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DETÉN LA PROPAGACIÓN!

Como una forma de honrar las

vidas que han sido afectadas

por el COVID-19, esta página es

un recordatorio para seguir

las recomendaciones de salud

del CDC. Está en nuestro

poder mantenernos sanos a

nosotros mismos y a

nuestra comunidad. Para

obtener más información

sobre la pandemia de

Covid-19, escanee el

código a

continuación
.

Usa una mascarilla, especialmente en público. Puede limitar su exposición a gotitas

potencialmente infecciosas de otros, así como proteger a otros a su alrededor de las suyas

 Cuida tu distancia. Practique la distancia física (separación de 6 pies) de los demás para

mantener las gotitas potencialmente infecciosas de usted y las suyas de los demás.

Lávese las manos. Lávese esos gérmenes de las manos con agua, jabón y 20 segundos de su

tiempo.

Espera en la fila para ser vacunado. Use los recursos a continuación para encontrar los

sitios de vacunación del condado de Madera o para obtener más información sobre la

pandemia.

Sigue las 4 W’s 

Marque 311 para hablar con una

persona en vivo, disponible los 7

días de la semana, envíe un

mensaje de texto con MADERAVAX

al 888777 o descargue la

aplicación "MadCo Services"

Encuentre sitios de

prueba y vacunación

cerca de usted

 “Cuando estás en una situación donde

la gente a tu alrededor está en un estado de

vida o muerte con respecto a un virus, quieres

hacer lo que puedas para proteger a los que te

rodean y a los que amas lo mejor que puedas.” 

-joven de Madera anónimo  

P: “¿Por qué te vacunaste? 

 

Respuesta: “Porque no me quiero enfermar,

obviamente. Pero se que cuando te vacunas

cuando puedas, realmente proteges a las

personas que no pueden. No solo me

protege a mi, sino que protege a aquellos

que no pueden o no tienen la vacuna.”

-JOVEN DE MADERA ANÓNIMO 

 

CITA DE UN HÉROE 

QUOTE FROM A HERO



Escucha a
tu cuerpo 

Tu cuerpo es clave para saber lo

que sientes o necesitas. Busque

ayuda cuando se sienta mal.

Un cerebro

lleno de ideas 

Ojos para

detectar

oportunidades 

Un corazón

lleno de pasión

Un estómago

para confiar en

tu instinto  

Piel gruesa para

enfrentar a los

tiempos bajos 

pies bailando

para celebrar

los triunfos

tconfía en ti mismo: 

Síntomas de COVID-19 

Pérdida de gusto/olfato, fiebre o

escalofríos, tos, dificultad para

respirar, cansancio, náusea, o vómito 

Agrega color 
 



¿qué 

emociones

están

surgiendo para

mí? (círculo)

¿Como Estoy
hoy?

¿lo que está pasando

en mi mundo?

¿Qué está pasando en el mundo

exterior?

¿Dónde los

sientes en

tu cuerpo?

¿Cómo cuidaré de mí mismo y

de los demás hoy?

¿
C
ó
m
o
 e

st
á 

mi tanque de e

n
e
r
g
ía

?

¿Está encendida mi

luz de control del

motor?

(dibujalo)

(estómago)

(corazón)



Fases de tu poder

alimentos; aguacate, brócoli,

zanahorias, anacardos

Ejercicio; entrenamiento con

pesas y entrenamiento de

intervalos de alta intensidad

Hechos; alto metabolismo,

energético, extrovertido,

positivo

2. Fase folicular:

¡Descubre

más aquí!

alimentos; nueces, semillas de girasol, cilantro, coliflor,alimentos; nueces, semillas de girasol, cilantro, coliflor,

repollo, jengibre, manzanas, perasrepollo, jengibre, manzanas, peras

Ejercicio; ejercicios intensosEjercicio; ejercicios intensos

Hechos; puede tener sentimientos de depresión, problemas enHechos; puede tener sentimientos de depresión, problemas en

la piel, comienzo del síndrome premenstrual, fatiga, aumentola piel, comienzo del síndrome premenstrual, fatiga, aumento

de la temperatura corporalde la temperatura corporal

4. Fase lútea:4. Fase lútea:

 alimentos; col

rizada,

arándanos,

sandía, uvas,

frijoles negros

Ejercicio;

actividades de

bajo impacto

Hechos; sistema

de defensa débil,

la piel puede

secarse,

temperatura

corporal baja

1.  Período/Fase

menstrual:

alimentos; fresa, pimiento,

tomate, pepino, coco,

papaya

Ejercicios; yoga y

estiramiento

Hechos; piel en su mejor

momento, temperatura

corporal alta, aumento del

apetito, menos energía

3. Ovulating phase: 

Aprenda sobre cada fase y cómo puedes ayudar a

tu cuerpo a través de alimentos y ejercicio.



subjetivo objetivo adjetivo posesivo Pronombre posesivo reflexivo

Ella sonríe Me gusta ella Su sombrero es azul Eso es de ella Ella se gusta a sí misma

Él sonríe me gusta él Su sombrero es azul Eso es de él Él se gusta a sí mismo

Ellos sonrien Me gusta ellos Su sombrero es azul
 Eso es de ellos A ellos les gusta ellos mismos

 

Ze sonríe 
 Me gusta ze Su sombrero es azul Eso es de zir Ze se gusta a sí mismo 

 

Hir sonríe Me gusta hir Su sombrero es azul Eso es de hir Hir se gusta a sí mismo 

Xe sonríe Me gusta xem Su sombrero es azul Eso es de xe Xe se gusta a sí mismo

L: Lesbian

G: Gay

T: Transgender

Q: Queer

I: Intersex

A: Asexual

¿QUÉ SIGNIFICA LGBTQIA+?
*hay muchos géneros

y sexualidades que no

se mencionan

explícitamente en el

acrónimo

 

Los pronombres son

 sustantivos

que usamos para describir o

referirse a una persona específica.

Podemos definir un pronombre como

un término 'señalador'.

 

¡Todo el mundo tiene
pronombres!

 

Nota: Ha habido cierto debate sobre lo que

significa la 'A' en LGBTQIA+. Podemos reconocer

que ha sido

importante que los aliados sean parte del

movimiento queer, pero también tenga en

cuenta que hay muchas personas queer que se

identifican como asexuales

y/o aromáticas que deben ser reconocidas

ante nuestros aliados.

Hay otros variantes del alfabeto para

describir la comunidad queer. Si usted está

interesado en aprender más, ¡la red mundial

está a tu alcance para explorar!

Un pronombre es una palabra que se

refiere a la gente hablando ("yo" o "tú")

 

O alguien o algo de lo que se está

hablando (como "ella", "eso", "ellos" y

esto").

 

Los pronombres de género

(él/ella/ellos/ze, etc.) se refieren

específicamente a la persona

y la identidad de género

Deberíamos normalizar preguntarle aalguien qué pronombres usa pararespetar su identidad. No tienes que sermuy conocedor de los entresijos de laidentidad de género para preguntar sobrelos pronombres. Simplemente estápreguntando "¿cómo debo referirme austed en una conversación?"
 

En caso de duda,
pregunte.

 



Baldwin creció en Harlem, Nueva York durante el Renacimiento de

Harlem, y a fines de le decada de 1940 se convirtió en uno de los

muchos artistas negros expatriados que abandonaron Estados Unidos

y emigraron a Europa. 

La decisión de Baldwin de dejar Estados Unidos se debió

principalmente a las "relaciones tensas con su padrastro, problemas

de identidad sexual, suicidio de un amigo y racismo" (Descubriendo: e

introducción a los estudios LGBTQ+ 270). 

Es importante señalar que a principios del siglo XX, los artistas

afroamericanos emigraron a París durante este tiempo para escapar

del racismo estadounidense, así como aquellos que eran

homosexuales o lesbianas porque París aceptaba mucho más la

homosexualidad que los Estados Unidos (Finding Salida: e introducción

a los estudios LGBTQ+ 269).

Mientras vivía en Francia, Baldwin escribió una de sus novelas queer

más reconocidas, Cuarto de Giovanni (1956), que sigue a un hombre

blanco estadounidense que vive en Francia 

y lidia con su homosexualidad (Finding 

Out: An Intro to LGBT Studies 270). 

Baldwin exploró aún más la

Historia LGBTQ+

James Baldwin
Para obtener más recursos LGBTQ+,visita: linktr.ee/maderalgbtq

En nuestra última edición de

este libro, repasamos un poco

de historia queer de la que no

se habla a menudo. Y en esta

edición, quería hablar sobre

algunas personas de las que

quizás hayas escuchado que

eran queer. Mientras esto es

una pequeña publicidad,

recomiendo investigar su

trabajo para comprender

mejor su carácter y los

valores que defendieron.

James Baldwin (2 de agosto de

1924 - 1 de diciembre de 1987)

fue un escritor y novelista

afroamericano, cuyo trabajo

es reconocido décadas más

tarde entre las artes

literarias inglesas y las

comunidades queer.

homosexualidad con sus novelas posteriores, como

Otro país (1962) y Dime cuánto tiempo se 

fue el tren (1968). Estas tres novelas tienen algunas

forma de interseccionalidad sucediendo

entre ellos, la examinación de la sexualidad y la 

raza se entrelazan en sus obras (Finding Out: An 

Intro to LGBT Studies 270).

Para obtener más

recursos LGBTQ+,

visita:

linktr.ee/maderalgbtq

o escanee a

continuación:



¿   uede la repostería ayudar a reducir el estrés?

VIngredientes para cupcakes de vainilla: 

(1 ¾ tazas) de harina con levadura/ simple

(¾ taza) de azúcar en polvo

(¾ taza) de mantequilla o margarina

(½ cucharadita) de polvo de hornear

(½ cucharadita) de extracto de vainilla

(3) huevos

Instrucciones: 

Mezcle la harina, el azúcar extrafino, la mantequilla, el

polvo de hornear, el extracto de vainilla y los huevos

resquebrajados en un tazón grande o en una batidora

independiente. La masa debe quedar suave una vez

mezclada.

IEn sus

 recipientes

 para cupcakes, 

divida la masa, 

deben estar

 aproximadamente 3/4

 llenos. Esta medida se puede obtener con una cuchara de
helado o cuchara de sopa. Los cupcakes se deben hornear
de 12 a 15 minutos. Cuando hayan subido y adquirido un
hermoso color marrón dorado, ¡estarán listos!

Se puede usar un palo de metal para verificar; insértelo
en el medio, y si sale limpio, ciertamente están

terminados.

 

Cupcakes de vainilla

y Galletas de

pastel de confeti 

Intrucciones: 

En un tazón grande, combine la mantequilla y

el azúcar glas y comience a mezclar. Agregue

poco a poco la leche con unas gotas de

extracto de vainilla. Se requieren unos 5

minutos de mezcla; entre más lo mezcles, más

suave y esponjoso se pone. 

 

la masa a un espesor de 1/4 de pulgada.

Use un cortador de galletas 

para obtener forma. 

Agregue chispas si lo desea.

Aplique la mezcla de clara de huevo a 

la masa con una brocha de repostería.

Pon la masa en una bandeja de hornear

sin engrasar a aproximadamente 1

pulgada de distancia.

 

Hornee por 8 a 10 minutos.

 

ingredientes para

la crema de

mantequilla: 

 

Usa un cuchillo para

mantequilla para

untar el glaseado

sobre los cupcakes o

cubrelos con el

glaseado.

(2/3 taza) de mantequilla

ablandada

(2 tazas) de azúcar glas/de

confitería 

(25ml) leche

extracto de vainilla

Galletas de pastel

de confeti  

 

(1/2 taza) mantequilla ablandada

(1 cucharadita) de extracto de vainilla

(2) huevos

(1) paquete de mezcla para pastel Funfetti

Asperja

Ingredientes para galletas de pastel 

de confeti :

Intrucciones: 

Precaliente el horno a 350 grados. Combine la mezcla del

pastel, mantequilla, huevos, y extracto de vainilla. Cubra

y refrigere por dos horas o hasta que la mezcla esté

suficientemente dura para rodar.

P



¿Has visitado la pulga de

Madera? ¡Están abiertos

todos los miércoles y

domingos de 6 a. m. a 3 p.

m.! Encuentra más

información aquí

¡Padres, no tengan
miedo de hablar con sus

hijos sobre la salud
mental!

Vea algunos consejos

útiles aquí:



CONSEJOS DE
COMUNICACIÓN 

“No me siento

cómodo con

eso” 

"¿Puedo tener

espacio para

decir lo que

pienso?"

“Entiendo tu

punto de

vista” 

"¿Podemos

hablar de

esto... quizás

más tarde..."

"Agradezco que

intentes

entenderme""No estoy de

acuerdo pero

está bien"

"Lo que

dijiste

realmente

lastimó mis

sentimientos"

La comunicación es importante. Padres, sean comprensivos, escuchen y

animen a los jóvenes a buscar ayuda cuando la necesiten. No tenga

miedo de hablar entre sí sobre sus diferencias. Jóvenes, no tengan

miedo de hablar con sus padres. Aquí hay algunas frases para empezar.



La salud mental es como el motor de

nuestro coche. Si no funciona, afecta

a todo lo relacionado con el coche.

A veces, nuestro coche puede

sobrecalentarse y se necesita

un descanso. Eso está bien

porque recargar es bueno. 

mental¡Cada parte
de TI importa!

Emocional

La salud emocional es como el

música sonando en el coche.

Dependiendo de los conductores,

el gusto musical depende de su

estado de ánimo. Al igual que,

dependiendo de cómo va nuestro

día, afecta nuestras emociones. Las

emociones pueden ser difíciles de

procesar, al igual que a veces no

sabemos qué canción tocar.

La salud física es como la apariencia de nuestro automóvil. Tenemos que

mantenerlo limpio y saludable tanto por dentro como por fuera. Incluso con

los automóviles, debe asegurarse de conducirlo para que se mantenga

saludable. Al igual que la gente necesita hacer ejercicio para mantener su

cuerpo saludable. 

FÍSICO



Explora la

naturaleza 

 

Ya sea caminando en Yosemite o dando un paseo por

su vecindario, tómese un tiempo para salir y respirar

el aire fresco. Puedes levantarte temprano para ver

el amanecer o salir durante la tarde para ver el

atardecer.

¡Llevate a una cita! 

 

Vístete o quédate en tus pijamas,

de cualquier manera deja que la

prioridad seas tú mismo! Puedes

salir a comer a un buen

restaurante contigo mismo,ir 

de compras, o incluso te

puedes quedar en casa

haciendo cua lquier

pasatiempo que amas.

Autocuidado 

 

¿Quiere alejarse de las redes

sociales, solo mirar televisión, o

simplemente encontrar una

manera de escapar de la

realidad por un tiempo? ¡Aquí

hay algunas cosas que puedes

tratar!

Establece metas
 

Cada persona es diferente, lo que significa que los objetivos

de cada uno también serán diferentes. No necesitas un nuevo

año para empezar nuevas metas. Puedes hacerlo cuando

quieras. Puedes decidir comer mejor o hacer más ejercicio.

Puede ser leer más o pasar más tiempo con una cierta

persona. Deja que las metas sean para ti.

W¿Cuáles son

algunas emociones 

que sientes mucho?

"enojado" "confundido" "triste"

"Contento" "feliz" "indiferente"

"Chistoso" "nervioso" "aliviado"

"sorprendido" "disfrutando" "estresado"



hablemos de relaciones
saludables

Se comunican

Se respetan  

Se confían

                             Una relación saludable significa 

que las personas:

saludable

Son honestas 

Son iguales

Toman decisiones mutuas

Disfrutan el tiempo aparte 

                         usted puede estar en

una relación malsana si:

Malsano
No se comunican 

Son irrespetuosos

Tratan de tomar control 

Solo pasan el tiempo juntos 

Son presionados a actividades 

No se confían 

Son deshonestos 

                      El abuso está ocurriendo en una relación cuando alguien:Abusivo

Se comunica de una manera hiriente o

amenazante

en una relación romántica, acusa al

otro de engañar cuando no es cierto

Se comunica de una manera hiriente o

amenazante

en una relación romántica, acusa al

otro de engañar cuando no es cierto

Para más

información

visite: 

 

si necesita ayuda, llame al

1.800.799.safe (7233) o

envíe un mensaje de texto

con la palabra 

"start" al 88788



Ositos de goma y helado de fresa

Anatomía de Grey (Netflix), Familia moderna (Hulu),

Aterrizaje forzoso sobre ti (Netflix), Figuras ocultas

(Hulu)

Ragnarok en Netflix

Los siete pecados

capitales

Beto

recomendaciones de nuestro equipo!

Valerie
Yo antes que tú, El librito de las bendiciones de la

naturaleza

Ja’rae

Homemade

hecho en casa

Bisquets y salsa gravy

o sopa de pollo con

fideos. De lo contrario,

palitos de queso/cecina

y sabritas saladas.

Jaylee

El tazón de pitaya de Río

Acai Bowl

Dulce hogar, Neon Genesis

Evangelion, Saga Vinland

(todos en Netflix)

Magnus Chase y la princesa

que se ha vuelto a casar

Karina Dutch Bros

Anatomía de

Grey, Tinkerbell

y El novato

verity y La guía

del asesinato de

una buena chica

Joyce
Tazón de açaí o

batidos

Anatomía de

Grey y Gilmore

Girls

El verano en

que me puse

bonita

Un Munchie Meal de Jack in the Box 

MADERAMADERAMADERA



MADERA TIENE MUCHOS PERROS CALLEJEROS
Y GATOS, ¡PERO QUEREMOS AYUDAR!

ENCUENTRA LOS 7 PERROS OCULTOS EN
ESTA REVISTA Y LUEGO ESCANEA LOS

CÓDIGOS QR A CONTINUACIÓN.
#ADOPTDONTSHOP                     

gatos

perros

¡remedios

caseros!
prueba esta bebida para apoyar tu

vías respiratorias, aliviar el resfriado común,

alergias, o para limpiar tus pulmones:

agregue cualquiera de los siguientes a su bebida a la cantidad deseada

Jengibre, Cúrcuma, Cebolla Morada, Ajo, Hojas De Orégano, Canela, Limón

Y Miel

mézclalo junto y disfruta!

1.

2.

3.




