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Estimados lectores,

Me emociona compartir con
ustedes un mes mds de trabajo;

en tiempos dificiles ha sido un
reto para nosotros continuar y
mantenernos en el proyecto para
hacer llegar hasta ustedes
Instant-es Magazine.

Si bien la situacién no es de lo mas
favorecedora; las intenciones y el
entusiasmo no han disminuido,

al contrario seguimos buscando
un impulso que nos mantenga

y nos permita seguir adelante.
Confiamos en que cada negocio
busque también en la medida de
sus posibilidades los medios y las
formas para continuar. Este es el
momento en que mas necesitamos
unos de otros; encontremos esa
motivacién y saquemos fuerzas
para luchar por nuestra salud y
bienestar de nuestras familias y
por ende nuestros negocios.
Sabemos que grandes empresas
han encontrado dificultades y mds
aun los negocios pequefios; por
ello les pido su apoyo para todos
y cada uno de los negocios locales.
Ellos han creado una fuerza
laboral y contribuyen a nuestra
comunidad. jApoyémonos! Si
todos remamos hacia la misma
direccién seguiremos adelante.
Recordemos que los cambios son
retos que abren puertas a nuevas
oportunidades. No les tengamos
miedo, luchemos juntos tal vez sea
el momento de reinventarnos.

Sinceramente.

Pticia Coctzs

I am excited to share one more month
of work with you; in difficult times it
has been a challenge for us to continue
and stay on the project to get
Instant-es Magazine to you.
Although the situation is not the
most flattering; the intentions and
enthusiasm have not diminished, on
the contrary, we continue to look for
an impulse that will keep us going
and allow us to continue. We trust
that each business also seeks, to the
best of its ability, the means and ways
to continue. This is the time when we
need each other the most; let’s find
that motivation and gather strength
to fight for our health and well-being
of our families and therefore our
businesses.

We know that large companies have
encountered difficulties and even
smaller businesses; therefore I ask
for your support for each and every
local business. They have created

a workforce and contribute to our
community. Let’s lean on each other!
If we all row in the same direction we
will keep going.

Let us remember that changes are
challenges that open doors to new
opportunities. Let’s not be afraid of
them, let’s fight together maybe it is
time to reinvent ourselves.

Sincerely.

Pticia Coutes.
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Este mes

Instant-es Magazine Editorial Team

Se acerca el 17 de agosto, el inicio del nuevo ciclo escolar.
Mientras que otros afos se esperaba con entusiasmo el
regreso a clases, ahora atravesamos tiempos desafiantes
sin precedente.

Como mencion6 el gobernador Roy Cooper
anteriormente, “las escuelas se veran muy diferentes

este afo’, mientras que algunos distritos reabriran con
una capacidad reducida en el aula, otros decidieron por
aprendizaje remoto, plan hibrido o la eleccién de los
padres de tener clases completamente en linea.

Los distritos fueron previamente dirigidos a redactar tres
planes:

Plan A: Clases totalmente en persona

Plan B: Hibrido de aprendizaje en linea y en persona

Plan C: Instruccion totalmente remota

El gobernador Roy Cooper decidié seguir el Plan B en
todo el estado, aunque los distritos podrian optar por
implementar el Plan C; resultando en decisiones muy
dificiles.

Las nuevas pautas permiten la instruccion en persona si
los estudiantes, los maestros y los miembros del personal
usan cubre bocas y las personas permanecen a 6 pies de
distancia en la escuela.

Los distritos que decidan reabrir tendran que
implementar controles de temperatura, proporcionar
desinfectante de manos para todas las aulas, limpiar y
desinfectar superficies comunes. También se les prohibe

ofrecer opciones de autoservicio de alimentos y promover

actividades que retinen a grandes grupos. El estado dara
a todas las escuelas publicas al menos cinco cubiertas

faciales reusables por cada estudiante, maestro y miembro

del personal. Entendemos que se toman decisiones para
mantener la salud y seguridad de nuestros estudiantes.

Cualquiera sea su caso, les deseamos a nuestros
estudiantes y familias nuestros mejores deseos y les
pedimos que se cuiden en este regreso a clases.

Safe return to school

August 17, the start of the new school year; is
While other years we eagerly awaited a ret
are now going through unprecedented cha
As Gov Roy Cooper mentioned previously “schools

‘ health and safety.

look a lot different this year” while some districts reopen
at reduced in-classroom capacity, other opted for remote
learning, hybrid plan or parents choice to have classes
entirely online.

Districts were previously directed to draft three plans:
Plan A: Entirely in-person classes

Plan B: Hybrid of online and in-person learning

Plan C: Fully remote instruction.

Gov. Roy Cooper decided to go with Plan B statewide,
though districts could elect to implement Plan C. Resulting
in very difficult decisions. The new guidelines allow in-
person instruction if students, teachers and staff members
wear face coverings and people remain 6 feet apart at
school.

Districts that decide to reopen will need to implement
temperature checks, provide hand sanitizer for all
classrooms, clean and disinfect common surfaces. Also

it will be prohibited to offer self-service food options and
hosting activities that bring large groups together. The
state will give all public schools at least five reusable face
coverings for every student, teacher and staff member. We
understand that decisions are made to keep our students

Whatever your case, we wish our students and families our
best wishes and ask them to take care of themselves on this
- return to school.
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Equipo Editorial de Instant-es Magazine

Persigue la emocion del kayak en las ubicaciones del
Piedmont Triad en Carolina del Norte.

A primera vista, el kayak puede parecer un poco aburrido
ya que remar alrededor de un lago o rio te quita bastante.
Tu primera experiencia puede no haber sido la mas
memorable, ni la expectativa de un intento por primera
vez. Sin embargo, encontrar el lugar correcto dentro de los
impresionantes rios y lagos en Carolina del Norte te dara
ganas de convertirte en un ansioso kayakista.
Afortunadamente dentro del Triad, encontrards muchos
lugares donde debes sumergir tu bote, kayak o canoa en

el agua y disfrutar de un dia con amigos y familiares. Con
suerte tengas la oportunidad de visitar todos y encontrar tu
favorito. Ultimadamente, nuestro estado privilegiado por
la naturaleza tiene muchas mas opciones disponibles para
navegar, invitandote a buscar ain mas lugares para futuras
aventuras.

Tres depdsitos y reservas de agua cerca de
Greensboro:

Ellago Higgins, el lago Brandt y el lago Townsend:
Situados en el lado norte de Greensboro, ofrecen 50 millas
de senderos de cuenca que se abrazan alrededor de la
naturaleza y te brindan un excelente lugar para atracar tu
kayak o canoa. El lago Brandt es del tamafio perfecto para
una expedicion de remo de fin de semana debido a sus 870
acres donde puedes navegar en kayak hasta los extremos
del lago, siendo ahi muy poco profundo y tendras el lago
para ti solo.

Ellago Higgins, el mas occidental con solo 280 acres, es el
mas pequeio y tranquilo de los tres, mientras que el lago
Townsend, al este del lago Brandt, es el mds grande y el
unico lago abierto a embarcaciones de recreo.

Puedes atracar en Lake Brandt Marina, donde encontraras
alquileres disponibles durante la temporada de verano.

Page | 6 « Instant-es Magazine
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Parque del lago Salem: Ubicado a minutos del centro de
la ciudad y que ofrece un drea de 365 acres con senderos y
vistas panoramicas del lago en todo momento, no sorprende
que se llame el diamante oculto de la ciudad. Téomate el
tiempo para buscar la aventura, ya que puedes remar en
canoas, kayaks, tablas de remo de pie, remar tu concha o
navegar en un bote. También se permiten kayaks y canoas
inflables a reserva de una inspeccién del personal de

Salem Lake. Ademas, toma en cuenta que todos los barcos
deben estar fuera del agua 30 minutos antes del cierre.

Los alquileres de kayak por hora estan disponibles en el
puerto deportivo del 1 de mayo al 15 de octubre cuando

la temperatura del agua se mantiene por encima de los 65
grados.

El sendero del rio Yadkin: Este conocido rio ofrece un
flujo amplio y constante pasando bosques y tierras de cultivo
alo largo de su sendero del rio Yadkin de 125 millas. Es una
ruta ideal para kayakistas principiantes e intermedios, con
17 puntos de acceso para viajes de medio dia a varios dias.
Los niveles de agua son confiables en cualquier estacion y

el olaje proporciona suficiente emocion para la diversion de
un kayak. Visita Yadkin River Adventures para alquileres,
traslados o planificacion de viajes.

Parque Oak Hollow Lake: El lago de 800 acres ubicado
en un parque de 1500 acres dentro de la ciudad de High
Point ofrece una variedad de actividades al aire libre que
incluyen acampar, pasear en bote, esquiar, navegar y pescar
con 115 sitios, centro de tenis cubierto / al aire libre, areas
de picnic y un mirador al parque. Visita Oak Hollow Marina
para alquilar kayak, paddleboard y veleros disponibles desde
la primavera hasta el otoflo, siempre que la temperatura del
agua supere los 65 grados. Sal para una aventura de kayak
todo el dia ya que los alquileres comienzan a las 7 a.m. y
deben devolverse antes de las 6 p.m.



Pursue the thrill of kayaking in evrt-h Carclinagsh
Piedmont Triad locations. -+

At first glance, kayaking can seem slightly boring as paddling trips. Water.levelsiare; rellable inlany)seasonland! ripples provide
around a lake or river takes quite out of you. Your first J ’ enough excitementfora) kayak VisitpYadkin'River.

experience may not have been the most memorable, nor will the ﬁm’j@ﬁm shuttles tripsplanning:
expectation of a first-time attempt. However, finding the'right.

spot within the breathtaking rivers and lakes in North Carolina%. @a k’H{l ollowile clBakEThels00%acrellakellocatedlinla

will give you the hook to becoming an eager kayaker. 1/500 acre ﬁrk w:thm the G@WM@WW
Luckily within the Triad you ll find many locations where outdoor activitiesiincludingcampingyboatingyskiingysailings
you should put your boat, kayak or canoe out in the water and fishing with 115/ sztesan_t_door/outdopr tennisicenterypicnic -
and enjoy a day out with friends and family. Hopefullyyouy areas, and an overlook park: Visit O:'-ﬂ_czHollaw '‘Marina'ford
get the opportunity to visit all and come upon your favorlte kayak, paddleboard and sailboat rentals available from'spring
Ultimately, our nature-privileged state has many more options  through fall seasons, as long as water.temperature above 65
available to boat out on, inviting you to seek out even more degrees. Go out for an all-day kayaking adventure as rentals
locations for future adventures. start at 7 am, and must be returned by 6 p.m.

Three Water reservoirs near Greensboro.

Lake Higgins, Lake Brandt, and Lake Townsend: Which
are located on the north side of Greensboro offer 50 miles of ﬂ LTE R Nﬂ-l- IVﬂS N I:ITU Rﬂ LES

watershed trails hug around nature giving you a great spot to
dock your kayak or canoe. Lake Brandt is the perfect size for a
weekend paddle expedition due to its 870 acres where you can
kayak out to the ends of the lake thus being most shallow and
you’ll have the lake all to yourself.

Lake Higgins, the westernmost at just 280 acres, is the smallest

and quietest of the three lakes, whereas Lake Townsend, "'SABl A QUE SUS
east of Lake Brandlt, is the largest and the only lake open to ENFERMEDAD PODRIAN

recreational motorboats.

You can dock off Lake Brandt Marina where youll find rentals TENER SOLUCI N?
available through out the summer season.

Salem Lake Park: Located within minutes from downtown ¢SE HASOMETIDO .
and offering a 365 acre-area with trails and scenic views of the A TR-ATAH]ENTOS MEDICUS
lake at all times, it s no surprise it s called the hidden diamond SIN TENER RESULTADOS? : - 4

of the city. Take the time to seek out the adventure as you may .

paddle canoes, kayaks, stand-up paddle boards and row your '
shell or sail a boat. Inflatable kayaks and canoes s are also SISEQUIEREA USTED MISMOY TIENE LA DISPOSICION

al{owed pending an inspection of the Salem Lake.stajf. Al:eo, be DEHACER UN CAMBIO ENSU VIDAY MEJORARSU
mindful that all boats must be off the water 30 minutes prior SQLUD, ENTONCES NOSOTROS PODEMOS AYUDARLE.

to closing. Hourly kayak rentals are available at the marina
from May 1 to October 15 when the water temperature remains

above 65 degrees. ESTAMOS SEGUROS POR TESTIMONIO PROPIO
The Yadkin River Trail: This known river offers a broad . QUE HAY SOLUCIONES

and steady flow past forests and farmlands along its 125-mile LLAMENOSY LEORIENTAREMOS 336-813-4295
Yadkin River Trail. It’s an ideal route for novice-intermediate

kayakers, with 17 access points for half-day to multiple-day INSTANT-ES MAGAZINE ND SE RESPONSABILLZA POR EL CONTENIDO DE ESTE ANUNCY),

Instant-es Magazine e Page | 7




'”

Aprendiendo a cuidar el higado

Equipo editorial Instant-es Magazine

Nuestro higado es un érgano tan importante de nuestro Por otra parte ;Que alimentos son Buenos pa
organismo por lo que los cuidados son esenciales. higado? Tenemos principalmente:

Conocer cudles son los alimentos que dafian o benefician

nuestro higado nos ayudaran para mejorar nuestra Son verduras ricas en azufre que también
alimentacioén. ayuda a limpiar el higado.

La funcién principal de nuestro higado es eliminar las Ricos en azufre y agua, ayudan a eliminar las
toxinas de nuestro cuerpo, también ayuda a conservar toxinas de nuestro cuerpo por la orina.

la energfa para que nuestro cuerpo la use cuando la Posee un antioxidante llamado silimarina que
necesita, extrae también los nutrientes de los alimentos ayudan a limpiar y a desintoxicar el higado.

para su digestién. es una gran fuente de aminodcidos,

Es importante conocer y evitar los alimentos que dafian un componente esencial que influye en nuestro

nuestro higado, entre los cuales se encuentra: - metabolismo.

Consumirla con mucha frecuencia puede!” =

. , o
de trapalo el higado nacer diricil gue

Alcohol:

Comidas Rapidas:

Azicary Sal:
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Diabetes

This is a chronic (long-lasting) health condition that
affects how your body turns food into energy. Most of
the food you eat is broken down into sugar (also called
glucose) and released into your bloodstream. When
your blood sugar goes up, it signals your pancreas to
release insulin. Insulin acts like a key to let the blood
sugar into your body’s cells to use as energy.

If you have diabetes, your body either doesn’t make
enough insulin or can’t use the insulin it makes as

well as it should. When there isn’t enough insulin, too
much blood sugar stays in your bloodstream. Over
time, that can cause serious health problems, such as
heart disease, vision loss, and kidney disease.

There isn’t a cure yet for diabetes, but losing weight,
eating healthy food, and being active can really help.
Taking medicine as needed, getting diabetes self-
management education and support, and keeping
health care appointments can also reduce the impact
of diabetes on your life.

There are three main types of diabetes:

Type 1diabetes is thought to be caused by an autoimmune
reaction (the body attacks itself by mistake) that stops your
body from making insulin. 1. Symptoms of type 1 diabetes
often develop quickly. It's usually diagnosed in children,
teens, and young adults. If you have type 1 diabetes, you'll
need to take insulin every day to survive.

Type 2 diabetes, your body doesn’t use insulin well and

can’'t keep blood sugar at normal levels. It develops over
many years and is usually diagnosed in adults (but more
and more in children, teens, and young adults). You may
not notice any symptomes, so it’s important to get your
blood sugar tested if you're at risk. Type 2 diabetes can be
prevented or delayed with healthy lifestyle changes, such
as losing weight, eating healthy food, and being active.
Gestational diabetes develops in pregnant women
who have never had diabetes. If you have gestational
diabetes, your baby could be at higher risk for health
problems. Gestational diabetes usually goes away after
your baby is born but increases your risk for type 2
diabetes later in life. Your baby is more likely to have
obesity as a child or teen and more likely to develop
type 2 diabetes later in life too.

Managing blood sugar is the key to living well with
diabetes and eating well is the key to managing blood
sugar. But what does it mean to eat well? Simply put,
eat healthy foods in the right amounts at the right
times so your blood sugar stays in your target range as
much as possible.

Work with your dietitian or diabetes educator to
create a healthy eating plan.

Source: cdc.gov
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Equipo editorial Instant-es Magazine

Tener amigos es fundamental en el desarrollo de
todo nifio y adolescente. Sin embargo, muchos nifios
tienen dificultades para hacer amistades. Para poder
ayudarles es necesario conocer los motivos que le
impiden establecer relaciones y lazos de amistad.

Es importante saber cuando empez¢ el problema.
Es posible que haya ocurrido algo con algun nifo

y este deprimido o tal vez sea alguna otra causa
como separacion o muerte de algiin familiar. Presta
atencion a las situaciones que ha vivido y a los
obstaculos que se ha enfrentado para socializar.
Quiza sea que el nifio nunca haya tenido amigos, si
es el caso necesitara ayuda para conocer a nifos de
su edad; aconséjale sobre los valores de la amistad

y motivalo a que conviva con otros nifios, apdyalo

a descubrir lo divertido que es jugar y pasar tiempo
con los amigos.

-

|RIORYinStantzesiViagazine

No permitas que el distanciamiento social que
estamos viviendo lo haga sentir en un “estado

de comodidad”; al contrario, es buen momento

de platicar con el sin que se tenga que exponer o

se sienta presionado a convivir con otros nifos.
Ensénale a entablar conversaciones, a desarrollar
habilidades para socializar, guiale paso a paso,
puedes utilizar peliculas o cuentos y hablar sobre las
situaciones en otros personajes. Estamos seguros que
poco a poco ird adquiriendo confianza en si mismo y
lograra hacer grandes amigos.

La mayoria de las veces podemos encontrar en la
familia las soluciones a estas situaciones, pero si
no es el caso, la ayuda de un profesional es lo mas
conveniente.




Children with difficulties making friends

Instant-es Magazine Editorial Team

Having friends is essential in the development of every discover how fun it is to play and spend time with friends.
child and adolescent. However, many children have

difficulty making friends. In order to help, it is necessary Do not allow the social distancing that we are experiencing
to know the reasons that prevent them from establishing to make them feel in a “state of comfort”; on the contrary,
relationships and bonds of friendship. It is important it is a good time to talk with them without having to

to know when the problem started. It is possible that expose themselves or feel pressured to share with others.
something has happened with a child and the kid is Teach them to start conversations, develop social skills,
depressed or perhaps it is some other cause such as guide them step by step. You can use movies or stories
separation or death of a family member. Pay attention to and talk about situations in other characters. We are sure
the situations they have experienced and the obstacles they that slowly they will gain self-confidence and make great
have faced to socialize. friends.

Perhaps it is that the child has never had friends, if that Most of the time we can find solutions to these situations
is the case they need help to meet children of their age. in the family, but if this is not the case, the help of a
Advise them on the values of friendship and encourage professional is most convenient.

them to get together with other children, support them to
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ldeas utiles

on ellos una casa de drbol, donde puedan apreciar la
bondades que nos regala la naturaleza de una forma
divertida.
Los materiales necesarios son pocos comparado con las

muchas horas de diversion y te garantizamos que tus hijos lo

apreciaran. ;Convencido? Empezamos.

MATERIALES NECESARIOS: tablas de madera, vigas de
madera, material para el techo, cuerda para la escalera y
pintura.

Herramientas a utilizar: sierra de mano, pernos, tornillos,

cinta métrica y escuadras, banco de trabajo, taladro, martillo

y escalera.
1. Antes de empezar averigua si es necesario contar con
un permiso para construir la casa y/o si tienes arboles

protegidos en tu jardin. Pregunta también a tu agente de

seguros si la casa queda protegida.
Lo primero es la seguridad, elige un drbol que este
sano, con un tronco robusto, ramas fuertes y raices

profundas; no debe presentar ningtin signo de pardsitos

o enfermedad.

de tu gusto y espacio.
Crea la estructura de soporte con postes suficientemente
fuertes, esto ayudara a cimentar la plataforma y evitara
dariar el drbol, también es ideal si solo deseas que la
casa quede bajo la sombra de algtin drbol. Se sugiere
que la altura no sea mayor a dos metros y es importante
colocar vigas de soporte bajo la plataforma.

Decide como va a ser el acceso puede ser una escalera
de cuerda con palos, una escalera fija 0 una escalera de
mano; opta por lo que sea mejor para los nifios, se trata
de evitar caidas.

Construya la casa en medio de la plataforma y un
barandal en torno a la plataforma de 80 cm de altura
aproximadamente con postes verticales de 10 a 15 cm
Para la casa puedes elegir diversos disefios desde una
tienda de campafia sobre la plataforma, hacer un tejado
con ldminas de pldstico o una casa tipo A, ensamblando
las tablas y asegurandolas con tornillos y de preferencia
haz ventanas.

Por ultimo puedes pintar y/o barnizar la casa para
mayor durabilidad que también la hard lucir més bonita.




How to build a tree house

Teaching children to love nature is a children, it is about avoiding falls.

commitment that we must take seriously and 6. Build the house in the middle of the

a good idea is to build a tree house with them platform and a railing around the platform

where they can appreciate the benefits that approximately 80 cm high with vertical posts

nature gives us in a fun way. of 10 to 15 cm

The necessary materials are few compared to the 7. For the house you can choose various

many hours of fun and we guarantee that your designs from a tent on the platform, make

children will appreciate it. Convinced? Let’s a roof with plastic sheets or a type A

start. house, assembling the boards and securing
them with screws and preferably making

MATERIALS NEEDED: wooden boards, wooden windows.

beams, roofing material, rope ladder and paint. 8. Finally you can paint and / or varnish the

TOOLS TO USE: handsaw, bolts, screws, tape house for durability that will also make it

measure and brackets, workbench, drill, look prettier.

hammer and ladder. -

1. Before starting, find out if it is necessary
to have a permit to build the house and
/ or if you have protected trees in your
garden. Also ask your insurance agent if
the house is protected.

2. The first thing is safety, choose a tree
that is healthy, with a robust trunk,
strong branches and deep roots; it
should not show any signs of parasites
or disease.

3. After the above, it is time to decide
the size; the standard is 3x3 meters in
diameter but it will depend on your
preferences and space.

4. Create the support structure with strong
enough posts, this will help to cement
the platform and avoid damaging the
tree, it is also ideal if you only want the
house to be under the shade of a tree. It
is suggested that the height is not more
than two meters and it is important
to place support beams under the
platform.

5. Decide what the access will be like: a
rope ladder with sticks, a fixed ladder
or a ladder; choose what is best for

[



Greensboro Verano en Linea

Se creativo, aprende algo, sal y juega en casa

con estas actividades de distanciamiento social

y programas virtuales, presentados por Creative
Greensboro, Greensboro Public Libraries, Greensboro
History Museum y Parks and Recreation.

Tienen actividades gratuitas todos los dias y son

de gran interés para todas las edades, por nombrar

algunas:

Hora del cuento en linea

e Fechas: 08/03, 08/04, 08/06, 08/07, 08/10, 08/11,
08/13,08/14, 08 / 21-10:30 AM - 11:30 AM

e Gratis

Disfrutar fascinantes historias con bellas

ilustraciones. El video se publicard a las 10:30 a.m.

Fabricacidon de cuentas de papel para
adolescentes

Demostracion artesanal en linea

* Fecha: 04/08/2020 3:00 PM - 4:00 PM

¢ Introduccién: el reciclaje creativo es facil.

*Gratis

¢(Estds interesado en hacer joyas? Sintoniza a las 3 pm
para ver una demostracién con la sefiorita Barbara y
aprenda a hacer cuentas de cualquier tipo de papel

para usar en sus proyectos creativos.

Concierto MUSEP - Banda de
Concierto Greensboro

e Fecha: 08/09/2020 6:30 PM - 8:00 PM

e Ubicacién: Transmisién en vivo en https:/ /www.
facebook.com/ creativeGreensboro/live.

¢ Introduccién: tinete para disfrutar la mtsica de la
banda de conciertos de Greensboro y Tony & Katy.
*Gratis

Unete para escuchar musica de Tony & Katy (country,
rock) y la banda de conciertos de Greensboro (clésica,
pop) en vivo en Creative Greensboro’s Facebook
page. Los conciertos de MUSEP son gratuitos, pero se
agradecen las donaciones para ayudar a mantener la

serie.

Boxeo 101 - Clases virtuales

e Fecha: 06/08, 13/08, 018/20, 27 /08, 5:30 PM - 6:30
PM

¢ Introduccién: Clases de boxeo virtual con Al Lowe
Boxing Club.
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*Gratis

Unete al personal de Lindley Recreation Al Lowe
Boxing mientras dirigen clases de boxeo semanales
gratuitas. jAprenderds las posturas bdsicas del
boxeo, el juego de pies basico y cémo lanzar un
golpe mientras aumentas gradualmente tu fuerzay
resistencia!

La primera oferta de Boxing 101 se llevara a cabo

a través de transmisién en vivo en la pdgina de
Facebook. Todas las clases siguientes se llevardn a
cabo a través de Zoom Meeting.

El costo es gratuito, pero es necesario registrarse para
acceder al enlace Zoom.

Este programa es parte de GSO: Greensboro Summer
Online, la plataforma virtual de la ciudad de
Greensboro para eventos y experiencias de verano.
Vea mads actividades virtuales en el sitio web GSO:
Greensboro Summer Online website. La ciudad de
Greensboro es un patrocinador de Triad Stage.

Gracias por visitar Greensboro, NC.
Greensboro Summer Online

Get creative, learn something, get outside, and play

along at home with these social distancing activities and
virtual programs, brought to you by Creative Greensboro,
Greensboro Public Libraries, the Greensboro History
Museum, and Parks and Recreation.

It has free activities every day and they are of great interest
for all ages, to name a few:

Online Storytime

e Dates: 08/03, 08/04, 08/06, 08/07, 08/10, 08/11, 08/13,
08/14, 08/21- 10:30 AM - 11:30 AM

e Cost Free

* Enjoy fascinating stories with beautiful illustrations.
The video will be posted at 10:30 am.

Paper Bead Making for Teens
Online craft demonstration

e Date: 08/04/2020 3:00 PM - 4:00 PM

e Introduction: Creative recycling made easy.
¢ Cost Free



Winston Salem, NC 27107
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resh fruits and produce, grocery,

0TC medicines, pinatas, cell phones

*  Areyou interested in making jewelry? Tune in at 3 pm
to watch a demonstration with Miss Barbara and learn
how to make beads from any type of paper to use in
your creative projects.

MUSEP Concert - Greensboro

Concert Band

e Date: 08/09/2020 6:30 PM - 8:00 PM

e Location: Livestreamed at https://www.facebook.com/
creativeGreensboro/live.

e Introduction: Join to enjoy music by the Greensboro
Concert Band and Tony & Katy.

¢ Cost Free

e Join for music by Tony & Katy (country, rock) and
the Greensboro Concert Band (classical, pops) live-
streamed at Creative Greensboro’s Facebook page.
MUSEP concerts are free but donations are appreciated
to help sustain the series.

Boxing 101 - Virtual Classes

e Date: 08/06, 08/13, 018/20, 08/27, 5:30 PM - 6:30 PM

* Introduction: Virtual Boxing Classes with Al Lowe
Boxing Club.

1218 Waughtown St.

Everything
you look in

e (Cost Free

*  Join the Lindley Recreation Al Lowe Boxing staff as
they lead free weekly boxing classes. You will learn
the basic boxing stances, basic footwork, and how to
throw a punch while also gradually building up your
stamina, strength, and endurance!

The first offering of Boxing 101 will be held via live stream
on Facebook page. All classes following will be held via
Zoom Meeting.

Cost is free, but registration is required to access the Zoom
link.

This program is part of GSO: Greensboro Summer Online,
the City of Greensboro’s virtual platform for summer
events and experiences. See more virtual experiences at

the GSO: Greensboro Summer Online website. The City of
Greensboro is a Triad Stage sponsor.

Thank you for visiting Greensboro, NC.

one place

spices, perfumes, candles,

Other services: Money transfer,
Copies, fax, internet and more!

Frutas y verduras

frescas, abarrotes, especies,
perfumes, velas, medicinas,
pifiatas, celulares

Otros servicios: Envios de
dinero, copias, fax, internet
y mas!

el Sirviendo a Winston Salem
ot desde 2007

336-788-6886

Visite La Comercial, el me&ur

servicio atendido por sus

Visit La Comercial, the best
service attended by owners

uenos
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Ingredientes:

o 1/2lechuga

o 1 taza de espinacas

o 1/2 taza de nueces y almendras

« 1 mango

« 1 cucharada de aceite de oliva extra virgen
1 cucharadita de sal

Aderezo:

+ 1 cucharadita de mostaza

2 cucharaditas de aceite de oliva extra virgen
o 1 cucharadita de vinagre de manzana

« 1 cucharadita de miel

« 1 cucharadita de sal

Preparacion:
Mezclar todos los ingredientes y poner aderezo al
gusto.

Mango salad with dried fruits

Ingredients

o 1/2lettuce

o 1 cup of spinach

o 1/2 cup of nuts and almonds

» 1 mango

« 1 tablespoon of extra virgin olive oil
o 1 tablespoon of salt

Dressing

o 1 teaspoon of mustard

o 2 teaspoons of extra virgin olive oil
» 1 teaspoon of apple vinegar

o 1teaspoon of honey

o 1teaspoon of salt

Preparation
Mix all the ingredients and add
dressing at your
preference
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sEres uno de los amantes de un coctel dulce y bien Prepa racion:

frio? Entonces disfruta de un exquisito coco loco o e« Haz un vaso de coco cortando cuidadosamente

un huracén, ideales para este calor de verano. alrededor de 2 pulgadas de la parte superior del
coco y retira el agua.

Coco Loco o Mezcla todos los ingredientes en la licuadora y

sirve inmediatamente.
o Decora con una rebanada de pina, naranja u
hojas de menta.

Ingredientes: 1 porcidn
o 1 coco fresco

o 1 tazade hielo

o 1 onza de tequila blanco

o 1 onzade vodka

e 1 onzaderon de coco H uracan

« 1 onza de jugo de pifia Ingredientes: 1 porcion
e 1 onza de crema de coco o 2 onzas de ron blanco

e % 1imon fresco e 2 onzas de ron oscuro

1 onza de jugo de lima

1 onza de jugo de naranja
onzas de jugo de maracuya
/2 onza de jarabe simple
nza de granadina

Preparacion:

Mezcle todos los ingredientes en una coctelera
con hielo molido

Sirva en un vaso de huracan.

o Decora con rebanada de naranja y cereza.



Are you one of the lovers of a sweet and very cold « Y% freshlime
cocktail? Then enjoy an exquisite crazy coconut or a

hurricane, ideal for this heat summer. Directions:
» Make a tumbler out of the coconut by carefully
Coco loco slicing about 2 inches off the top of the
coconut, remove the water.
Ingredients: 1 serving o Mix all the ingredients in the blender
o 1 fresh coconut f“nd serve
. 1cupofice immediately. '

o Garnish with a --
slice of pineapple,
orange or mint
leaves.

» 1 ounce white tequila
« 1 ounce vodka

« 1 ounce coconut rum
« 1 ounce pineapple juice
« 1 ounce coconut cream

Hurricane

Ingredients: 1

serving
e 2 Ounces White Rum
e 2 Ounces Dark Rum
e 1 Ounce Lime Juice
e 1 Ounce Orange

Juice
c A e 2 Ounces Passion
214 WEST MOUNTAIN STREET Fruit Juice
KERNERSVILLE, NC 27284 ¢ 1/2 Ounce Simple
Syrup
COMPRA - VENTA -INTERCAMBIO « 1/2 Ounce
" Grenadine
PRECIOS BAJOS EN ANTIGUEDADES Y
HERRAMIENTAS COLECCIONABLES P tion:
ELECTRONICOS Y reparation:.
COMPUTADORAS il . Mixall ingredients in
INSTRUMENTOS a shaker with ice
EQUIPOS D
CDI&STRUCCIBN MUSICALES « Serve in a hurricane glass
JOYERIA ;Y MUCHO MAS! « Garnish with a slice of orange
336-996-7296 \
0 [©)] ;visitanos en Facebook e Instagram! -
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Renueva tu pértico con poco presupuesto

Con el paso del tiempo es evidente el desgaste del portico,
la apariencia es madera vieja y sin color y algunas tablas
rotas. Siempre creemos que la reparacién es costosa o

que tenemos que reemplazarlo por completo y lo vamos
posponiendo. La verdad es que no es asi, reparar el
portico es de 1o mds sencillo y econémico. Puedes hacerlo
en una tarde libre y el cambio es increible. Manos a la
obra:

* Lo primero es revisar el clima y escoger un dia sin

Renew your deck with little budget

As time passes, your deck’s wear is evident, its
appearance is old with colorless wood and some broken

boards. We always believe that repair is expensive or that

we have to replace it completely and we are postponing

it. The truth is that, repairing the porch is very simple and
economical. You can do it in an afternoon and the change

is incredible. Let’s do it:

lluvia.

Un dia antes lava a presién para que este seco y libre
de suciedad.

Prepara los materiales: si hay alguna tabla rota
reempldzala o si alguna tiene agujeros hay que
resanar. Necesitaras charolas para pintar, brochas y
rodillos.

Escoge el color del barniz o pintura, debes escoger
bien de acuerdo a las condiciones de tu pértico, si esta
poco desgastado con un barniz serd suficiente por el
contrario si el desgaste es mayor, opta por una pintura
especial para mayor recubrimiento.

Empieza por pintar los barrotes por dentro y por fuera
y por ultimo el piso empezando de adentro hacia
afuera, o por los costados, toma en cuenta el drea por
dénde vas a salir serd la tiltima en pintar.

Si es necesario deja secar y da una segunda pintada.
Por ultimo deja secar al menos 24 horas antes de
colocar los muebles.

The first thing is to check the weather and choose a
day without rain.

A day before pressure washing to make it dry and free
of dirt.

Prepare the materials: if there is a broken board,
replace it or if one has holes, it must be fixed. You will
need paint pans, brushes and rollers.

Choose the color of the varnish or paint, you must
choose well according to the conditions of your porch,
if it is slightly worn, it will be enough with a varnish.
On the contrary, if the wear is greater, opt for a special
paint for a greater coverage.

Start by painting the bars and finally the floor, starting
from the inside out, or on the sides. Take into account
the area where you are going to go out, it will be the
last to paint.

If necessary, let dry and give a second coat.

Finally, let it dry at least 24 hours before placing the
furniture.
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Pequenas cambios en la rutina para una vida

mas exitosa y feliz

Seguramente alguna vez te has preguntado ;Qué puedo
hacer para mejorar mi vida? La respuesta es tan fécil que
solo es necesario tener conviccién y decisién. Listamos
algunos simples cambios de rutina:

UN BUEN DESAYUNO: Se considera la comida maés
importante del dfa, es lo primero que tu cuerpo recibe
después del descanso. Debe ser bajo en grasa y rico

en proteinas e hidratos, incluye también cereales
acompafiados con leche descremada o yogur, o si prefieres
un buen café o fruta.

DORMIR SUFICIENTE: Dormir es lo mejor para relajar
nuestro cuerpo. No dormir suficiente baja las defensas
y estamos mds propensos a enfermarnos. Si tienes
oportunidad toma una siesta durante el dfa.
DISFRUTATIEMPO CON AMIGOS Y FAMILIARES: Compartir
tiempo con la familia y los amigos son la clave para una
vida feliz.

EXPRESAR GRATITUD: Ser agradecidos ademads de que

How much money do you IIBB[P

Interest Free
Business Loans*

| Préstamos para negocios
libres,de mtereses

A h 1 _ sﬂ
[ o
o - Pur favor introduzca

B ) J cua_l_ﬂiu ne_cesit_a

demuestras tener buenos modales; también te hace sentir
bien como ser humano.

REIR MAS: Reir es una de las mejores terapias para combatir
el estrés, la risa deberia ser considerada un suplemento
vitaminico diario. El humor tiene grandes beneficios en las
relaciones interpersonales y probablemente nos ayude a
vivir mds felices.

PERDONAR: Cuando decidimos cambiar el odio por el
perdén y olvidar lo negativo que nos han hecho, nos
sentimos mejor

ABRAZAR AALGUIEN: ;A quién no le gustan los abrazos?
Especialmente si nos sentimos tristes o estresados. No hay
mejor remedio que ser abrazado, especialmente por un
familiar o amigo.

EJERCICIO: Generalmente no damos el valor y la
importancia que deberia; hacer ejercicios diariamente nos
ayuda a mejorar nuestra salud y nos hace sentir mejor de
de nuestro cuerpo.

LEER: Es un habito que debemos considerar a diario al
igual que el ejercicio. Leer nos ayuda a mejorar nuestra
educacién integral, mejora nuestro lenguaje y ortografia

y conocemos mas temas nuevos e interesantes para
compartir.

DISFRUTA UN MOMENTO CON LA NATURALEZA: Aunque no es
una prioridad, sal de la rutina y disfrutar de un contacto
con las plantas y los animales.
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Small changes in routine for a more
successful and happy life

Surely you have ever wondered what can I do
to improve my life? The answer is so easy that
it only takes conviction and decision. Convince
yourself. Here we list some simple routine
changes:

A GOOD BREAKFAST: It is considered the most
important meal of the day as it is the first thing
your body receives after rest. It should be low
in fat and rich in protein and carbohydrates.
Also high in fiber which you can find in whole
wheat bread in some cereals accompanied by
skim milk or yogurt. Have a good coffee or
fruit, but don’t eat this on an empty stomach.
GET ENOUGH SLEEP: Sleeping is the best way
to relax our body. Not getting enough sleep
lowers our defenses and we are
more likely to get sick. Take a nap
during the day if
you have a

chance.
ENJOY TIME WITH FRIENDS AND FAMILY:
Spending time with family and friends is the
key to a happy life.
EXPRESS GRATITUDE: Being grateful as well
as showing good manners also makes you feel
good as a human being.
LAUGH MORE: Laughing is one of the best
therapies to combat stress, laughter should
be considered a daily vitamin supplement.
FORGIVE: When we decide to change the hate
for forgiveness and forget negative things done
to us, we feel better
HUG SOMEONE: Who doesn’t like hugs?
Especially if we feel sad or stressed. There is no
better remedy than to be hugged, especially
by a family member or dear friend.
EXERCISE: Generally we don't give
it the value and importance that
it should. Exercising daily
helps us improve our health
and makes us feel better
about our body.
READ: It is a habit that
we must consider daily
as well as exercise.
Reading helps
us improve our
comprehensive
education,
improve our
0 language and
L spelling and we
know new and
\ interesting
topics to
share.
ENJOY AMOMENT
WITH NATURE:
Although it is not a
priority, get out of your
routine and enjoy a contact
with plants, animals and
wildlife.

\




estilo

La naranja es excelente antioxidante por la gran Modo de empleo: Por la noche, pasa por tu
cantidad de Vitamina C y otros componentes que rostro y piel los cubitos congelados, especialmente
contiene. Sus propiedades favorecen la cicatrizacion  por la zona T (Frente y nariz); lo dejaremos reposar
pero también es utilizada en tratamientos de unos 10 minutos y enjuagamos con agua fria.
belleza que ayudan a mejorar el aspecto de la piel.

A continuacién compartimos algunos consejos Mascarrilla de cascara de nara nj a,

simples, esperamos que te sean de ayuda.

yOogur 'y avena: Controla la grasa y ayuda con

la hidratacion de la piel.

Revitalizador para nuestra piel: Ingredientes:
Ayuda a controlar los poros abiertos de la piel, la « Cascara de una naranja
aparicion de acné e ilumina la piel. « 3 cucharadas de yogur

« 2 cucharadas de avena
Ingredientes: 1 cucharada de jugo de naranja
« Eljugo de una naranja grande
o 1/4 de taza de agua mineral Preparacion:
» Molde para hielos Mezcla todos los ingrediente

Si queda muy espera agrega
Preparacion: naranja.

« Exprime el jugo de la naranja.

« Lo mezclamos con el agua mineral.

« Colocamos la mezcla en los
moldes para hielos.

« Finalmente, lo
meteremos en el

congelador.
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Orange is an excellent antioxidant due to the large Orange Peel, Yogurt and Oatmeal

t of Vitamin C and oth ts it -
A A Mask: Controls fat and helps with skin hydration.
contains. Its properties promote healing but it is also

used in beauty treatments that help improve the
appearance of the skin. Here are some simple tips,

Ingredients:

we hope they help you. »  Peelofan orange
» 3 tablespoons of yogurt
. . . o 2 tablespoons of oatmeal
Revitalizer for our skin: + 1 tablespoon of orange juice
Helps control the open pores of the skin, the appearance of
acne and brightens the skin. Prep aration:
« Mix all the ingredients in the blender
Ing redients: « Ifitistoo thick, add a little more orange juice.
o The juice of a large orange
o 1/4 cup of mineral water How to use:
o Icemold First wash your face or body with neutral soap. Apply for
15 minutes, rinse and apply a moisturizing cream.
Preparation: _

o Squeeze the juice out of the orange.
o Mix it with mineral water.

« Place the mixture in the ice molds.

 Finally, we will put it in the freezer.

How to use: At nlght, rub the frozen ice cubes EL ﬁUTENT!CD SABOR MEKCAND

over your face and skin, especially in the T zone g i
(Forehead and nose); let it rest for about 10 minutes IATENCION! BAJO LA NUEVA ADMINISTRACION

DE LIZBETH, LIZCETH Y ARGELIAgm
 Tacos, tortas, burritos, quesadillas, huaraches gt
P + Deliciosos platillos de mariscos: mojarra frita, i3
V. camarones a la diabla y al mojo de ajo.
y - Fines de semana menudo, pozoley caldo de res
- Tamales todos los dias
- Aguas frescas naturales

AUTHENTIC MEXICAN FOOD
TACO TUESDAY $1 TACO

’ DELICIOUS SEAFOOD DISHES EVERY DAY

gnd rinse with cold water.

{
e e v

o e

Tl e s T

SR e NT I8 n CONTAMOSICON SR

TEL. 336-313-8408 y & Aol ER&E‘T&T&E‘O‘R}- 53

Instant-es Magazine « Page | 23




Las herramientas en el trabajo

Con frecuencia ignoramos el uso adecuado de las
herramientas o utilizamos herramientas para otras
actividades distintas para lo que fueron creadas. Una
herramienta que no se adapta para la tarea que fue creada
puede ocasionar lesiones.

Generalmente oimos que las herramientas tienen un
“disefio ergonémico” ;A qué se refiere? Es cuando una
herramienta se adapta a la tarea que se realiza y a la mano
del usuario sin causar posturas forzadas, presiones de
contacto perjudiciales que signifiquen un riesgo para la
seguridad.

Las lesiones son el resultado de movimientos repetitivos
que se ejecutan durante un periodo largo de tiempo que
pueden causar dafios en musculos, tendones, nervios
ligamentos, articulaciones, discos intervertebrales o vasos
sanguineos; los mds comunes son el sindrome del ttinel
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carpiano, tendinitis o tensién muscular.

El costo de una lesién puede ser alto, especialmente si la
lesién incapacita para la realizacion del trabajo.

¢Coémo saber si existe algtin problema? Pueden existir
problemas cuando se da alguno de los siguientes
sintomas: Cosquilleos, hormigueos, fatiga muscular
continua, inflamacién de las articulaciones, mtsculos
doloridos, disminucién de la agilidad, insensibilidad,
disminucién de la fuerza de agarre, cambio del color de
la piel de las manos o de la yema de los dedos, dolores
causados por determinados movimientos, presién o
exposicion al frio o vibraciones. Estos sintomas no suelen
aparecer de forma inmediata, sino que se desarrollan a
lo largo del tiempo y cuando aparecen, el dafio causado
puede ser importante por lo que lo mejor es evitar y
utilizar las herramientas adecuadamente.




=

¢ Por qué tenemos cosquillas?

Las cosquillas nos producen una agradable y a la vez
desesperante sensacion.

Esta curiosa reaccién de nuestro cuerpo normalmente la
asociamos con algo divertido; sin embargo, las cosquillas
son realmente una reaccién de nuestro cuerpo para
protegerse ante un estimulo externo. Por ejemplo cuando
un insecto camina por nuestra piel o cuando una particula
que nos causa alergias o molestias se acerca a nosotros;
los receptores de la piel mandan la sefial a nuestro cerebro
que se convierte en un cosquilleo y nos hace saber que
algo pasa. En la mayorfa de los casos las cosquillas vienen
gracias al estimulo dado por una persona cercana, por lo
que se convierten en un juego y en algo agradable, dado
que no representan un peligro para nuestra seguridad.
Las cosquillas requieren de una proximidad tan
importante que cuando vienen de manos de alguien a
quien queremos, inmediatamente nuestro cerebro las
asume como algo positivo.

¢Y por qué nos hacen reir y agitarnos? Con las cosquillas
los receptores de la piel mandan sefiales a dos regiones
del cerebro que son las encargadas de procesar el tacto
yilas sensaciones agradables. [La respuesta a ello son'los
moyimientos/agitados;ylasve

3 el o . .
aweces|bruscos, la risa o losjgritos
delemocioniysalegria’

Why do we tickle?

Tickling produces a pleasant and at the same time exasperating
sensation.

We usually associate this curious reaction of our body with
something amusing; however, tickling is really a reaction of

our body to protect itself against an external stimulus. For
example, when an insect walks on our skin or when a particle
that causes allergies or discomfort approaches us; skin receptors
send the signal to our brain, which tickles and lets us know that
something is up. In most cases, the tickling comes thanks to the
stimulation given by a close person, so they become a game and
something pleasant, since they do not represent a danger to our
safety.

Tickling requires proximity that when it comes from the hands
of someone we love, immediately our brain assumes them as
something positive.

So why do they make us laugh and shake? With tickling, the
skin receptors send signals to two regions of the brain that are in
charge of processing touch and pleasant sensations; The response
to this is agitated and sometimes abrupt movements, laughter or
the screams of emotion and joy..

3
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Comida Mexicana; Patrimonio Cultural Inmaterial

de la Humanidad

Sin duda alguna, la comida mexicana es reconocida
internacionalmente por su distintivo sabor, aroma y
elegancia de sabores, mds dificilmente nos apegamos

a una degustacién tipica y tradicional que envuelva el
conjunto de enigmas de los sabores tipicos y regionales de
la tierra mexicana. Existe la inmensa tendencia de sitios

y establecimientos culinarios que ofrecen una cercania

al sabor mexicano, ofreciendo una variedad de platillos

y bebidas en algunas ocasiones mezclados con sabores
atfpicos pero agradables al paladar como el caso de la
comida tex-mex. A todo esto, nos emociona el mexicanismo
y su tradicién gastronémica ofrecida a lo largo del pafs,
sin embargo, hay un misterio mucho mds enriquecedor y
seductor que envuelve a la comida tradicional mexicana.

En el afio 2010 la comida mexicana fue nombrada
Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad por la
UNESCO (Organizacién de las Naciones Unidas para la
Educacion, la Ciencia y la cultura; por sus siglas en inglés),
un titulo merecedor de reconocimiento al ser la tinica
comida nacional en el mundo con este nombramiento.
Este distinguido elogio surge de su naturaleza que apela
a criterios tinicos como lo son la su cultura, elaboracién
colectiva, apoyo en productos originarios de la tierra,
creatividad e identidad de sus cocineros, su historia,
cardcter ceremonial y ritual del alimento. Por estas
razones los mexicanos son capaces de reconocer a la
principal triada de insumos; el maiz, frijol y chile como
agentes fundamentales y exquisitos en la comida pues
estos se desarrollan en infinitas formas y elaboraciones
para la creacién de platillos distintos y desiguales entre
si. Gracias a estos tres, se desenvuelven platillos desde
los més sencillos hasta los més elaborados involucrando
numerosos ingredientes de origen tinico mexicano como
el huitlacoche (hongo proveniente del maiz), la flor de
calabaza, cacao y aguacate entre otros.

Este conjunto de ingredientes se debe a una agricultura
ancestral que prevalece y aporta autenticidad. Este es

el caso del maiz, donde México cuenta con la mayor
cantidad de variedades en el mundo. Es decir, su
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procedimiento de coccién y elaboracién de platillos
origina desde la milpa, terreno donde se cultivan los
alimentos, y conlleva diversos pasos desde la recoleccién
hasta la preparacion del nixtamal, la mezcla de maiz para
elaborar tortillas, gorditas, tamales y demads platillos.
Otro el caso del mole, donde su conjunto de ingredientes
de acuerdo a regiones y recetas ancestrales pasadas de
generacion en generacién lo hacen un verdadero ritual
de elaboracién, ocupando miltiples pasos, personas y
diversidad de chiles de distintos origenes para dar como
resultado un manjar exquisito e inigualable. Ademaés de
surgir de procedimientos ceremoniales, ocupa utensilios
histéricos como el molcajete (del ndhuatl molcaxitl),
comal, metate, mortero, molinillo y demds de origen
natural como la piedra volcédnica. Todos estos para la
elaboracién de exquisitas salsas, el nixtamal de diversos
tipos de maiz, chocolate utilizando el molinillo y cacao de
origen mexicano.

Sumando los diversos factores y caracteristicas de la
gastronomia mexicana resulta una mezcla perfecta de
sabores y aromas inigualables por su origen y elaboracién
de un pueblo cédlido, amoroso y entusiasta por el amor a
la vida que se desenvuelve en un platillo tipico. Por esto
es “La comida mds emocionante, vibrante, cautivadora y
seductora que existe sobre la Tierra”, asi se refiere Parker
Bowles, escritor, critico y entusiasta gastrondmico inglés
durante Foro Mundial de la Gastronomia Mexicana,
referente a la comida en México. “Es la comida que ha
conquistado-al mundo, no solo con sus platillos, sino
con la pasion, creatividad, calor y amor a la vida que
imprimen en éstos sus creadores”.

Asf mismo, se invita que la préxima vez que deleites

un platillo mexicano reconozcas porque lleva dentro de
sf un enigma, sello de autenticidad, sabor y dulzura en
cada bocado que adicionalmente te invita a conocer mas
a profundidad desde el mismo pais. Es decir, recuerda
que su titulo de Patrimonio Cultural Inmaterial de la
Humanidad no es solo por su vasta cantidad sino por su
origen, ingredientes y platillos que enamoran.
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Find the words

TUBES
FLASK
BURNER
GLASSES

GLOVES
FUNNEL

CYLINDER
DROPPER
MICROSCOPE
THERMOMETER
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$Sabias que?

¢SABIAS QUE? Los tendones del corazén, bajo mucha tristeza pueden llegar a romperse; y el
romperse seria fatal. Asi que, si es posible que una persona muera de “corazén roto”

¢SABIAS QUE? Sonreir libera endorfinas y nos hace sentir mejor, incluso cuando finges una
sonrisa puede hacerte sentir mejor.

¢SABIAS QUE BAILAR?:

« Mejora tu confianza y autoestima

« Tonifica los musculos y aumenta la elasticidad de las articulaciones

« Quema el exceso de grasa corporal

« Reduce la ansiedad y el estrés

« Te hace muy feliz

Did you know?

DID YOU KNOW? Spaghetto, confetto, and graffito are the singular forms of spaghetti, confetti,
and graffiti.

DID YOU KNOW? Lobsters have clear blood. Lobster blood is initially clear and turns blue when
it hits oxygen.

DID YOU KNOW? “Strengths” is the longest word in the English language with one vowel.

Trwna Questions:

How many planets are in our solar system?
How many legs does a spider have?

How many days are in a year?

Which is the fastest land animal?

How many colors are in a rainbow?
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