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Para Elena Lev, la diversión del verano incluye muchas horas de lectura. Elena
es una joven que asiste al 7mo. grado en la escuela Brook Haven en Sebastopol y
es una lectora ávida. El próximo mes de marzo va a celebrar su bat mitzvah, una
ceremonia para niñas judías que han cumplido trece años. Para realizar el bat
mitzvah, existe un requisito que establece la obligación de realizar un proyecto
comunitario. Elena decidió combinar su gusto por la lectura con su deseo de
ayudar a los demás niños. Organizó una recaudación de libros usados para
regalar a los niños que no tuvieran libros en casa y que de esta forma pudieran
leerlos durante las vacaciones de verano.

La meta inicial de Elena fue recaudar 1,000 libros de su escuela en Sebastopol y así
donarlos a los alumnos que asisten a la Escuela Primaria Abraham Lincoln, ubicada en el
oeste de Santa Rosa, desafortunadamente muchos de sus alumnos no tienen libros para
leer en su casa. Elena organizó una rifa de premios para animar a los alumnos de su escuela
a que donaran sus libros extras. Los donantes recibieron un boleto para la rifa por cada
libro donado. Entregó volantes en las casas y puso letreros por toda la escuela. Todos los
mañanas, Elena y su padre estaban frente a la escuela aceptando cajas de libros. Muchos
padres comentaron que estaban contentos por el hecho de donar los libros que sus hijos
ya no querían leer. Ryan Levy, un muchacho que asiste al 6to. grado en la escuela Brook
Haven, donó 302 libros. Una ama de casa de Santa Rosa se enteró de la recaudación y
donó casi 400 libros. Por tres semanas Elena colectó los libros y sobrepasó su meta inicial
de 1,000 libros: el viernes 18 de mayo, ella y su padre entregaron 2,076 libros a la Escuela

¡Dése tiempo para leer con sus hijos!         Take time to read with young people !

SUMMER READING IS IMPORTANT
FOR ALL STUDENTS

Elena Lev’s Book Drive for Lincoln School in Santa Rosa
By Ben Lev  sebastopol, ca

VEA LECTURA DURANTE EL VERANO EN LA PÁGINA 4 SEE SUMMER READING ON PAGE 5

50% ENGLISH – 50% SPANISH
locally owned and operated

community newspaper.

For Elena Lev, summer fun includes many hours of reading. Elena is a seventh
grader at Brook Haven School in Sebastopol and an avid reader. In March 2013,
Elena will have a bat mitzvah, a Jewish coming of age ceremony. For the
required community project, she wanted to combine her love of reading and
desire to help other kids. So Elena organized a book drive to benefit children
who don’t have many books at home to read over the summer.

Elena’s initial goal was to collect 1,000 books from students at Brook Haven School
in Sebastopol to give to students at Abraham Lincoln School in west Santa Rosa, a
neighborhood school where many students don’t have many books at home. She
designed a raffle with prizes in order to encourage the students at her school  to donate
their extra books. Students got one ticket for every donated book. Flyers went home
with the kids and banners were put up around school. Every day between 8:00 a.m. and
8:40 a.m. Elena and her father, Ben Lev,  were in front of Brook Haven School, counting
books, passing out flyers, and accepting donated books.

Many parents said they were happy to donate books that their children no longer
wanted to read. Ryan Levy, a Brook Haven sixth grade student, donated 302 books!
A woman in Santa Rosa heard about Elena’s book drive and donated almost 400 books!
For three weeks Elena collected books and surpassed her initial goal of one thousand
books: On Friday May 18, she and her father delivered 2,101 books to Lincoln School!
Third grade students from Deb Gomes’ class at Lincoln helped to unload all the boxes of
books, with big smiles and much excitement.

During the school year, Lincoln students have books from school to read, but during

¡Feliz Día de los Padres de Familia!
Happy Father’s Day!

 Photos by Ani Weaver. See more at www.lavoz.us.com
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Why a Duck?— a poem about ducks by Radha Weaver
and a painting by Hal Weber — entertaining and
educating at the same time. See page 9.

¿Por qúe un pato? —
un poema que trata
sobre los patos, por
Radha Weaver y una
pintura de Hal Weber,
entretenida y educativa
a la vez.
Vea la página 9.

Teresa  Ojeda, estudiante del 3er. grado de la Escuela Primaria Lincoln dice: "Me gusta leer un libro donde alguien resuelve un misterio. Me encantan las historias que tienen palabras que son
nuevas para mí".  Teresa está descansando sobre una colcha diseñada por los alumnos del segundo grado de la Escuela Primaria Lincoln hace dos años  . Esta colcha obtuvo el primer lugar en la
feria del condado de ese verano. Los niños estaban muy orgullosos y algunos todavía regresan a verla de nuevo.  Teresa  Ojeda, a 3rd grader at Lincoln School says, "I like to read a book where
somebody solves a mystery.  What I love about stories is that they put new words in it that we don't know."Teresa is lying on a quilt designed by Lincoln School second graders two years ago. It
won first prize at the county fair that summer. The kids were very proud and some return every year to see it again. Foto de / Photo by Deb Gomes

LA LECTURA EN EL VERANO ES
IMPORTANTE PARA TODOS LOS ALUMNOS

Elena Lev organiza una recaudación de libros para
la Escuela Primaria Lincoln de Santa Rosa

Por Ben Lev  sebastopol, ca

PAID POLITICAL ANNOUNCEMENT

¡Nueva galería de fotos de La Voz !
¿Aparece ahí?
New La Voz photo gallery!
Are you there?
www.lavoz.us.com
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Divorcio ~ Custodia ~ Cartas Poderes
Cambios de Nombre ~ Permisos de Viajar

Demandas Pequeñas ~ Casos Civiles
 Desalojo ~ Notary Public

Divorce ~  Custody ~ Powers of Attorney  Name
Changes ~ Authorizations for Travel ~ Small

claims ~ Civil Cases ~ Evictions ~ Notary Public
Yo no soy abogada.  Solamente proveo servicios de auto
ayuda a su específica discreción. I am not an attorney.

I only provide self-help services at your specific discretion.
LDA-34, Sonoma County

ANTONIA E. GARZA
707 542-1400

Discipline, Respect, Focus, Positive Attitude, Self Esteem, Friendship! ¡Disciplina, Respeto, Enfoque,
Actitud Positiva, Auto Estima, Amistad! olympic style tae kwon do • strong body, mind and spirit

Located at:  Calikicks Martial
Arts Academy

3445 Sebastopol Road
Santa Rosa, CA 94507

707 535 0368

U-JAM Fitnesstm

3 month special $150!
Unlimited classes!

Morning: M-Th 9:15am
Night: M-W-F 7:15pm

$10 Drop in
$70 for a 10-class card.

$65 / month.
U-Jam Fitness tm unites
world beats with urban

flavor and takes you around
the world from Hip-Hop to

Bollywood, with an intense
cardio vascular workout!

VIP Special Card is 3 months
for $150. Access to 84 classes,

less than $1.80 per class!
U-Jam Fitness tm

is Universal, Unique
and eUphoric.

So put on your high-tops
and let the music drive you.

RENTA DE INSTALACIONES
PARA EVENTOS

Para todo tipo de ocasión.
Gimnasio Huerta • Centro Comunitario de Windsor

Centro para Personas de la Tercera Edad de Windsor

Graduaciones • Recepciones •  Quinceañeras
Fiestas de cumpleaños • Eventos especiales

Para presupuestos y disponibilidad de los salones, favor
de comunicarse a la Ciudad de Windsor al

707 838-1260 o visite nuestro sitio Web en
www.townofwindsor.com

Departamento de Parks y
Recreation
9291 Old Redwood Hwy.
Bldg. 300D
Windsor, CA 95492

FERIA DEL CONDADO DE
SONOMA Y MARIN

Viaje en las Rutas 80 y 101 de Golden
Gate Transit para que asista a la Feria
de los Condados de Sonoma y Marin

del 20 al 24 de junio.

Visite la exhibición del Golden Gate
Bridge para que conozca la historia de

esta obra maestra de la arquitectura
que cumple su 75to. aniversario.

FERIA DEL CONDADO DE MARIN
Viaje en las Rutas 45, 45K, 49 ó 49K del
Golden Gate Transit o los Shuttles de

Marin Transit 233 ó 259 para que visite
la Feria del Condado de Marin del 30

de junio al 4 de julio.

Visite el Pabellón de Golden Gate
Transit y ¡ayude a decorar nuestro

autobús!

Para mayor información, visite
www.goldengate.org ó comuníquese

al 511 ó TDD 711.
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• Adopciones de mascotas.
• Hospital veterinario.

• Entrenamiento para perros.
• Todo para sus mascotas.

(707) 542-0882
5345 Highway 12

Santa Rosa, CA 95407

• Pet Adoptions
• Veterinary Hospital
• Dog Training
• Pet Supplies

Find out about volunteer opportunities
at the Sonoma Humane Society, visit

www.sonomahumane.org or 707.542.0882.

El verano comienza oficialmente en junio y junto con el clima agradable los
días cálidos y prolongados y la diversión en el sol y algunos de los riesgos
potenciales para nuestros compañeros de cuatro patas. A continuación le
presento los siguientes consejos para saber cómo mantener a sus amigos
peludos seguros y protegidos durante la época de calor.

EL DOCTOR ES QUIEN SABE MEJOR: Un viaje rápido al veterinario para un chequeo
anual antes de que llegue el clima cálido puede ayudar a asegurarse de que su mascota
esté en buena forma, asimismo es un buen momento para empezar con la prevención de
parásitos como el gusano de corazón y el control de pulgas y garrapatas. A medida que
aumenta la temperatura, también lo hacen los parásitos y los mosquitos que pueden
transmitir enfermedades como el gusano del corazón que se pueden prevenir fácilmente
con la medicación adecuada. La Sociedad Protectora de Animales de Sonoma, ubicada en
la autopista 12 en Santa Rosa, cuenta con un hospital de servicio veterinario completo
con personal que habla español y todos los ingresos de esta clínica son para ayudar a los
animales del refugio.

NO HAGA QUE SUS MASCOTAS SE EXCEDAN: Aun cuando su mascota sea joven y sana
puede ser susceptible a un exceso de calor. Cuando planee viajes con su mascota,
asegúrese de pensar cuidadosamente acerca de cuánto tiempo va a estar afuera en el sol
y la cantidad de actividad que va a hacer. Las quemaduras solares, la deshidratación y la
insolación son peligros potenciales para su mascota, los cuales se pueden evitar mediante
el uso de sentido común y moderación.

DÉ A SU MASCOTA UNA BEBIDA FRÍA EN LA SOMBRA: Las mascotas necesitan acceso
a agua potable todo el año, pero durante el verano es especialmente importante.
Asegúrese de que también tienen un lugar con sombra donde se puedan resguardar del
sol.
NO DEJE A SU MASCOTA DENTRO DEL AUTO: Nunca deje a sus mascotas dentro del
auto, por que puede calentarse a temperaturas que amenazan su vida. Incluso con las
ventanas abiertas, la temperatura dentro del auto es mucho más caliente que la
temperatura exterior del medio ambiente y es demasiado caliente para los animales
domésticos. En California es ilegal, dejar a su mascota en un auto estacionado, si las
temperaturas son altas.

PROTEJA A SU MASCOTA CUANDO ESTÉ CERCA DEL AGUA: Nunca deje a sus animales
sin vigilancia alrededor de las piscinas, ríos o lagos, ya que pueden ahogarse si no son
buenos nadadores. Evite que su mascota beba agua de la piscina, ya que contiene cloro y
otros químicos que pueden causar malestar estomacal.

CORTE EL PELO DE SU MASCOTA PARA EL VERANO: Un corte de pelo para su mascota
puede ayudar enormemente con el sobrecalentamiento. Deje alrededor de una pulgada
de longitud para mantener una cierta protección contra el sol.

CALLES CALIENTE Y PATAS SENSIBLES: El asfalto se pone muy caliente en
temperaturas cálidas. No permita que su mascota camine directamente en él, si está
demasiado caliente para su mano, pueden quemar las patas de su mascota.

LOS FUEGOS ARTIFICIALES Y LOS ANIMALES DOMÉSTICOS NO SE MEZCLAN:
Nunca lleve a sus mascotas a las celebraciones donde haya fuegos artificiales o usar
fuegos artificiales cerca de sus mascotas, ya que puede asustarlos e incluso
potencialmente quemar a un perro excesivamente curioso. Asegúrese de que sus
mascotas están encerradas de forma segura en su casa o el patio en el día 4 de julio, ya
que es una fecha que muchos animales asustados huyen por miedo y pánico por el
sonido de los fuegos artificiales.

La Conexión de la Compasión  •  Compassion Connection  •  Sonoma Humane Society

Summer officially starts in June and along with the delightful weather,
warm lingering days and fun in the sun come some potential hazards
for our four legged companions. Read the tips below to find out how to
keep your furry friends safe in the heat.

DOCTOR KNOWS BEST: A quick trip to the vet for an annual check-up before
the warm weather hits can help to make sure your pet is in good shape and is
also a great time to pick up heartworm prevention and flea and tick control. As
temperature rises, so, too, do parasites and mosquitoes that can transmit
diseases like heartworm which are easily prevented with proper medication.
The Sonoma Humane Society on Highway 12 in Santa Rosa has a full service
veterinary hospital with Spanish speaking personnel and all proceeds from this
clinic go to help shelter animals.

DON’T OVERDO IT: Even a young, healthy animal can be susceptible to too
much heat. When planning trips with your pet outside be sure to think
carefully about how long you will be out in the sun and how much activity
you will be doing. Dehydration, sunburn, and heat stroke are all potential
dangers to your pet that can be avoided by using good common sense and
not overdoing it.

A COOL DRINK IN THE SHADE: Pets need access to fresh water year-round,
but during the summer it is especially important. Be sure they also have an area
of shade where they can get out of the direct sun outdoors.

NO PARKING: Never leave your pets in an unattended vehicle, which can heat
up in no time to life threatening temperatures. Even with the windows open,
temperatures inside cars are much hotter than the ambient temperature and
are way too warm for pets. It is illegal in California to leave your pet in a parked
car if the weather is too warm.

SPLASHING SAFELY: Never leave pets unsupervised around pools as they can
drown if they are not strong swimmers. Discourage your dog from drinking
pool water as the chlorine and other chemicals can cause stomach upset.

COOL CLIPS FOR THE SUMMER: Grooming and clipping down your pet’s
coat can help tremendously with overheating. Leave about an inch of length
to maintain some protection from the sun.

HOT STREETS AND SENSITIVE FEET: Asphalt gets very hot in warm
temperatures. Don’t allow your pet to walk directly on it if it is too hot for your
hand as it could burn his or her paws.

 FIREWORKS AND PETS DON’T MIX: Never bring pets to celebrations with
fireworks or use fireworks around your pets as it can scare them and even
potentially burn an overly curious dog. Make sure your pets are locked securely
in your home or yard on the Fourth of July as this is a date when many scared
animals run away out of fear and panic from the sound of the overhead
fireworks.

Esterilización o castración
a bajo costo POR TAN SÓLO $30.

SpayPal*: para los habitantes del
condado de Sonoma, incluye
vacuna para la rabia GRATIS.

Sólo con cita,
comuníquese al  (800) 427-7973

Patrocinado por los Fondos Salatako para el Bienestar
Animal, una división de la Fundación Comunitaria del

Condado de Sonoma y la Sociedad Protectora de
Animales de Sonoma

SUMMER SAFETY TIPS FOR YOUR PET
By Christi Camblor sonoma humane society

 ¿ESTÁ PENSANDO EN ADQUIRIR
 UN PERRO?

Por Christi Camblor sonoma humane society

¿QUÉ TIENES AHÍ?  ES UNA GRÁFICA TIPO PAY.

CADA REBANADA REPRESENTA EL TIEMPO PROMEDIO
QUE PASO EN CADA UNA DE LAS ACTIVIDADES DIARIAS.

ESTA REBANADA REPRESENTA EL TIEMPO
QUE PASO DURMIENDO.

ESTA REBANADA DE AQUÍ ES EL TIEMPO QUE
PASO CAZANDO PARA OBTENER ALIMENTO.

¿QUÉ REPRESENTA LA MÁS GRANDE?

ES EL TIEMPO
QUE PASO

VOLVIENDO A
DIBUJAR LA

GRÁFICA TIPO
PAY.

Low Cost Cat Spay or Neuter ONLY $30
SpayPAL*: For Sonoma County residents includes

FREE Rabies Vaccine
By appointment only, 800 427-7973

Sponsored by The Salatko Animal Welfare Fund of The Community Foundation Sonoma County
and The Sonoma Humane Society
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 Personajes del Mes People of the Month

Elena Lev, Deb Gomes y sus alumnos del 3er. grado / Elena Lev, Deb Gomes and her third grade class

Osbaldo Palmerin: "Cuando lees un libro que nunca
habías leído es muy interesante. Me gusta leer los libros del
Dr. Seuss." Osbaldo Palmerin: "When you read a book and
you never read it before, it's interesting.  I like reading Dr.
Seuss books."

María Gómez:  "Existen algunos temas que nunca te
enseñan en la escuela y que  quiero aprender, me gusta
saber sobre nuevos animales".  Maria Gomez:  "There are
some things you never learn in school that I want to learn,
like new animals I haven't learned about yet."

LECTURA DURANTE EL VERANO
VIENE DE LA PÁGINA 1

Primaria Lincoln. Los alumnos del 3er. grado, cuya maestra
es Deb Gomes, ayudaron a bajar los libros de la camioneta,
con ánimo y amplias sonrisas.

Durante el año escolar los alumnos de la Escuela Primaria
Lincoln pueden leer los libros de la escuela, pero durante el
verano y los otros periodos vacacionales, no hay un buen
acceso a los libros, entonces leen menos. Hace tiempo,
había un programa de lectura de verano en esta escuela
pero este año no va a suceder. Elena sabía de este problema
que está pasando en la Escuela Primaria Lincoln porque su
padre Benjamín había dado clases en esa escuela cuando
Elena era mucho menor. Benjamín ayudaba a los alumnos y
sus familiares aprender cómo usar la biblioteca pública.
Elena pensó en hacer algo similar a lo que su padre hacía y
decidió ayudar a los alumnos a conseguir libros para su
biblioteca casera y así pudieran leer durante el verano.

LA LECTURA DURANTE
EL VERANO ES IMPORTANTE
¿Por qué es importante que todos los alumnos lean duran-
te el verano? La inteligencia y la imaginación de un niño
o niña siempre tienen sed para las nuevas aventuras y la
nueva información. La lectura es como un ejercicio para la
mente, todos sabemos que el ejercicio es muy importante
para mantener sanos nuestros cuerpos. La lectura es, por
supuesto, una de las destrezas esenciales académicas que
cualquier niño puede desarrollar. Cuando un alumno ya
está en la secundaria o en la universidad, mucho de sus es-
tudios dependerá de su capacidad de leer y entender a un
nivel sofisticado. Los alumnos que leen durante el verano
pueden progresar y así entrar en la escuela en agosto a un
nivel aún más alto. Sin embargo, hay alumnos que no van a
leer ni un libro durante todo el verano, por lo que pueden
sufrir una disminución en su capacidad de lectura. Desafor-
tunadamente puede existir esta pérdida durante el verano,
lo cual es común entre los alumnos que no tienen acceso a
los libros durante las vacaciones.

Los alumnos de la clase media a alta tienen buen acceso a
los libros, desde que son pequeños. Su padres les leen antes
de dormir. Durante las vacaciones leen de su biblioteca
casera y visitan a la biblioteca pública. Los abuelos y
parientes les regalan libros. Intercambian los libros con
amigos. Pudieran pertenecer a un club de lectura en la
escuela. La lectura es una actividad diaria y placentera que
les provee diversión, información del mundo entero,
aumenta la curiosidad y les da destrezas académicas que les
va a ayudar en todos sus estudios escolares.

Desafortunadamente, los alumnos de familias de bajos
ingresos e inmigrantes no suelen tener acceso suficiente a
libros buenos. Tampoco  están acostumbrados a leer diaria-
mente, por muchas razones: pudiera ser que sus padres no
le den la importancia al hecho de leerles a sus hijos,  que no
les puedan leer por sus horarios de trabaj, que no sepan
dónde queda la biblioteca o cómo usar sus servicios o que
sencillamente no haya libros en la casa.

Por eso la recaudación de libros de Elena puede ayudar a
los alumnos a leer más durante las vacaciones de verano. Si

cada alumno de la Escuela Primaria Lincoln recibe cinco
libros, pueden ser suficientes para eliminar la disminución
en el nivel de lectura durante el verano. Además, si esos
alumnos también visitan la biblioteca pública sólo una vez
durante el verano, pueden entrar a la escuela en  agosto a
un nivel más alto al que tenían cuando salieron en junio.

LOS NIÑOS DEBEN SELECCIONAR
SUS PROPIOS LIBROS
No todos los alumnos llegan a ser lectores entusiasmados
sin un poco de ayuda, aún si están rodeados de libros.
Muchos niños necesitan ayuda para descubrir cuál tipo de
libro les llama más la atención. El poeta estadounidense Eza
Pound dijo “Un hombre leyendo debe ser un hombre
intensamente lleno de vida. Un libro debe ser como una
esfera de luz en la mano”. Esto signfica que todos los
lectores, adultos y niños, necesitan de una manera para
encontrarse con libros que verdaderamente les guste leer.

Cuando era un muchacho, el padre de Elena necesitaba
ayuda para encontrarse con libros que le gustaba leer. Su
madre lo llevaba con sus hermanos a la biblioteca pública
durante las vacaciones. Pero a Benjamín la lectura no le
llamaba la atención; prefería practicar los deportes. Un día,
cuando tenía 10 años, su hermano mayor David le enseñó
los estantes en la biblioteca donde  se quedaron los libros
de los deportes. Para Benjamín, fue como toparse con una
mina de oro. Se encontró libros de los campeonatos de
baloncesto, novelas del torneo de boxeo “Golden Gloves” e
historias emocionantes del fútbol americano. Los libros de
los deportes fueron para él un gancho que le ayudó a con-
vertirse en un lector ávido. Desde entonces, siguió leyendo
con gusto los libros de muchos temas: la historia de su
pueblo, libros de aventuras, del la literatura clásica y más. La
lectura le ofreció una oportunidad para tener éxito en la
escuela, lo que le abrió muchas puertas hacia su futuro.

¿POR QUÉ TODOS LOS NIÑOS
DEBEN LEER?
La lectura puede proveer las respuestas, pero también
puede crear preguntas nuevas y ayudar al alumno a
desarrollar su curiosidad en temas nuevos. Actualmente,
muchas personas están enamoradas de las computadoras,
pero podemos decir que las computadoras no son tan
inteligentes como los seres humanos porque las computa-
doras solamente pueden proveer respuestas correctas o
incorrectas. No les gusta la ambigüedad. Pero la vida está
llenísima de ambigüedades – no siempre hay una solución
clara a un problema, entonces los alumnos tienen que
aprender cómo entender los diferentes matices de la vida.
También, las computadoras solamente pueden generar las
respuestas, no pueden generar más preguntas, que son aún
más importantes. Para que los alumnos puedan inventar
una pregunta, se necesita entender al fondo los temas de
su perspectiva personal y tener el deseo de saber aún más.
La lectura puede desarrollar la profundidad del entendi-
miento personal y la curiosidad, dos capacidades que las
computadoras nunca podrán ofrecer a sus hijos.

Albert Einstein, el famoso científico, dijo “Saber es nada.
Imaginar es todo”. Casi no hay otra actividad mejor que la
lectura para fortalecer la imaginación de una persona.
Cuando un niño está leyendo, su mente está trabajando
fuertemente para hacer conexiones con los personajes,
aventuras y el argumento del cuento. Posiblemente el
lector tenía una experiencia semejante a la del cuento y
puede entender lo que está pasando. Posiblemente una
joven lectora está aprendiendo nuevas maneras para
resolver problemas al leer cómo lo hace el protagonista en
una situación complicada. Lo que es importante es que el
lector aprenda cómo ver al mundo desde distintos puntos
de vista, a través de los ojos de los demás.

Al ver la televisión o jugar a un videojuego, la imagina-
ción de un joven no se esfuerza tanto como cuando lee un
libro. Los programas de TV y los videos proveen todo lo
que se necesita para entender y “ver” lo que está pasando –
es fácil ver la televisión. A los niños que ven mucha TV no
les gusta la lectura porque les parece difícil. Es importante
que los padres pongan un límite al horario de ver la
televisión y la computadora durante el verano. Se reco-
mienda que los niños no enciendan la televisión y se
sienten en frente por horas y horas, sino que seleccionen
uno o dos programas que les gusten y cuando se terminan,
que apaguen la televisión. Deben mirar una hora al día, o
menos. Los alumnos que miran más de una hora diaria de
TV suelen tener menos éxito en la escuela, posiblemente
porque esos alumnos leer menos.

CÓMO PROMOVER LA
LECTURA DE VERANO
•  Ayude a sus hijos a encontrar libros buenos.
Todos los padres tenemos que hacerlo porque
queremos que nuestros hijos sean lectores potentes.

•  Visite la biblioteca pública cada dos semanas.
Es gratis y hay personas dedicadas a ayudarle. Guarde
los libros para que los infantes no puedan romper las
páginas. Ponga todos los libros en una bolsa gruesa y
no se olviden de devolverlos a tiempo. Cuando los
devuelve, no se olvide de llevarse otros libros a casa.
Ayude a sus hijos a ser responsables cuidando de los
libros – así se ganarán el derecho de llevarse aún más
libros prestados.

•  Encuentre libros baratos. En las tiendas de
segunda mano, como Goodwill, siempre hay libros
buenos y baratos. Deje a su hijo escoger uno o dos que
le gusten. En las ventas de garaje también se venden
libros, a veces cuestan de 10 o 25 centavos.

•  Encuentre muchos libros diferentes. Libros con
ilustraciones, de páginas gruesas para los infantes, de
capítulos, de historias verdaderas, de ficción, de
caricaturas, de fantasía, de los misterios….

•  Ayude a sus hijos a seleccionar libros que no
sean demasiado difíciles. Pueden frustrarse y dejar
de leer.

•  Ayúdeles  a tener éxito en la lectura. Deben
entender y gozar de lo que leen. Alábelos. Comprénda-
los. Si se frustran, busquen un libro no tan avanzado.

•  Los niños pequeños le pueden contar una
historia de los dibujos. Pregúntele sobre los detalles
para que expandan su historia. Goce de su creatividad.

•  Lleve libros en su auto. Los niños se aburren en los
autos. Lleve una bolsa llena de libros en el asiento de
atrás. No deje la bolsa en la cajuela. Cuando sus hijos se
cansan de los libros, puede cambiarlos con un amigo.

•  Establezca un hora tranquila de lectura
tranquila en casa. Será necesario apagar la televisión
y posiblemente poner música suave o disfrutar del
silencio. Es muy útil que los padres de familia lean
también, así que los niños les tendrán como ejemplo de
un adulto lector.

•  Dése tiempo para hablar con ellos sobre lo que
están leyendo. Busque maneras distintas para platicar
sobre los argumentos del cuento y como se resuelven.

•  Establezca límites en el uso de la TV,
videojuegos, teléfonos y computadoras. Así
tendrán más tiempo disponible para seleccionar un
libro bueno y acomodarse para leer un sin molestias.
Puede esconder el control de la televisión. Puede
apagar el módem de la computadora durante la hora
de leer o a la hora de dormir para que no haya acceso al
internet. Dígale a sus hijos que le den sus teléfonos
celulares cuando están leyendo.

¡Qué tengan vacaciones de verano llena de libros
buenos!
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summer and vacations, there are no books and as a result,
students do little reading.  There used to be a summer
reading program at Lincoln School, but this year that won’t
happen. Elena knew about Lincoln School because her father
Ben used to teach there when Elena was much younger. He
helped Lincoln School students and families learn how to
use the public library. Elena decided to follow in her father’s
footsteps and help Lincoln students get books for their
home libraries so they could read during the summer.

SUMMER READING IS IMPORTANT
Why is it important for all students to read during the
summer? Children’s minds and imaginations are always
thirsty for new information and adventure.  Reading is like
exercise for the mind, and we all know how important
regular exercise is for our bodies. Reading is, of course, one of
the most important academic skills that any child can
develop: when a student is in high school or university, so
much of their learning depends on the ability to read at a
high level. Students who read during the summer can make
progress and enter school in September at a higher reading
level than they had in June. However, students who don’t
read at all during the summer can fall behind – it’s called the
summer slump, and unfortunately it is common for students
who don’t have access to books.

Middle class students have regular access to books starting
when they are very young. Their parents read to them at
night before going to sleep. During the weekends and
vacations they read from their home library and visit the
public library. They get books as presents from grandparents

Peyton Bratton, Elena
Lev, Lila Eccles,
Superintendent Liz
Schott, Kiara Doughty,
Amanda Nebozuk,
Kiana Rosen, Kaitlyn
Lane

La hija de Deb Gomes,
Valency Gomes, lee con
Yunuen Florencio.

Deb Gomes’s daughter,
Valency Gomes, reading
with Yunuen Florencio.

SUMMER READING CONT’D FROM PAGE 1

Pueden obtener SU pase de verano de autobús para
jóvenes en / Get YOUR Summer Youth Bus Pass at:

· Administración
de la Escuelas de la

Ciudad de Petaluma
· Petaluma City Hall
· Kenilworth Jr. High

· Petaluma Jr. High
· Mail Depot

· Lolita’s Market
• Casa Grande High School

· G & G Supermarket
· Centro Comunitario Petaluma

• Boys and Girls Club Main Clubhouse (Maria Drive)

Para obtener mayor información comuníquense
al 707 778-4460 o bien visiten

http://transit.cityofpetaluma.net

Presenta el tercer pase anual de verano de
autobús para jóvenes.  ¡El fin del año escolar no

tiene por qué terminar su vida social!
Petaluma Transit introduces the Third Annual

Summer Youth Bus Pass!
The end of the school year doesn’t have to be

the end of your social life.

El pase de verano de autobús para jóvenes de
Petaluma Transit (PT) proporciona viajes

ilimitados durante todo el verano
(junio, julio y agosto) ¡por tan sólo $23!

¿Viaja fuera de Petaluma? Por tan sólo $40 compre
un pase “Super Youth” de Petaluma Transit/Sonoma

County, el cual es bueno para Petaluma
y para el transporte del condado de Sonoma

 durante todo el verano!

The Petaluma Transit (PT ) Summer Youth bus
Pass gives you unlimited rides all summer long

(June, July and August for just $23.
Travel outside Petaluma?

For just $40 buy a Petaluma Transit/Sonoma County
Transit “Super Youth Pass”,  good for travel on both PT

and Sonoma County Transit all summer!

HOW TO PROMOTE SUMMER
READING
•  Decide to help your children find good books
this summer.   All parents have to make this
decision if they want their children to be good
readers.

•  Go to the public library every two weeks. It is
free and there are people there to help you. Keep
these books safe from babies who might rip the
pages. Put them all in one bag and don’t forget to
return them on time. When you turn them in, make
sure to get many new books. Help your children be
responsible for caring for these books –this way
they can earn the right to borrow new ones.

•  Find inexpensive books:  Second hand stores
like Goodwill have inexpensive books. Let your
children select a few. Garage sales are a great source
of inexpensive books, often for only 10 cents or 25
cents.

•  Find many different types of books: Picture
books, thick cardboard books for babies, chapter
books, real stories, fiction. Comic books, fantasy,
mystery…

•  Help children select books that are not too
hard. Don’t let your children choose books that are
too hard, they will become frustrated.

•  Help them be successful. They should
understand and enjoy what they’re reading. Praise
them. Help them if they don’t understand. Find an
easier book if they become frustrated.

•  Have very young children tell you a story
from pictures. Ask them questions about details so
they can expand their story. Take delight in their
creativity.

•  Keep books in the car.  Children get bored on
car trips. Keep a bag full of books in the back seat.
Don’t leave it in the trunk unless you’re willing to
stop the car to get to the bag . When the children
are tired of those books, trade with a friend.

•  Make a quiet reading time at home. You can
turn off the TV and instead put on soft music or let
it be quiet for 30 minutes. If everyone is reading at
the same time there won’t be a problem with noise.
It will be helpful if the parent(s) read at the same
time.

•  Make time to talk about the books your
children read. Find different ways to discuss the
problems of the story, and how they are solved.

•  Set time limits on TV, videogames,
telephones, and computers.  This will free up
time for children to select a book and settle in to
reading for a while. Hide the remote control. Turn
off the modem to the computer during reading
time or at bed time so there is no access to internet.
Have your children give you their phones when
they go to sleep.

Have a summer vacation filled with good
books!

and other relatives. They trade books with their friends.
They belong to book clubs at schools. Reading is a
pleasurable, daily habit that provides entertainment,
information about the world, curiosity, and important
academic skills that help them succeed at school.

Unfortunately, low-income and immigrant students
often do not have regular access to good books. Nor do
they have the daily habit of reading for many reasons. Their
parents may not understand the importance of reading to
their children, or they might not be able to read to them
due to busy work schedules. They might not know where
the public library is or how to use it.  Maybe they simply
don’t have books at home.

That is why Elena’s book drive can help students read
during the summer. If every student at Lincoln receives five
books, that could be enough to eliminate the summer
slump. Additionally, if those students also visited the public
library even just once during the summer, they might enter
school at a higher reading level in August than when they
left school in June.

CHILDREN SHOULD CHOOSE
THEIR OWN BOOKS
Not all children become motivated readers without some
help, even if they are surrounded by books. These children
need guidance to discover the kinds of books that they
find exciting.  The American poet Ezra Pound wrote about
this when he said “Man reading should be man intensely
alive. The book should be a ball of light in one’s hand.” This
means that all readers, adults and children, need to find
their way to books that they truly love to read.

As a boy Elena’s father needed help to find books he
wanted to read. His mother would take him and his siblings
to the library during the summer. However, Ben wasn’t
interested at all in reading; he preferred to play sports. One
day at the library when he was ten years old, his brother
David showed him the shelves where the sports books were
located.  For young Ben,  it was like finding a gold mine.
There were books about basketball championships, books
about the Golden Gloves boxing tournament, books about
football playoff games. Sports books were the “hook” that
got Ben started as a reader. From there he went on to
enjoying reading about many other topics: historical
fiction, science fiction, travel books, classic literature and
more. Reading offered him a chance to excel at school,
which opened many doors for his future.

WHY SHOULD ALL CHILDREN READ?
Reading can provide answers, but it can also create new
questions and help develop curiosity, which is important
for a student’s growing mind. In fact, reading can help
students develop interests in new topics. Nowadays,
people are enchanted with computers. But computers are
relatively dumb compared to humans because they can
only recognize right and wrong answers. They don’t like
ambiguity. But life is ambiguous – there are many shades
of gray, so students need to develop this capacity for
nuance. Also, computers can only generate answers, not
questions, which are more important. In order to develop a
question, students need to deeply understand the issues

Sebastopol Superintendent Liz Schott and Elena Lev
and 2000+ books

and want to know more. Reading can develop both
depth of understanding and curiosity.

Reading is not a waste of time. There is almost nothing
better to build a young person’s imagination. When a
child is reading, his or her mind is working hard to create
important connections to the characters and action in
the book. Maybe the student had a similar experience and
can relate to what is happening in the story. Maybe the
student is learning a new way of solving problems by
seeing how the characters handle themselves in difficult
situations. What’s important is that the young reader
learns to see the world from different points of view,
through the eyes of other people.

Watching television or using a computer game does
not exercise the mind as reading does. TV shows and
movies provide all the needed images for the viewer – it’s
easy to watch TV. Children who watch a lot of television
are not as interested in reading because it seems like hard
work.  It’s important that during the summer parents set
limits on television viewing. It is recommended that
children do not simply turn the TV on and watch every-
thing that comes on. Instead allow children to select one
or two shows, and then turn the TV off when the shows
are over. They should watch about one hour a day or less.
Students who watch more than one hour of TV per day
tend to have lower performance in school, in part
because those students tend to read less.

Photos courtesy of Deb Gomes, Lincoln School,
and Ben Lev, Sebastopol, CA.

Estas
colchas tan
particulares
forman un
colorido
ambiente para
los estudiantes
del 3er. grado
durante su
fiesta de
pijama. Los
niños están
felices por jugar
con sus colchas
mientras leen
un buen libro.

These unique
quilts make
a colorful
background for
the third
graders during
their Pajama
Reading Party.
The kids are
happy to hang
out on the quilts
with a good
book.
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LA LISTA DE ESPERA PARA LA
VIVIENDA SUBSIDIADA
INDEPENDIENTE PARA PERSONAS
DE LA TERCERA EDAD SE CIERRA
EL 18 DE JUNIO 2012

En ningún momento Jennings Court discrimina
a las personas por su raza, color, credo, religión,
sexo, nacionalidad, origen, estatus familiar,
discapacidades, edad, condición médica, estatus
militar, orientación sexual, personas con SIDA o
condiciones relativas al SIDA, en la admisión o
acceso, o para ser tratado o empleado en sus
programas y actividades apoyados por la
federación.

Gery Yearout, Vice Presidente de Affordable
Housing, 437 Webster Street, Palo Alto, CA 94301,
(650)617-7372 ha sido designado para coordinar
acatando los requerimiento de no discriminación
contenidos y regulados por el Departamento de
Vivienda y Desarrollo Urbano, implementados en
la Sección 504 (24 CFR Parte 8 fechado el 2 de
junio de 1988). TDD/TYY 1-800-735-2929

1080 Jennings Avenue  •  Santa Rosa, CA 95401
(707) 527-5421

SENIOR INDEPENDENT SUBSIDIZED
HOUSING WAITING LIST TO CLOSE
JUNE 18, 2012

Jennings Court does not discriminate on the basis
of race, color, creed, religion, sex, national origin,
familial status, handicap, ancestry, medical
condition, veteran status, sexual orientation, AIDS,
AIDS related condition (ARC), in the admission or
access to, or treatment or employment in, its
federally assisted programs and activities.

Gery Yearout, VP Affordable Housing,
437 Webster Street, Palo Alto, CA 94301
(650) 617-7372 has been designated to
coordinate compliance with nondiscrimination
requirements contained in the Department of
Housing and Urban Development’s regulations
implementing Section 504
(24 CFR Part 8 dated June 2, 1988).
TDD/TYY 1-800-735-2929

 

 

 

 

 

Comuníquese al Distrito
para el Control del Mosquito de los Condados de Marin y Sonoma
Contact the Marin/Sonoma Mosquito and Vector Control District

El Distrito

para el Control del

Mosquito de los Condados

de Marin y Sonoma

acabará con sus problemas

con el mosquito GRATIS

595 Helman Lane, Cotati, CA 94931  •  Monday thru Friday  •  De lunes a viernes de 7:00am a 3:30pm
Llame al 1 800 231.3236 o visite nuestro sitio Web en www.msmosquito.com

FREE MOSQUITOFISH

CALL TODAY FOR FREE DELIVERY OR STOP
BY OUR OFFICE TO PICK UP YOURS SOON!

 Did you know…

Gambusia affinis, “mosquitofish” are one of the
most effective ways residents can prevent
mosquitoes from breeding in their backyard
ponds and water gardens. They are capable
of eating 100-500 mosquito larvae per day.

And most importantly, they are free for
residents in Marin and Sonoma counties!

Mosquitofish should be used in permanent
water features such as:

• Ornamental ponds

• Water gardens

• Watering troughs

• Abandoned swimming pools and hot tubs

PECES GRATUITOS QUE SE
ALIMENTAN DE MOSQUITOS
Sabía usted que…
Gambusia affinis, mejor conocido como el pez que
se alimenta de mosquitos es una de las formas
más efectivas que los habitantes de la región
pueden utilizar para prevenir el desarrollo de
mosquitos en los estanques y otros lugares del
jardín en donde se acumula agua. Estos peces
pueden comer entre 100 y 500 larvas de
mosquito al día. Además, lo más importante,
¡son gratis para todos los habitantes de los
condados de Marin y Sonoma! Los peces que se
alimentan de mosquitos son utilizados en áreas
donde el agua se acumula en forma permanente
tales como:

• Estanques decorativos.

• Jardines que son regados constantemente.

• Lugares donde hay corrientes de agua al aire libre.

• Albercas y hot tubs sin mantenimiento.

LLAME AHORA PARA QUE SE LE ENVÍEN EN FORMA
GRATUITA PECES QUE SE ALIMENTAN

DE MOSQUITOS O BIEN VISÍTENOS
PARA RECIBIRLOS
¡LO MÁS PRONTO POSIBLE!

Napa, CA 94559

¡COMIDAS GRATIS DURANTE
EL VERANO! El Banco de Alimentos Redwood
Empire (REFB) va a establecer ciertos lugares en todo
el condado de Sonoma para distribuir alimentos
frescos preparados diariamente para los niños de
familias de bajos ingresos. No se requiere presentar
documentación alguna. Este programa presta sus
servicios a cualquier persona menor de 18 años.
Empieza el 4 de junio y finaliza el 10 de agosto de
2012. El REFB y otras agencias proporcionarán comida
en 46 diferentes lugares. Para encontrar el lugar más
cercano a usted, comuníquese al  2-1-1, la línea del
Directorio de Recursos del Condado de Sonoma ó con
Itzul Gutiérrez del REFB al 707 523.7900 ext.32
ó email  igutierrez@refb.org.

FREE SUMMER LUNCHES!
Redwood Empire Food Bank is opening sites in early
June throughout Sonoma County to distribute fresh
meals prepared daily to low-income children. No
paperwork or sign-up is required. The program serves
any child under 18 years of age. Beginning June 4th
and running through August 10th, the REFB and
participating agencies will be serving lunches at 46
sites. For a site near you, call 2-1-1, the Sonoma
County Resource Directory line, or Itzul Gutierrez
with Redwood Empire Food Bank, at 707 523.7900
ext.32 or email  igutierrez@refb.org.
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El pasado fin de semana estuve impartiendo un taller para instructores
sobre la forma de caminar. La locomoción en los seres humanos es un
aspecto complejo pero toda una hazaña. Cada paso que damos reafirma
nuestros patrones de movimiento.

Cada día caminamos alrededor de 2,500 pasos. Los patrones que hemos
establecido en nuestra forma de caminar pueden ser saludables o bien pueden
causar daño en nuestro cuerpo. Si su postura es adecuada y fluida, entonces su
forma de caminar reafirmará esta postura correcta y hermosa. Si usted es de las
personas que para caminar une sus rodillas debido a que su balance no tiene
estabilidad, o bien está usando zapatos que lo están lastimando, pudiera ser que
esté reafirmando con sus hábitos estas pequeñas incomodidades. Si se siente
triste o avergonzado, este estado de ánimo se reflejará en una postura en
movimiento encorvada. Cuando usted camina en armonía con el diseño de su
estructura, su forma de caminar será tanto eficiente como hermosa y tendrá una
gran probabilidad de no padecer dolor. La gracia en su forma de caminar debe
de estar integrada

¿CÓMO PUEDE SABER SI SU FORMA DE CAMINAR
ES “EFICIENTE Y HERMOSA”?
Usted se siente muy afortunado cuando acaba de obtener un aumento de
sueldo en su trabajo o bien recibió una calificación de “excelente” en algún
trabajo que presentó en la escuela, se siente bien con respecto a la forma en que
luce físicamente,  sabe hacia dónde se dirige en su vida, se siente feliz con todos
los eventos que están sucediendo en su vida,  se siente con una gran seguridad
en si mismo. El movimiento de su cuerpo refleja su estado de ánimo, sus
sentimientos, su dolor. Su cuerpo es un reflejo de usted y de su vida. Su cuerpo
no sólo está creado por moverse, su cuerpo necesita moverse – pero necesita
moverse a consciencia.

En algunas situaciones, el caminar puede reducir el dolor ¿Qué sucede
cuando está caminando y siente dolor? Sherry Brourman, una terapista física y
autora de Walk Yourself (Camine usted mismo) tiene una opinión muy particular.
“Caminar mientras siente dolor no es como si estuviera caminando sobre una
pared. Es peor. Cuando se trata de usted contra la pared, el daño creado es
rápido. Usted se desempolva, idealmente, mejora su método futuro de nave-
gación. Sin embargo, cuando se trata de usted en contra de la forma en que
camina, el daño es insidioso y poderoso… los errores mínimos en nuestra postura
que estamos repitiendo millones de veces pueden crear una cantidad enorme de
daños en sus músculos, nervios y huesos, los cuales posteriormente causarán un
dolor increíble”. Sherry trabaja con una gran cantidad de pacientes diferentes
ayudándoles en su cura a pesar de que padezcan diversas situaciones de dolor
con tan sólo realizando pequeños cambios y haciendo que estas personas
practiquen a plena consciencia estos cambios caminando diez minutos a la vez
– realizando esta práctica durante cuatro sesiones de diez minutos al día.

¿Cuáles son algunos de estos pequeños cambios que usted puede hacer para
incrementar la probabilidad de una forma de caminar más fluida? El primer paso
es estar consciente de la forma en que actualmente camina. Camine sin cargar
nada en sus brazos o manos sobre una superficie larga y plana – al menos diez
dé diez pasos. Observe lo que siente ¿Sus pasos son regulares? ¿Arrastra algún
pie? ¿Siente dolor? ¿En dónde y cuándo siente dolor?

EMPIECE CON LOS PIES
Caminar es un hábito que conlleva una gran cantidad de aspectos. Empiece con
sus pies. Usted debe de poder sentir la tierra a través de sus zapatos. Golpee la
tierra con el centro de su talón y entonces continúe con el resto de su pie, sienta
su pie sobre la tierra tanto como sea posible. Asegúrese de que sus pies están
colocados casi perfectamente paralelos. Extender los dedos de sus pies es una
forma común de caminar negativa, la cual es fácil de modificar. El extender los
dedos de sus pies puede con el tiempo causar dolor en sus rodillas, caderas y
columna. La distancia entre sus pies debe de permitirle apoyar el peso de todo
su cuerpo. Mientras sus pasos sean más largos  (tan largos como los huesos de su
pelvis sientan que es óptimo) e iguales en longitud, más estabilidad obtendrá su
cuerpo. Para lograr esto, imagine que camine sobre las vías de un tren y  no
sobre una cuerda floja. Imagine que el suelo viene hacia usted y le da la
bienvenida a sus pies. Sienta que sus piernas empujan el suelo mientras usted
avanza tal como si estuviera caminando en una banqueta que se mueve.

El siguiente aspecto de preocupación son las rodillas. Cuando las rodillas se
unen para caminar, las articulaciones pueden chocar y por lo tanto causar dolor
en las rodillas. Piense en sus rodillas como algo flexible y suave. Cuando empiece
a practicar esto, empiece exagerando cuando flexione las rodillas mientras
camina. Pudiera sentirse un poco como si fuera Groucho Marx, pero lo que
realmente está haciendo es proteger sus rodillas. Lo que puede hacer con la
parte posterior de su cuerpo es simplemente: pensar alto, levantar su
corazón, ver hacia adelante y mantener su cabeza balanceada sobre
todo su torso.

Estos son algunos mecanismos simples de su cuerpo con los que usted puede
tratar y así hacer que sus movimientos sean más eficientes. Tal como sucede con
cada ejercicio que realiza, usted se conoce a usted mismo mejor que nadie. Sea
generoso y sabio con su cuerpo. Mantenga conversaciones con su cuerpo en
forma frecuente. Si a su cuerpo no le gusta un movimiento, revalórelo y realice
un pequeño cambio. Si funciona, haga una nota mental para que de esta forma
lo pueda repetir. Respire a través de su nariz y disfrute de su práctica de
movimientos.

Foto por / Photo by
Ani Weaver, La Voz

CAMINE EN FORMA
EFICIENTE Y HERMOSA

Por Mónica Anderson
del estudio tone – pilates, baile, yoga

EFFICIENT AND BEAUTIFUL
By Monica Anderson

tone – pilates, dance, yoga

This past weekend I taught a
workshop for movement
teachers on gait—walking.
Locomotion in humans is a
complex but amazing feat. Each
step reinforces movement
patterns. We take about 2500
steps per day. Each step rein-
forces patterns of movement.
The patterns can be healthy or

the patterns can be detrimental. If your posture is lovely
and fluid, then your walking—your gait will reinforce this
beautiful posture. If you are locking your knees because
your balance is not stable, or you are wearing shoes that
hurt, you can be reinforcing compensations for these small
discomforts. If you are feeling sad or embarrassed, it will be
apparent in your forward hunched moving posture. When
your walking is in harmony with your structural design,
walking becomes both efficient and beautiful and most
likely pain free. Grace is built in. How do you know that you
are walking “efficient and beautiful”? You feel like a million
bucks because you just got a raise at work or received an
“A” on a paper in school, you feel good about how you
look, you know where you are going, you feel happy about
where you are going, you feel confident in who you are.
Your body movement reflects your mood, your feelings,
your pain. Your body is a reflection of you and your life.
Your body, not only is made to move, your body needs to
move—but move with awareness.

WALK YOURSELF WELL
In some situations, walking can reduce pain. What happens
when you are walking with pain? Sherry Brourman, a
physical therapist and author of Walk Yourself Well has a
very strong opinion. “Walking into pain is not like walking
into a wall. It’s worse. When it’s you versus the wall, the
injury is quick. You dust yourself off and, ideally, improve your
future method of navigation. When it’s you versus the way
you walk, however, the injury is insidious and powerful...
minor posture errors repeated millions of times can do an
incredibly amount of damage to your muscles, nerves, and
bones, eventually causing incredible pain.” Sherry works
with many patients helping them to heal despite painful
situations by making small changes and having these folks
mindfully practice these changes by walking 10 minutes at
a time—working up to 4 ten minute sessions a day.

What are some of the small changes you can make to
increase the likelihood of fluid walking? The first step is to
become aware of how you walk currently. Walk with no-
thing in your arms or hands on a long flat surface—at least
10 steps. Notice how it feels. Are your steps even? Are you
limping? Are you in pain? Where and when does it hurt?

WALKING IS A “TRICKLE UP EFFECT”
It starts with the feet. You should be able to feel the earth
through your shoes. Strike the earth with the center of your
heel and then continue through the foot, feeling the foot
on the ground as long as possible. Make sure your feet are
almost parallel. Duck feet (toes turned out excessively) is a
common negative walking form that is easy to change. Duck
feet can cause knee, hip and/or back pain eventually. The
distance between the feet should support the whole body.
The wider (as wide as your sitz bones is optimum) the
stance, the more stable your body. To do this, think railroad
tracks and not a tightrope. Imagine the ground coming up
to welcome your feet. Sense your legs pushing the ground
behind you as if you were on a moving sidewalk.

Then next juncture of concern is the knees. When knees
are locked, the joint can be jarred and can cause pain in the
knee joint. Think spongy and soft extended knees. When
practicing, start by exaggerating the knee bend as you walk.
You may feel a bit like Groucho Marx but you’re protecting
your knees. The upper body can be simply put: think tall,
lift your heart, look straight ahead and keep your
head balanced over your entire torso.

These are some simple body mechanics you can try on to
be a more efficient mover. As in every exercise, you know
yourself better than anyone. Be kind and wise with your
body. Have conversations with it often. If it does not like a
movement, reassess and make a small change. If it works,
make a mental note so you can repeat it. Breathe through
your nose and enjoy your practice.

Salud   •   Health GRATITUDE IN THE
MAYAN CIVILIZATION
By Noris Binet sociologist /

consultant for latino affairs

 LA GRATITUD EN LA
CIVILIZACIÓN MAYA

Por Noris Binet  socióloga /
consultora de la población latina

“Los descendientes
mayas, los cuales to-
davía existen, viven
en un mundo sacrali-
zado, opuesto al pro-
fano y su relación con
la naturaleza tiene un
sentido sagrado. Los
lugares sagrados de
los antiguos mayas,

donde realizaban su ceremonias diariamente
eran templos, cuevas, ríos, cascadas, lagos,
mesetas, montañas, el cielo, la tierra, el
agua, el viento, el fuego y la lluvia”.

Actualmente en Guatemala se está trabajando
para proteger estos lugares y que los guías espiri-
tuales tengan acceso a ellos para resguardarlos y
protegerlos. “Sus ceremonias más importantes son
de Gratitud para limpiarse de energía negativas,
saturarse de energía positiva y para el bienestar
en momentos difíciles de la existencia.”

Para muchos a veces dar gracias no es algo fácil
de hacer. Damos gracias por algún favor o servicio
que alguien nos da, cuando somos asistidos de una
forma clara y concreta, es decir que lo vemos con
hechos. Pero lo que se nos hace difícil es  dar
gracias  por las cosas que nos suceden diariamente
en nuestra casa con nuestras familias. Se nos olvida
dar las gracias a nuestra madre por proveer y
cocinar la comida, a los hijos por quizás  recoger la
mesa y lavar los trastes y al marido por proveer. Sin
darnos cuenta, tomamos todas estas acciones
como algo que tienen que darnos obligado. No se
nos ocurre que debemos  dar las gracias en cada
momento por cada una de estas labores, se nos
hace mas fácil agradecer a un desconocido que a
nuestra propia familia. De la misma forma tampoco
practicamos  Agradecer a la vida por lo que nos da
diariamente, por los regalos que recibimos el aire
que  respiramos,  la tierra donde habitamos, el agua
que tomamos y demás. Como están ahí todo el
tiempo accesible —como la familia— no
sentimos la necesidad de Agradecer.

Quizás sentimos que la naturaleza y la vida están
obligadas a mantenernos sin recibir de nosotros
ninguna demostración de Gratitud. Y esto es parte
de lo que nos mantiene en un estado de agonía,
angustia, zozobra y de carencia, ya que no hay un
deseo nuestro, es decir, una parte de nuestra
energía no está dedicada a la Gratitud, al
Agradecimiento aunque sea de lo poco que nos
llega. La ley de la naturaleza y del universo
funciona de una forma donde las ondas
magnéticas—que no  podemos ver por ser
invisibles a nuestros ojos— se atraen y  se agrupan
dependiendo de su similitud.

Cuando hacemos un gesto de dar gracias se
emana una energía placentera y todo el mundo se
siente bien. Cuando tomamos lo que se nos da y
nos vamos rápido sin ni siquiera dar gracias, se
siente una energía de descuido, no se cultiva algo
placentero y armonioso. Y esto no sólo sucede
entre las personas sino con toda la existencia. Una
madre que no recibe aprecio diario por su labor
doméstica se siente utilizada, muchas veces
menospreciada y un hombre que no recibe
valoración diario por su trabajo duro para sostener
a su familia frecuentemente se siente utilizado y
que sólo sirve para satisfacer las necesidades
familiares, pero aparentemente nadie lo  Agradece.
También la vida es una energía  que se manifiesta
de la misma forma cuando la honramos con la
Gratitud por lo que nos da se crea un ambiente de
bienestar. Cuando no, se crea un ambiente de
carencia y abandono.

La psicología positiva  ha estado trabajando
con esta energía de Gratitud y ha tenido
resultados muy buenos con todas las personas
involucradas con todo tipo de enfermedades
emocionales, físicas y  mentales. El programa es
durante 6 meses escribir diario tres cosas por lo
que dar gracia ¡Qué tenga mucha suerte!

“Descendants of the Mayan Indians
live in a consecrated world where
they have a sacred relationship with
nature and are opposed to the secular.
The ancient Maya performed their
daily ceremonies in sacred places
such as temples, caves, rivers,
waterfalls, lakes, plateaus and
mountains with the sky, earth, water,
wind, fire and rain.” Currently,
Guatemala is working to protect these
places. Spiritual guides are given access to
these places in order to preserve and
protect them. “Their most important
ceremonies revolve around gratitude to
cleanse negative energy, saturate
themselves with positive energy and
ensure their wellbeing during life’s difficult
moments.

For many, giving thanks is not an easy
thing to do. We give thanks for some favor
or service that someone gives us, when we
are assisted in a clear and specific manner.
But it is difficult for us is to give thanks for
things that happen on a daily basis in our
home and with our family members. We
forget to thank mothers for acquiring and
cooking food, children for clearing the
table and washing dishes and husbands
for providing. Without realizing it, we take
all these actions for granted. It doesn’t
occur to us that we should give thanks at
all times for each of these tasks. We find it
easier to thank a stranger than our own
family. In the same way, we fail to thank life
daily for the gifts we receive; the air we
breathe, the land we live on, the water we
drink and the like. Since these gifts are
accessible to us all of the time (much like
our family), we do not feel the need to be
thankful.

Perhaps, we feel that nature and life are
obligated to maintain us without
receiving any demonstration of Gratitude
in return. This is part of what keeps us in a
state of agony, anguish, anxiety and want.
There is no desire on our part. That is to say,
no part of our energy is devoted to
gratitude regardless of how little our gifts
may be. The law of nature and the universe
work in a manner where invisible
magnetic waves attract and are grouped
according to their similarity. When we
make a gesture of thanksgiving, a pleasant
energy emanates and everyone feels good.

When we take what is given and leave
rapidly without giving thanks, an energy
of neglect is felt. Harmony and
pleasantness are not cultivated. This does
not just happen between individuals but
within all existence. A mother who does
not receive appreciation for daily
household work feels used, often
undervalued and a man who does not
receive daily valuation for their hard work
often feels used, necessary only to meet
family needs but not appreciated. Life is
also an energy that manifests itself in the
same way as a mother or father. When we
honor life with gratitude for the gifts we
have, we create a feeling of wellbeing.
When we do not, we create an
environment of deprivation and neglect.

Positive psychology uses this energy of
Gratitude with great results in people
suffering from all kinds of emotional,
physical and mental illness. The program
lasts for 6 months and consists of writing
three things for which we are grateful
every day. Good luck!

Foto de/Photo by
Ruth González
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A joke being told recently in Mexico deftly
explains the fascination Americans and Mexicans
have about each others’ countries. It seems that
a Mexican Chihuahua and a lumbering gringo
sheepdog (from Sonoma County let’s say) run into
each other at the border. The sheepdog is heading
south and the Chihuahua is going north. The little
Chihuahua is lured to Gringoland by the siren song
of “Califa”.  The Golden State has drawn him in
with all of its shopping malls with food courts and
drive-ins — all with garbage cans and dumpsters
brimming with discarded prime rib and t-bone
steaks. He can’t wait to tip them all over, he says.
With all of California’s glitz and glitter and endless
prosperity, the chihuahua asks the sheepdog, what
could possibly lure him south into Mexico?
     Says the gringo sheepdog, “I just want to bark.”

BARKING AND UNDERAGE
DRINKING IN MEXICO
Thousands of young Americans go south to Mexico
every year lured by the siren song of Spring Break and
underage drinking at beach resorts. They not only bark,
they howl and nobody cares. However, part of the lure
north for many, not mentioned by the Mexican
chihuahua, (beyond “glitz and glamour” and “endless
prosperity”) is respect for the American concept of “rule
of law”. But at what point do our law books fill up and
we become so lock-step in obeying regulations, many so
stupid that even your dog would cringe?
  “I just want to bark.” says the gringo sheepdog.
 Where can we bark? If barking is outlawed, will only
outlaws bark?

IGNORANCE IS NO EXCUSE IN
CALIFORNIA
The late honorable Betsy Rahn was a municipal court
judge of the City of Walnut Creek in Contra Costa County
back in the 1960’s. Most of the offenders who came
before her were callow teenage upstarts accused of
petty infractions related to “cruising the Main”, as low
riding there was called in her time. In response to any of
their naive attempts to stand up for their rights, Betsy
would retort, “Ignorance of the law is no excuse.”
    The state of California and its municipalities like Wal-
nut Creek are replete with laws that one would do well
to learn, lest they find themselves confronting this type
of Judge Roy Bean jurisprudence. You should know this
about California law in order to stay out of jail:

It is unlawful to shoot at any kind of game from a
moving vehicle, unless the target is a whale. It is illegal to
set a mousetrap without a hunting license. It is forbid-
den for animals to mate publicly within 1500 feet of a
tavern, school or place of worship. Women may not
drive in a housecoat. No vehicle without a driver may
exceed 60 miles per hour.  It is illegal to remove your
clothes in a bathhouse. Unless you are a state licensed
veterinarian, you can’t brush your dog’s teeth.

LOS ANGELES
It is illegal for a man to beat his wife with a strap wider
than two inches without her consent.You may not hunt
moths under a streetlight. It is illegal to lick toads. It is
verboten to bathe two babies in the same tub at the
same time.You’re not allowed to drive more than 2,000
head of sheep down Hollywood Boulevard. Zoot suits
are illegal. It’s also illegal to cry on the witness stand.

SAN FRANCISCO
It is against the law to pile horse manure more than six
feet high on a street corner. Persons classified as “ugly”
cannot walk down the street. Elephants are prohibited
from going down Market Street, unless they are on a
leash. It’s a crime to dry your car with used underwear.

MORE OLD LAWS STILL
ON THE BOOKS
In Lafayette it is against the law to spit within five feet
of another person.  In Burlingame, you can’t spit at all,
except on a baseball diamond.

In San Jose it is illegal to own more than two cats or
dogs.

You can’t ride a bicycle in a swimming pool in
Baldwin Park.

In Glendale it’s only legal to show horror films on
Mondays, Tuesdays or Wednesdays. No dogs allowed on
elevators. Also you better not be caught jumping into

Recientemente una broma fue diseminada en México,
la cual explica en forma muy hábil la fascinación que
los estadounidenses y los mexicanos tienen sobre su
país vecino. Tal parece que un perro mexicano chihua-
hua y un tosco perro gringo ovejero (digamos que es
originario del condado de Sonoma) buscan encontrar-
se en la frontera. El perro ovejero se dirige con
rumbo al sur y el perro chihuahua con rumbo al norte.
El pequeño chihuahua se siente  atraído por “Gringo-
landia”, básicamente por el canto de la sirena de la
“Califa”.  El estado dorado lo ha jalado debido a sus
centros comerciales con las áreas de venta de comida
y los “drive-ins” – todos con cestos de basura y
grandes contenedores de basura llenos de cortes finos
de carne, prime rib y t-bone. Se siente desesperado
por sumergirse entre toda esta carne, nos dice. Con
todos los destellos y resplandores y una prosperidad
infinita, el perro chihuahua le pregunta al perro
ovejero “¿Qué pudo haberlo atraído el tener como
destino México?

El perro ovejero responde: “Tan sólo quiero ladrar”

LADRANDO Y BEBIENDO EN MÉXICO
Miles de jóvenes estadounidenses se dirigen al sur con
rumbo a México cada año atraídos por la canción que canta
la sirena durante las vacaciones de primavera (spring break)
y a ir para beber  en los centros turísticos de las playas
mexicanas. Estos jóvenes no tan sólo pueden ladrar, también
pueden gritar y a nadie le importa. Sin embargo, parte de la
atracción que sienten muchos mexicanos por el norte, sin
mencionar la atracción del perro chihuahua (además del
destello y el glamur” y la “prosperidad infinita”) es el respeto
por el concepto estadounidense “imperio de la ley”.  Pero
¿hasta qué punto nuestros libros están tan llenos de leyes
que nos hemos llegado a convertir casi en miembros del
ejército al obedecer regulaciones, muchas de las cuales son
tan ridículas que hasta su perro se sentiría rebajado a nada?

“Tan sólo quiero ladrar” dice el perro gringo ovejero.
¿Dónde podemos ladrar? Si el ladrar está fuera de la ley
¿significa que tan sólo los criminales pueden ladrar?

LA IGNORANCIA NO ES UNA EXCUSA
EN CALIFORNIA

La ya fallecida y honorable Betsy Rahn fue juez de la Corte
Municipal de la Ciudad de Walnut Creek, en el condado de
Contra Costa, en la década de 1960. La mayoría de los acusa-
dos que se presentaban ante ella eran adolescentes inexper-
tos y advenedizos acusados de faltas sin importancia, la
mayoría relativas a “pasear por las calles de la ciudad”. En
respuesta a cualquier intento inocente de ponerse de pie
para hablar sobre sus derechos, Betsy respondería “La
ignorancia de la ley no es una excusa”.

El estado de California y sus municipios tales como el de
Walnut Creek están atiborrados de leyes sería muy bueno
conocerlas, en caso de que tuviéramos que confrontar esta
tipo de jurisprudencia del juez Roy Bean. Los siguientes
estatutos son algunos puntos que usted debiera saber sobre
la ley de California para mantenerse alejado de la prisión:

Se declara fuera de la ley el disparar a cualquier objeto
desde un vehículo en movimiento, a menos que el objetivo
sea una ballena. Es ilegal el colocar una trampa para ratones
sin tener una licencia para cazar. Está prohibido que los
animales se apareen en áreas públicas ubicadas a 1,500 pies
de una cantina, una escuela o un lugar religioso. Las mujeres
no pueden conducir en ropa de dormir o de casa. Ningún
vehículo que no sea manejado por un conductor puede
exceder de una velocidad de 60 millas por hora. Es ilegal el
quitarse la ropa en los baños sauna. A menos que  sea un
veterinario con licencia del estado, nadie puede cepillar los
dientes de su perro.

LOS ÁNGELES
Es ilegal que un hombre golpee a su esposa con una correa
más ancha de dos pulgadas, si no tiene el consentimiento de
ella. No puede cazar insectos nocturnos bajo el alumbrado
público. Es ilegal lamer sapos. Se prohíbe bañar a dos bebés
en la misma tina y al mismo tiempo. No se permite llevar más
de 2,000 cabezas de ganado ovino por el Boulevard Holly-
wood. El uso de trajes exagerados en hombres es ilegal. Tam-
bién es ilegal el llorar en el estrado utilizado por los testigos.

SAN FRANCISCO
Es en contra de la ley el apilar el estiércol de los caballos en
una altura de más seis pies en la esquina de la calle. Las per-
sonas calificadas como “feas” no pueden caminar por la calle.

Está prohibido que los elefantes caminen por la calle Market,
a menos que sean controlados por una correa. Es un crimen
el secar su carro con ropa interior usada.

MÁS LEYES VIEJAS
En Lafayette, es ilegal escupir a cinco pies de otra persona.
En Burlingame, usted no puede escupir, excepto en el

diamante de un campo de béisbol.
En San José es ilegal el ser propietario de más de dos perros

o gatos.
En Baldwin Park, usted no puede andar en bicicleta en

una alberca.
En Glendale es legal ver películas de terror los días lunes,

martes o miércoles. No se permite el meter perros a los
elevadores. También usted puede ser detenido si salta de un
automóvil a otro y ambos están en movimiento o bien son
conducidos en reversa.

En San Diego, usted será multado con $250 si deja sus
luces de Navidad encendidas después del 2 de febrero. Tam-
bién es ilegal el dispararle a liebres desde atrás de un tranvía.

En Blythe, usted tiene que tener dos vacas para poder usar
botas vaqueras.

En Redlands, usted no puede conducir por la calle sin
un hombre con una linterna caminando delante de usted.

En Palm Springs es ilegal caminar camellas por la calle
Palm Canyon entre las 4:00 y las 6:00 PM.

En Culver City se les aconseja a los niños que no lean la
versión del cuento de Caperucita Roja donde la canasta con
los bocadillos, preparados para la abuelita, contenga una
botella de vino.

En Prunedale, usted no puede tener mas de dos tinas en
una casa.

Los pavorreales tienen derecho de camino en Arcadia.
En Walnut Creek, los niños no pueden hacer volar sus co-

metas a una altura mayor de diez pies. Durante la época de
Halloween, los niños deben obtener permiso para usar las
máscaras de “trick or treat”. También una ley de esta misma
ciudad prohíbe a los hombres el vestirse con ropa del sexo
opuesto.

En Indian Wells, el aplastar rocas dentro de los límites de
la ciudad es en contra de la ley. Lo mismo se aplica por beber
cemento tóxico.

En Carmel, las mujeres no pueden legalmente caminar
por la calle en tacones altos. De hecho, no pueden bañarse
en las oficinas de negocio.

En Norco, el plantar adelfas es en contra de la ley. El ser
propietario de rinocerontes requiere un pago de $100.

En Long Beach, el colocar algo que no sea su automóvil
en el garaje lo puede conducir a un gran problema. Además
está penado decir maldiciones mientras juega en el mini golf.

Trate de no ser capturado mientras lleva su comida cuando
camina por las calles de Riverside entre las 11:00 y la 1:00.

En Shasta Lake es ilegal el rifar perros en eventos de
caridad. El tener el desperdicio de sus perros en su patio por
más de ocho días, lo pondrá en problemas en Cerritos.

Los perros (así como los gatos) necesitan un permiso para
aparearse en el condado de Ventura.

En Eureka, a los hombres que tienen bigote se les prohíbe
que besen a las mujeres.

Es ilegal bailar uniendo mejilla con mejilla en Compton.
Usted puede bailar de cualquier forma que desee en
Stockton, siempre y cuando usted no se mueva mucho.

Las máquinas pinball no están permitidas en Downey.
Los gallos no están permitidos en Lompoc.
En Cathedral City, usted no puede “cabecear” de sueño

estando dentro de un carro estacionado.
Existe un decreto en Hermosa Beach que le prohíbe

mostrar la parte trasera de su cuerpo en el parque. También
si usted visita cualquier parque de Fresno, pudiera ser citado
en la corte por molestar a las lagartijas.

Chico no es la excepción, también tiene lo suyo. Ya es
desagradable el hecho de que no permitan que el ganado
camine por las calles de la ciudad. También prohíben el
jugar boliche en las banquetas. También es en contra de la
ley el poseer un cuero de animal verde o que huela mal.
Aquí también se ha enviado un mensaje muy estricto para
todas las clases de criminales al aprobar una ley que
establece que el detonar un dispositivo nuclear dentro
de los límites de la ciudad lo hace merecedor de ¡una
multa de $500!

“Tan solo quiero ladrar”, dijo el perro ovejero. “Tú sabes.
Guau – guau. Guau – Guau. Hacer esa clase de cosas ¿Acaso
estoy pidiendo demasiado?

LET ME BARK
Freedom vs. prosperity from a dog’s point of view, or, the Rule of Law?

By Craig Davis  la voz bilingual newspaper

DÉJENME LADRAR
Libertad vs. prosperidad desde el punto de vista de un perro,

o, el imperio de la ley.
Por Craig Davis  periódico bilingüe la voz

moving cars or driving in reverse.
In San Diego you’ll get a $250 fine if you leave your

Christmas lights up after February 2. Also it’s illegal to shoot
jackrabbits from the back of a streetcar.

Peacocks have the right of way in Arcadia.
You have to own two cows to wear cowboy boots in

Blythe.
In Redlands you can’t drive on the street without a man

with a lantern walking ahead of you. In Palm Springs it’s
illegal to walk camels down Palm Canyon Drive between
4:00 and 6:00 p.m.

Children are discouraged from reading a version of Little
Red Riding Hood in Culver City where her goodie basket for
grandma includes a bottle of wine.

In Prunedale, you can’t have more than two bathtubs in
one house.

Kids can’t fly their kites any higher than ten feet in
Walnut Creek. At Halloween, kids must get a permit to wear
masks trick or treating. Men are prohibited by law from
cross-dressing for the occasion.

At Indian Wells, crushing rocks within city limits is
against the law. The same goes for drinking intoxicating
cement.

Women can’t legally walk down the street in high heels
in Carmel. As a matter of fact, they are forbidden from
bathing in offices.

In Norco, growing oleanders is against the law. Owning a
rhinoceros requires a $100 fee.

Putting anything in your garage besides your car in
Long Beach will get you in big trouble. So will cursing
while playing miniature golf.

Don’t get caught carrying your lunch while walking
down the streets of Riverside between the hours of 11:00
to 1:00 p.m.

At Shasta Lake it’s illegal to raffle dogs for charity.
Having dog waste in your yard more than eight days old
will get you in trouble in Cerritos. Dogs (as well as cats)
need a permit to copulate in Ventura County.

Men with mustaches are prohibited from kissing women
in Eureka.

It’s illegal to dance cheek to cheek in Compton. You can
dance any way you want to in Stockton, just as long as you
don’t wiggle.

Pinball ain’t permitted in Downey, nor roosters in
Lompoc.

You can’t snooze in a parked car in Cathedral City.
There’s an ordinance prohibiting showing off your butt

on playgrounds in Hermosa Beach. Also if you visit any city
park in Fresno you can get cited for annoying the lizards.

They keep a tight lid on Chico. It’s bad enough that they
don’t allow cattle drives on city streets; they even prohibit
bowling on the sidewalks. It’s also against the law to
possess a green or smelly animal hide. Here they’ve sent a
stern message to all manner of miscreants by passing a law
that makes detonating a nuclear device within city
limits punishable by a $500 fine!

 “I just want to bark.” said the sheepdog. “You know.
Bow-wow. Arf-arf. That sort of thing. Is that so much to
ask?”

Drop-in Clinic  hours are:
9:30–11:30 am  Mondays
5:30 –7:30 pm Mondays

3–5 pm Tuesdays for Children
6–8 pm Thursdays
For info call us at:

707 585-7780

490 City Center Drive,
   (behind the Public Library)

¡Servicios totalmente GRATIS
para clientes sin seguro médico!
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Sylvester the Duck— Painting by Hal Weber

WHY A DUCK?
By Radha Weaver,  La Voz Bilingual Newspaper

Some like their duck with sauce on plate
Duck a l’orange is some ducks fate
I don’t eat duck, don’t gnaw nor chomp
I like my duck in pond or swamp

Or in the tub they’re rubber, yellow
You know, for kids, a playtime fellow
Or on TV, a cartoon ducky
Donald and Daffy, don’t forget Plucky

Non-cartoon ducks are ‘water fowl’
With stubby legs, webbed feet they prowl
‘Cross continents except for one:
Antarctic ducks – too cold, no fun

A diverse group some grunt some quack
From Goldeneye to Canvasback
Both dive for food in lakes and seas
The Buffleheads, they nest in trees

Now Mallard, that’s a common duck
They do not dive, but sift through muck
Freshwater ponds between the reeds
The Mallard hunts for roots and seeds

Look in the sky what do you see?
A bird? A plane? A duck party!
This sight is seen across the nation
Majestic flight in V formation

Why not a duck? Why not for dinner?
Save the duck and make your waistline slimmer
The next time mom puts duck on fork
Say “No thanks mom, I opt for pork” (*)

*No pigs were harmed during the writing of this poem

¿POR QÚE UN PATO?
Por Radha Weaver,   Periódico Bilingüe La Voz

Traducción de Odacir Bolaño

COUNTY FAIR PAINTINGS BY HAL WEBER

Delicioso pato en salsa prefieren algunos 
Pato a la naranja, es el destino de muchos
Pero yo no nunca he de comerme un pato 
Prefiero verlo en el estanque o el pantano

O en la tina, un pato de caucho amarillo 
Para que el niño juegue con un amiguillo 
O en dibujos animados en la televisión 
Donald, Lucas y Luquitas: la sensación 

Pero los de verdad son ‘aves de corral’
Tienen patitas cortas y pies de palmar
Cruzan los continentes, excepto uno: 
El pato Antártico – qué frío tan crudo

Cuán diversos, unos gruñen otros dicen quack
Desde el pato Goldeneye hasta el Canvasback
Se zambullen por comida en un lago o en el mar
Mas el pato Bufflehead sube a un árbol a anidar 

El pato Mallard, es un pato muy trivial
No se zambulle, sólo escarba el lodazal
En el estanque, entre juncos de agua dulce 
Buscando raíces y semillas, muy bello luce 

Dime tú, ¿Qué ves cuando miras a lo alto?
¿Pájaros? ¿Aviones? ¡Una fiesta de patos!
Una imagen que por toda la nación se ve 
Gran vuelo majestuoso formando una V

No deberías optar por pato para cenar
Salvando al pato, tu figura has de cuidar 
Y cuando mamá vuelva a cocinar un patito 
Dile que en la mesa el cerdo es tu favorito (*)

*No se lastimó ningún cerdo mientras se
  escribió este poema. THE GAME OF DUCK, DUCK... GOOSE

In this game, children sit down in a circle facing each other.

One person is “it” and walks around the circle. As the person

walks around, he or she taps people’s heads and proclaims

them a “duck” or a “goose”.  Once someone is the “goose” they

get up and try to chase “it” around the circle. The goal is to tap

that person before they are able sit down in the “goose’s” spot.

If the goose is not able to do this, they become “it” for the next

round and play continues. If they do tap the “it” person, the

person tagged has to sit in the center of the circle. Then the

goose becomes “it” for the next round. The person in the

middle can’t leave until another person is tagged and they are

replaced. It is also known as “Duck, Duck, Grey Duck in the

Minnesota region, and as “The Mushpot” in Indiana and in

Ghana it is called the “Antoakyire Game.”

In Bulgaria it is known as “Pesek.” All of the children sit down

in the circle. One of them is chosen as Pesek. Everybody (except

Pesek) closes their eyes and Pesek walks around the circle of

children and sings: “Pesek walks around us, don’t look at him,

who will have a look at him, Pesek will bang him.” Meanwhile

Pesek bangs someone. He must run after Pesek and catch him.

Provided he doesn’t catch Pesek earlier than Pesek sits down in

his place, he becomes a new Pesek.

EL JUEGO DE PATO, PATO... GANSO
En este juego, un grupo de niños se sientan formando un cícrulo.  A

un niño o niña,  al que nombraremos como “ése”,  empieza a

caminar o correr alrededor de la rueda. Conforme “ése” va dando

vueltas, va tocando la cabeza de cada uno de los niños y llamán-

dolos  “pato” o “ganso”.  Al primer niño que  llame “ganso” este niño

(o niña) deberá de levantarse inmediatamente para alcanzarlo y

tocarlo, mientras que “ése” tratará de correr y ganarle el lugar

donde estaba sentado el niño  que llamó como “ganso”. Si “ganso”

toca a “ése” antes de que ocupe su lugar, “ése”  seguirá siendo el

mismo niño. Si “ése” ocupa el lugar de “ganso” antes de que lo

toque, “ganso” será el nuevo “ése”. Este juego también es conocido

como “Pato, Pato, Pato Gris” en Minnesota y como “The Mushpot”

en Indiana y en Ghana como “El juego de Antoakyire”.

En Bulgaria se llama “Pesek.” Todos los niños se sientan en forma

de rueda. Uno de ellos es elegido como Pesek. Todos (excepto Pesek)

cierran sus ojos y Pesek camina alrededor de la rueda de niños y

canta: “Pesek camina alrededor de nosotros, no lo vean, el que lo

vea, Pesek lo va a tocar”. Mientras tanto, Pesek toca a alguno. El niño

tocado debe de perseguir a Pesek y atraparlo, si Pesek no es atrapa-

do antes de que ocupe su puesto, el nuevo Pesek será el niño tocado.

Si es atrapado Pesek seguirá siendo el mismo niño.

¡PATO!
Duck!

¡PATO!
Duck!

¡APURITO, YA PASARON CUATRO
HORAS! ¡YA NOMBRA AL “GANSO”!

Apurito, it’s been fours hours
already, just yell goose!

The DuckEl Pato

Duck illustration page 16 by Brian Love •  B.Love Art • 215.280.2454 • bloveart@gmail.com • www.bloveart.com
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El Dia  Internacional de Trabajadores  •   International Worker’s Day

EL DÍA INTERNACIONAL DE LOS TRABAJADORES
El 1ro. de mayo es el Día Internacional de los Trabajadores y una oportunidad
para marchar por las calles de las ciudades de los Estados Unidos y que nuestra
voz sea escuchada. La marcha de este año llevada a cabo en el centro de Santa
Rosa incluyó a los protestantes del Movimiento de los Indignados, así como activistas
de los derechos de los trabajadores e inmigrantes. Muchos de los protestantes se
quejaron de desigualdad en el ingreso, de las deportaciones de personas
indocumentadas y de las leyes para la obtención de licencias.

INTERNATIONAL WORKER’S DAY: May 1st isn’t just May Day. It’s
also International Worker’s Day and an opportunity to march through the streets of
American cities and be heard. This year’s march through downtown Santa Rosa
included Occupy protesters as well as labor and immigrant rights activists. Many
protesters complained of income inequality, illegal deportations and license laws.

Fotos de / Photos by Mathew Canniff. Photo montage by Ruth Gonzalez.
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Desfile De La Rosa •   Luther Burbank Rose Parade

FESTIVAL Y DESFILE ANUAL DE LA ROSA
LUTHER BURBANK
Este año se conmemoró el 118 Festival y Desfile Anual de la Rosa Luther Burbank. El
tema fue “Rockin’ Round The Roses”  (Rockanrolenado las Rosas) y proporcionó a la
comunidad la oportunidad de celebrar dos clásicos que nunca pasan de moda ¡las
rosas y el rock and roll! La familia Gong, de los supermercados G&G, fueron los
mariscales del desfile. El desfile ha estado a punto de desaparecer en los últimos años,
pero afortunadamente diversas personas han realizados donaciones que han
permitido que nuestro famoso Desfile de la Rosa continúe...

LUTHER BURBANK ROSE PARADE AND FESTIVAL
This year marked the 118th Annual Luther Burbank Rose Parade and Festival. The
theme was “Rockin’ Round The Roses” and gave the community a chance to celebrate
two classics that never go out of style; roses and Rock N’ Roll! The Gong Family of G&G
Supermarkets were this year’s Grand Marshalls. The parade had come close to
disappearing in recent years, but several donors have fortunately come forward and
ensured that the Rose Parade will go on...

Fotos de / Photos by Mathew Canniff

Photo montage by Ruth Gonzalez


