclas para encontrar tu combinacién favorita.

I ensalada. Mezcla arandanos rojos semillas y granola para hacer una de frutos
=

#Hea!threstWerghfFL

FUENTE: UNL

COMPARTE TU DIVERSION
5-2-1-0 EN LAS REDES
SOCIALES:

#HealthiestWeightFL


https://bit.ly/3Jg6Tdc

RETRIBUYA A SU COMUNIDAD
Ser voluntario es ayudar a la comunidad.También puede hacer crecer tu
caracter y tus habilidades. Ser voluntario te da la
oportunidad de desarrollar tu empatia, cuando te
encuentres con muchas personas y situaciones.
Esto te ensefnara a relacionarte con los demas y
a aceptarlos mejor.

He aqui algunas ideas para -

toda la familia en la comunidad: ~a
Planta arboles o flores silvestres en tu comunidad.
Participa en un evento comunitario divertido que sensibilice sobre
una causa local, como una carrera 5K.
Recoge basura en la playa o en un parque.
Haz tarjetas para residencias asistidas, pacientes de un hospital
local “Meals on Wheels”.
Lee libros a los nifios en una biblioteca, un centro de acogida u
hospital.
Ofrécete a sacar a pasear al perro de un vecino.
Escribe cartas de agradecimiento a los militares y sus familias.
Visita una residencia de ancianos. Ensefe a los residentes su juego
favorito.
Dona libros viejos a una pequefa biblioteca gratuita de tu

comunidad. Fuente: Oficina de la Infancia

ES HORA DE HABLAR
Es importante hablar con los nifios de temas
dificiles.Intentamos mantener a salvo a nuestros
hijos y protegerlos de cosas que no son buenas
para ellos. A menudo, se exponen a esas cosas de
todos modos. La mejor manera de mantenerlos a
salvo es hablar con ellos. Una conversacion sobre
un tema dificil puede no parecer
facil, pero hablar juntos puede
ayudar al nifo a sentirse mas
seguro. Estos son algunos
consejos para mantener una
buena conversacion:
Guie la conversacion con preguntas.
Piense de antemano lo que quieres decir.
Practique la conversacion.
Busque un momento en el que su hijo pueda
ser el centro de su atencion.
Preguntele qué sabe ya sobre el tema.
Escuchele.
Comparte tus sentimientos al respecto.
Digale la verdad de forma que pueda
entenderla.

Tranquilice a su hijo. Fuente: APA

RECURSOS MENCIONADOS EN ESTE BOLETIN

Sea creativo con los arandanos: https://bit.ly/3Jg6Tdc
Manténgase hidratado: https://bit.ly/3NxW7RV

Hazte virtual: https://bit.ly/3PfpY2G

Devuelve algo a tu comunidad: https://bit.ly/3JkruDl
Es hora de hablar: https://bit.ly/3qRv7Ef
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