
  

 

Coma cinco o más 
frutas y verduras 
todos los días. 
Una dieta alta en sodio puede 
llevar a la presión arterial alta. 
La mayoría de los alimentos 

que compras o pides ya contiene sodio. 
Alrededor del 65% proviene de los 
alimentos de la tienda, el 13% de los 
alimentos de comida rápida y el 9% de 
los alimentos de la cafetería escolar. 
¡Reduzca el consumo de sodio! 
Pruebe estos consejos para reducir el 
sodio: 
● Cuando esté en la tienda, lea la 

etiqueta de nutrición y elija alimentos 
bajos en sodio. 
● Apoya los estándares saludables de 
sodio para bocadillos y comidas en la 
cafetería de la escuela y servidos en 
eventos escolares. 
● Cuando esté en restaurantes y 
restaurantes de comida rápida, 
seleccione una opción de alimentos con 
menos sodio. Pida que no se 
agregue sal a su comida. 
Visite www.cdc.gov para ver los 
10 alimentos comunes que 
contribuyen con un 43% de 
sodio a las dietas de los niños. 
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 Asthma and Allergy Awareness 

Month 

 Better Sleep Month 

 National Bike Month 

 National Mental Health Month 

 National Physical Fitness and 

Sports Month 

 May 5 – 11 Be Kind to Animals 

Week 

Limite el tiempo de 
pantalla recreativa a 
dos horas o menos 
cada día. 

La semana sin pantallas es del 29 de 
abril al 5 de mayo de 2019. 
Desconéctese de los dispositivos 
digitales y pruebe algo nuevo. O recoja 
una vieja afición. Aquí hay algunas 
actividades divertidas que usted y su 
familia pueden hacer. 
● Planea un picnic o una barbacoa 
● Prueba un nuevo arte 
● Aprende sobre una cultura diferente. 
● Cocina la cena con tu familia 
● Haz una caminata por la naturaleza o 
monta en bicicleta 
● Planta o trabaja en tu jardín. 
● Juega un juego de mesa con la familia 
● Ve un amanecer o atardecer 
● Practica un deporte con 
amigos 

Fuente: National Wellness Institute, INC 

Fuente: www.cdc.gov 

Fuente: Screen Free Week 

Varias escuelas en el condado se han asociado con el Departamento de 

Salud de la Florida en el Condado de Okaloosa para presentar las Escuelas 

Saludables de Okaloosa. ¡Juntos estamos haciendo el condado de 

Okaloosa un lugar más saludable para vivir, aprender, trabajar y jugar! 

El 8 de mayo de 2019 es el Día 

Nacional de la Bicicleta a la 

Escuela. Colorea la imagen de 

abajo! 
  

 

  

 

 

  

¡Felicitaciones a las Escuelas Saludables 

de Okaloosa 2018-2019! 

 Fort Walton 

Beach 

 Choctawhatchee 

 

 Antioch  

 Bob Sikes 

 Destin 

 Edwins 

 Elliott Point 

 Florosa 

 Kenwood 

 Longwood 

 Mary Esther 

 Plew 

 Riverside 

 Shalimar 

 Walker  

 Wright 

 Bruner 

 Davidson 

 Destin 

 Pryor 

 Lewis School 

 Ruckel 

 Shoal River 

 Meigs 

 Crestview  Niceville 
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http://www.aafa.org/
http://www.aafa.org/
http://www.bettersleep.org/
http://www.bikeleague.org/
http://www.nmha.org/
http://www.fitness.gov/
http://www.fitness.gov/
http://www.americanhumane.org/
http://www.americanhumane.org/
http://www.nationalwellness.org/default.asp?
https://www.cdc.gov/vitalsigns/children-sodium/index.htmlC:/Users/Claudia/Documents/BlackBerry
https://www.screenfree.org/project/101-screen-free-activities/


  

 

Florida Tropical Slaw 
 

Ingredientes: 

● 1/2 cabeza de col roja, rallada muy fina 

● 2 zanahorias, ralladas 

● 1 mango, cortado en cubitos pequeño 

● 2 cucharadas de azucar 

● 2 cucharadas de jugo de naranja 100% 

● 2 cebollas verdes, en rodajas finas 

● 1/4 taza de vinagre de manzana 

● 1/4 taza de aceite vegetal u otro aceite 
neutro 

● 2 cucharadas de cilantro, bien picado 

● Sal de mar y pimienta molida fresca al gusto 

 

Direcciones: 

● En un tazón pequeño, combine el azúcar, el 
jugo de naranja, el vinagre, el aceite, la sal y 
la pimienta y el batidor hasta que el azúcar se 
disuelva. Dejar de lado. 

● En un tazón grande, combine el repollo, las 
zanahorias, el mango, las cebollas verdes y el 
cilantro. Sazone con sal y pimienta. Agregue 
el aderezo y mezcle para combinar. 

● Cubra y refrigere hasta que esté listo para 
server. 

 

 
 

  #HealthiestWeightFL 

Reduzca el consumo de refrescos, té 
azucarado, bebidas deportivas y jugo 

procesado. 

A medida que la temperatura se calienta afuera, su 
cuerpo comenzará a sudar más por el calor. Es 

importante beber mucha agua para reemplazar el 
líquido que está perdiendo a través del sudor. 
Nuestros cuerpos necesitan agua para funcionar 
correctamente. Si no bebe suficiente agua, puede 
deshidratarse. Los signos de deshidratación 
incluyen: 
● Sed intensa 
● Sentirse mareado o cansado 
● Latidos rápidos 
● Labios secos y boca seca 
● Orina oscura o de fuerte olor 

Elimine el uso de y la 
exposición al tabaco y a los productos 

de nicotina. 
¿Tiene un amigo o ser querido que quiere dejar de usar 

tabaco? Los consumidores de tabaco deben decidir que quieren dejar de 
fumar. Pero hay muchas maneras en que usted, como amigo o miembro 
de su familia, puede ayudarles a dejar el tabaco. Aquí hay algunos 
consejos sobre cómo hacer eso. 
● Dígale a esa persona que usted está allí para ayudarlo en caso de que 
necesite algo, incluso si es solo para hablar. No juzgues ni fastidies. 
● Se comprensivo. Siempre tenga en cuenta que el tabaco es muy adictivo y 
es difícil dejarlo. 
● Mantente positivo. Ayúdelos a enfocarse en los muchos beneficios de dejar 
de fumar. 
● Recuérdeles que sigan intentando. A la mayoría de los fumadores les toma 
varios intentos antes de dejar de fumar para 
siempre. 

Participe en al 
menos una hora 
de actividad 

física por día. 
Los jóvenes que 

practican hábitos 

saludables a una edad temprana 

tienen más probabilidades de 

mantener esos hábitos en la edad 

adulta. Los jóvenes que pasan más 

tiempo siendo activos tienden a 

convertirse en adultos más activos. 

El ejercicio regular puede ayudar a 

conducir a una mejor salud. Los 

jóvenes necesitan al menos 60 

minutos de actividad física todos los 

días. Esto ayuda a los jóvenes a 

crecer fuertes y mantener un peso 

saludable. También ayuda a mejorar 

el estado de ánimo y aumentar la 

autoestima. La actividad física es 

cualquier cosa que haga latir tu 

corazón o te haga más fuerte. 

¡Piense en algunas formas divertidas 

que haga que toda la familia se 

mueva! 

Fuente: Play Every Day 

Fuente: Tobacco Free Florida 

Fuente: Kids Health 

¿Algo atorado en tus dientes? Puede sen-
tirse tentado a usar lo que tenga a mano 
para limpiarlo. Esto puede ser perjudicial 
para su boca. En su lugar, 
use herramientas diseñadas 
para limpiar entre sus dientes 
como: 
● Selecciones dentales 
● Hilo de cuerda 
● Pequeños cepilladores 
● Hilo de agua 

Fuente: Mouth Healthy 

Fuente: Fresh From Florida 

https://www.fruitsandveggiesmorematters.org/main-recipes?catrec=7&com=2&recid=1063
http://dhss.alaska.gov/dph/PlayEveryDay/Pages/60-Minutes-a-Day.aspx
http://kidshealth.org/en/teens/eating-out.html?WT.ac=ctg
http://tobaccofreeflorida.com/help-someone-quit/how-to-help-someone-quit/
https://kidshealth.org/en/kids/dehydration.html
https://www.mouthhealthy.org/en/az-topics/f/flossing
http://www.freshfromflorida.com/Recipes/

