
www.snohd.org/healthtrek
Algunas actividades fueron adaptables del ABC de los Niños Saludables: www.snohd.org/healthykids

Donación generosa:
la donación de sangre y el regalo del tiempoHEALTH TREK

Semana 26
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Haga un cumplido 
a un amigo o 

familiar.
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Lea un libro un 
capítulo a la vez.

Mantenga la puerta 
abierta para alguien 

detrás de usted.

Salga a caminar 
con amigos o 

familiares.

Pídele a un adulto que te 
ayude a donar ropa que 

ya no te quede bien.

Ayude a un miembro 
de la familia a 

cocinar.

Escribe y comparte 
3 cosas por las que 
estás agradecido.

Pídele a un adulto que 
te ayude a recoger 

la basura en tu 
vecindario.

Envíe una tarjeta 
o carta a amigos 
o familiares que 

vivan lejos.

Bebe agua todos los días para mantenerte hidratado. Agrega una 
rodaja de limón o algunas bayas para darle un poco de sabor.

Las personas que deseen donar sangre en el estado de Washington deben tener al menos 18 años, 
pero personas de cualquier edad pueden practicar la amabilidad y la generosidad. Complete cada 

acto de bondad a continuación, luego coloque una calcomanía en la estrella o coloréela. Para 
obtener más información sobre la donación de sangre localmente, visite https://bloodworksnw.org.


