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La vida nos da la oportunidad de tomar decisiones y en momentos esto nos hace creer tener el control. 
Olvidamos que somos partículas pertenecientes a la vida misma, a la Naturaleza, al Universo.  
      Admiro y amo la vida, la Naturaleza; aquella que puedo ver a simple vista, aquella que he visto a 
través del microscopio y sobre todo aquella Naturaleza que no puedo ver; la que da vida, la que la quita, la 
que se adapta, la que transforma todo lo que está a nuestro alrededor.
      Agradecido por la vida y sus transformaciones; por la excepcional oportunidad de sentir la belleza, 
disciplina, fuerza y tenacidad del espíritu humano a través de la música y a través del logro de alcanzar la 
cima en las montañas. Agradecido por la oportunidad de ejercer mis convicciones luchando por lo que 
considero justo y me hace feliz. Por la honorable oportunidad de trabajar en lo que me apasiona y en el 
proceso inspirar a otros a buscar su pasión. Agradecido por ser parte del proceso que genera y fortalece 
ideas que se acercan a la consciencia y que hace posible que éstas vivan más allá de la transformación 
física de las personas que al morir dejan un espacio para incorporarse a otro dentro de este inmenso 

Universo.
      Todo se transforma y permanece al servicio de la vida, de la Naturaleza. Existir es un regalo inicial de la vida, 
pero vivir es un privilegio y una obligación, una oportunidad de experimentar y ejercer la vida con consciencia 
antes de la transformación final que la vida nos ha designado.

Life gives us the opportunity to make decisions and this can make us think that we are in control. We forget that 
we are particles belonging to life itself, to Nature, to the Universe.
      I admire and love life and nature. The nature I can see with the naked eye, the one I have seen through a 
microscope and the one I can't see. The one that gives life, the one that takes it away, the one that adapts and the 
one that transforms everything that is around us.
     I'm grateful for life and its transformations; for the exceptional opportunity to feel beauty, discipline and 
strength. Grateful to feel the tenacity of human spirit through music and through the achievement of reaching the 
highest mountain peaks. Grateful for the opportunity of exercising my convictions, for being able to fight for 
what I consider fair and for what makes me happy. Grateful for the honorable opportunity to work doing what I 
am most passionate about and in the process inspire others to seek their passion. Grateful for being part of a 
process that strengthens and generates ideas that get us closer to a consciousness that makes it possible for us to 
live beyond the physical transformation of people who upon dying leave a space but only to join another within 
this immense Universe.
       Everything transforms but yet remains at the service of life and nature. Existence is an early gift of life, but to 
live is a privilege and an obligation. It's an opportunity to experience and exercise life consciously before the final 
transformation that life has designated for us.

Vida y transformación
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IdeandoHOME IDEAS

Choose varieties of plants that have been developed for • 

colder climates like ours. These include varieties from 

Russia, Japan and Oregon and other places that also have 

cool summers.
Cover your plants with a “cloche”, a special structure • 

made of hoops of plastic and plastic sheeting over them, 

clamped onto the hoops, which creates an instant 

greenhouse around your tropical vegetables.
Plant your plants in black plastic pots. The black plastic • 

will absorb heat from the sun, warming the soil. 
Add extra heat to your potted garden by making mini-• 

cloches over the pots.
Place your plants near large rocks or concrete walls. • 

These also absorb heat which they release at night, 

warming the air around the plants.
Make sure you provide at least 6 hours of direct sunlight • 

on your plants for the best production.
For more information call the Garden Hotline at (206) 633-

0224 

• Imprime en ambos lados de las hojas,cuando 

sea posible.
• Si usas computadora trata de compartir y usar  

más documentos electrónicos
• Imprime lo necesario, y programa tu 

impresora para imprimir solo texto y no 

imágenes cuando no lo deseas.
• Reusa hojas que tienen un lado limpio 
• Imprime en el modo de prueba (Draft) cuando sea 

necesario.
• Coloca una caja cerca de tu  lugar de trabajo para 

depositar papel para reciclado o reusado.
• Dale a los niños hojas a reutilizar cuando quieren practicar 

dibujo.
• Usa los cuadernos que aún tienen hojas para listados y 

cosas cotidianas.
• Usa la imaginación para ahorrar recursos y tu dinero.

Successful Hot Crops 
 

    #EcologicaMagazineNW 

  #IdeasQueSirvenNW
COMPARTE TUS IDEAS 

2  SHARE YOUR IDEASHow do you Care for
the Enviroment?

Escoge variedades de plantas que han sido desarrolladas para climas como • 

el nuestro, éstas incluyen variedades de Rusia, Japón, Oregón y otros lugares 

que también tienen veranos fríos.
 Cubre tus plantas con un domo, lo puedes hacer con aros de plástico y con • 

una cubierta de plástico que crea un pequeño invernadero para tus 

vegetales tropicales.
Siembra tus plantas en macetas de color negro, ya que éstas absorben calor • 

del sol y calienta la tierra.
Aumenta el calor poniendo pequeñas cubiertas de plástico a las macetas.• 

Coloca tus plantas cerca de rocas grandes o paredes. Así absorben el calor • 

que éstos despiden el la noche, calentando el aire alrededor de las plantas.
 Asegúrate que proveas por lo menos 6 horas  de luz solar directa a tus • 

plantas para mejor producción. 
Para más información llama a la línea de ayuda (Garden Hotline) al (206) 633-• 

0224  

Consejos para 
Tips to 

• Print on both sides of paper.
• Read documents on the 

computer screen instead of 

printing 
     when possible.
• Print just what is necessary 

and program your printer to print 

text only.
• Reuse paper as scratch paper 

if there is still a blank side.
• Print in draft mode to save ink.
• Place a box close to your work area to put paper to be 

recycled or reused.
• Give kids scratch paper to reuse when they want to draw.
• Use all of the blank sheets in old note books.
• Use your imagination to save resources and your money.

 
Cultivar 
Hortalizas 

Ahora es un buen momento para secar la ropa en tendederos o estantes. 

Puedes ahorrar dinero en tu recibo de la luz. Las secadoras usan mucha 

electricidad. Acorde con Sno-PUD (Departamento de Electricidad), puedes 

ahorrar hasta $25 colgando la ropa cada verano o $50 secándola en 

tendederos o estantes dentro de casa. Así cuida más su ropa, ya que las 

secadoras debilitan las telas más rápido que el aire. Su ropa puede oler mejor y 

el sol es un blanqueador natural. No necesita papeles secadores y suavizantes. 

Según la Agencia de Protección Ambiental de los Estados Unidos (EPA) existen 

tóxicos y cancerígenos en esta clase de productos. 

Ahorre dinero, evite los químicos y residuos y cuide 

su ropa.

Now is a good time to line or rack dry your laundry, it can save you money  

on your electricity bill since dryers use a lot of electricity. According to Sno-
PUD you can save up to $25 per summer by hanging your laundry or $50 
per year by drying them using a drying rack or indoor clothesline during 
the winter. It also preserves your clothes because dryers weaken fabric 
much faster than air, also clothes can smell better, you won't need dryer or 
softeners sheets; plus the sun is a natural whitener. According to the U.S 
Environmental Protection Agency (EPA) there are toxics and potential 
carcinogenic in these kinds of products. Avoid chemicals and waste; save 
money and preserve your clothes.

Clothesline or Rack DryingTendederos o Estantes

Consejos para 

 

de Clima Cálido 
en el Noroeste.

Save Paper 
and InkAhorrar Papel y Tinta

 

in the Pacific Northwest 

Hot Tips for 
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PaseandoTRIPS

Plan ahead and prepare.
Know the regulations and special 

concerns for the area you'll visit.
 Prepare for extreme weather, hazards, 

and emergencies.
Travel and Camp on Durable Surfaces
Durable surface include established 

trails and campsites, rocks, gravel, dry 

grasses or snow.
Dispose of Waste Properly
Pack it in, pack it out. Inspect your 

campsite and rest areas for trash or 

spilled foods. Pack out all trash, leftover 

food and litter.
Leave what you find
Leave rocks, plants and other natural 

objects as you find them.
Minimize Campfire impacts
Campfires can cause lasting impacts to 

the backcountry. Use a lightweight stove 

for cooking and enjoy a candle lantern 

for light.
Respect Wild life
Observe wildlife from a distance. Do not 

f o l l o w  o r  a p p r o a c h  t h e m .  B e 

Considerate of other Visitors
Be courteous. Yield to other users on the trail.
This copyrighted information has been reprinted 

with permission from the Leave No Trace Center 

for Outdoor Ethics: 
www.LNT.org 

www.ecologicamagazine.com 

The 
“Leave 
No Trace” 

Planifique con anticipación y prepá-

rese.

Conozca las regulaciones y circunstancias 
especiales del área a visitar.

Prepárese para condiciones extremas de 

clima, peligro o emergencias.
Viaje y acampe en superficies 

durables.
Estas superficies incluyen senderos y 

espacios de acampar establecidos, 

rocas, grava, hierba seca o nieve.
Disponga de los desechos correctamente
Lo que traiga, lléveselo. Verifique que 

no ha dejado basura o restos de 

comida en el area de acampar o de 

descanso.
Deje lo que encuentre.
Deje las rocas, plantas y otros objetos 

naturales tal y como los encuentre.
Minimice el impacto de fogatas
Las fogatas pueden causar impactos 

permanentes al campo. Use estufas 

pequeñas para cocinar y disfrute la luz 

de las velas.
Respete la vida silvestre.
 Observe animales a la distancia. No 

se acerque ni los siga.
Sea considerado con otros visitantes.
Sea cortés. Ceda el paso a otros 

usuarios de senderos.

 
“No 
Dejar 
Huella” 
(Acampando) 

 
Seven 
Principles 
(Camping) 

Los Siete 
Principios 
Para 
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¿
Está tu auto encendido mientras esperas a que 
pase el tren o que llegue tu transbordador? si es 
así, estas quemando gas y dinero innecesa-

riamente (cerca de $3.00 por galón)- y también ¡estas 
contaminando!
    Esta contaminación contribuye a los problemas de 
humo y el calentamiento global, así mismo, daña tu 
salud. Las emisiones de los autos contienen tóxicos y 
partículas finas entre otros contaminantes que 
pueden causar problemas del corazón y respiratorios, 
así como gran riesgo de cáncer. Exponerse a las 
emisiones del autos es preocupante si piensas dónde 
son los lugares típicos donde mantienes tu auto 
encendido: en el la línea de espera afuera de la 
escuela de tus hijos o fuera de tu casa en el vecindario 
donde tus hijos y mascotas caminan y juegan.
   Los más jóvenes son más vulnerables al aire 
contaminado que los adultos saludables. Esto es 
porque lo jóvenes necesitan más aire y su corazón, 
pulmones y cerebro están en desarrollo. Los niños son 
particularmente vulnerables al aire contaminado 
porque ellos respiran más rápido que los adultos e 
inhalan más aire por libra de peso.
Aquí unos consejos para ayudarte a reducir las 
emisiones de tu auto:

Si esperas más de 30 segundos (y no estas en • 

tráfico), apaga el motor. En la terminal del barco, 
puentes abiertos, vías del tren, recogiendo niños 
en la escuela, etc. (si estas en un semáforo, o en un 
embotellamiento de tráfico, es mejor mantenerlo 
encendido).
Evita los servicios de ventanillas (drive-thru), mejor • 

entra al establecimiento.
Promueve en tu escuela que apliquen la regla de • 

“zona de no motores encendidos” (NO-Idle zone) 
de autobuses escolares y vehículos de los padres 
de familias. 

Para más información visita

www.pscleanair.org/NoldleZone 

hen you wait for a passing train or a ferry, is your car running and idling while Wyou wait?  If so, you are needlessly burning up your gas money (at over $3 a 
gallon) -- and polluting, too!

� � � � �This pollution contributes to problems like smog and global warming and is also 
harmful to our health.  Vehicle exhaust contains air toxics and fine particles, among 
other pollutants, which can cause heart and breathing problems, as well as greater cancer 
risk.  Exposure to vehicle exhaust is particularly a concern when you think about where 
you most often idle your vehicle – in the carpool line outside of your child's school or in 
your driveway and neighborhood where your children and pets walk and play.
������Younger people are also more vulnerable to air pollution than healthy adults. This is 
because younger people use more air, and their heart, lungs and brains are still 
developing.  Children are particularly vulnerable to air pollution because they breathe 
faster than adults and inhale more air per pound of body weight.
Here are some tips to help you idle less:
• If you are waiting more than 30 seconds (and are not in traffic), turn off your engine.
Examples include ferry terminals, open draw bridges, railroad crossings, picking up
kids from school, etc. (If you are just at a stop light or stuck in slow-moving traffic, it is
best to keep your car running.)
• Avoid drive-thru; walk in, instead. 
• Encourage your local school to enforce a No-Idle Zone for school buses and parent
vehicles. 
• For more information, visit www.pscleanair.org/NoldleZone  

Estilo de Vida LIFE STYLE

            
your pocketbook and our environment

tu Bolsillo y Nuestro Ambiente

Apaga el Auto, 
es Mejor Para tu Salud,

for your health, 
           Idle less 

ECOLÓGICA - Verano / Summer 2017
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A
 diario todos usamos productos 

que son hechos de petróleo. 

Para nuestros hijos y su futuro, 

necesitamos opciones sostenibles y 

renovables para alimentar nuestros 

autos, calentar nuestros hogares, y 

hacer plásticos y textiles. Estudios 

científicos en Washington investigan 

el uso de árboles de álamo como 

fuente de biomasa para combustibles 

y productos renovables.

   Los álamos crecen muy rápido. 

Además de ser  un reemplazo 

potencial para el producto del 

petróleo, estos árboles son grandes 

en la eliminación de contaminantes. 

La Universidad de Washington está 

investigando cómo usar la madera del 

álamo para producir combustibles 

como el etanol. Los árboles también 

pueden convertirse en productos 

químicos para productos como 

plástico, pintura y goma de mascar.

    Para ayudar a las comunidades a 

comprender la importancia de las 

energías renovables, la Universidad 

Estatal de Washington inició un 

programa llamado Promotores de 

Energía. El programa ayuda a las 

familias y comunidades a aprender 

sobre las fuentes de energía; cómo 

ahorrar dinero y cómo los árboles de 

álamo podrían ser utilizados para la 

energía renovable.

     En el mes de julio, habrá un tour 

gratuito en español a una granja local 

de bioenergía. Contacte a Tatiana 

Giraldo para asist ir ,   . . . . . . . . . . . . . . .

tatiana.giraldo@wsu.edu 

W
e all use products that are 

made from petroleum 

e v e r y  d a y.   F o r  o u r 

children and their future, we need 

sustainable and renewable options to 

fuel our cars, heat our homes, and make 

plastics and textiles.  Research in 

Washington is looking into using 

poplar trees as a biomass source for 

renewable fuels and products.  

   Poplars grow extremely fast.  In 

a d d i t i o n  t o  b e i n g  a  p o t e n t i a l 

replacement for petroleum product, the 

t r e e s  a r e  g r e a t  a t  r e m o v i n g 

contaminants. The University of 

Washington is investigating how to use 

wood from poplar to make fuels such as 

ethanol.  The trees can also be made 

into chemicals for products such as 

plastic, paint, and chewing gum.

    To help communities understand the 

importance of renewable energy, 

Washington State University started a 

program called Energy Ambassadors.  

The program helps families and 

communities learn about energy 

sources, saving money, and how poplar 

trees could be used for renewable 

energy.

    In July, there will be a free tour in 

Spanish to a local bioenergy farm.  To 

attend, please contact Tatiana Giraldo, 

tatiana.giraldo@wsu.edu  

Poplar tree 
Solutions for 
Renewable 
Energy 
and Products

 
para Energía y Productos 
Renovables

Tecno100ciaTECHNOLOGY

Soluciones Soluciones 
a Base de Álamo a Base de Álamo 
Soluciones 
a Base de Álamo 
Soluciones 
a Base de Álamo 

Voluntarios del programa Promotores de Energía de la Universidad de 
Washington en una plantación de árboles de álamo.............................. 

 WSU Energy Promotors Program volunteers at a Poplar tree plantation.



M
anejando hacia el sur, de Tacoma a 
Portland, a sólo diez minutos de la salida 
101 hay un lugar muy especial. Un lugar 

diferente a todo lo que hayas conocido. Un lugar 
lleno de paz y con unos habitantes hermosos: un 
santuario de lobos rodeado de una pradera 
floreciente.
     A las afueras de la capital de nuestro estado se 
encuentra Wolf Haven International, una 
organización sin fines de lucro cuya misión es 
conservar y proteger a los lobos y su hábitat. En 
Wolf Haven tomamos nuestra misión seriamente y 
con mucha pasión, y la llevamos a cabo mediante 
tres principales aspectos que son Santuario, 
Educación y Conservación. 
   Nuestro santuario alberga al momento más de 
cincuenta animales. La mayoría de ellos son lobos 
y loboperros rescatados, que nacieron en el cruel 
comercio de animales silvestres para ser vendidos 
como mascotas, o a zoológicos y otros centros de 
animales. Por diversas razones (comúnmente el 
hecho de que los animales silvestres no están 
adaptados a una vida doméstica), los dueños 
originales ya no podían tenerlos y Wolf Haven los 
ha rescatado para darles un hogar digno por el 
resto de sus vidas. También albergamos algunos 
lobos que forman parte de un programa federal 
para recuperar a dos especies en peligro de 
extinción: Canis rufus, el lobo rojo (una especie 
única de Estados Unidos), y Canis lupus baileyi, el 
lobo mexicano (una subespecie de lobo gris). 
   Ser un santuario es una gran responsabilidad y 
un gran honor. En un verdadero santuario, lo más 
importante siempre será respetar a los animales 
que aquí viven y honrar sus necesidades 
individuales antes que cualquier otra cosa. ¡Visita 
nuestra página wolfhaven.org para saber más, ver 
fotos de los lobos, y descubrir como puedes 
apoyarnos en nuestra misión!

7

Driving south from Tacoma to 
Portland, just ten minutes out of 
exit 101 there is a very special 

place. A place different from anything you 
have heard of. A place full of peace and with 
some beautiful inhabitants: a wolf sanctuary 
surrounded by a blooming prairie. 
    On the outskirts of our state capital is 
Wolf Haven International, a nonprofit 
organization whose mission is to conserve 
and protect wolves and their habitat. At Wolf 
Haven we take our mission seriously and 
with a lot of passion and we fulfill it through 
three main aspects: Sanctuary, Education 
and Conservation. Our sanctuary currently 
houses more than fifty animals. The 
majority are wolves and wolfdogs that were 
born to the cruel business of wild animal 
trade and then sold to people as pets, or to 
zoos and other animal centers. For a variety 
of reasons (most commonly the fact that 
wild animals are not suited for a domestic 
setting), the original owner couldn't keep 
these individuals anymore and Wolf Haven 

has rescued them and provided them with a dignified home for the rest of their 
lives. We also house a few wolves that belong to federal programs for the recovery 
of two critically endangered species: Canis rufus, the red wolf (a species of wolf 
unique to the US), and Canis lupus baileyi, the Mexican wolf (a subspecies of the 
gray wolf). 
     To be a sanctuary is a huge responsibility and a great honor. In a true sanctuary, 
to respect the animals under our care as well as their individual needs is the most 
important matter. Visit wolfhaven.org to know more, see wolf photos, and find out 
how you can help us in our mission!

Contact Mexican wildlife biologist Pamela 
Maciel, Mexican Wolf and Hispanic 
Outreach Specialist at Wolf Haven 
International 

Conservación CONSERVATION

Contacte a la Bióloga en Vida Salvaje 
Mexicana, Pamela Maciel, Especialista de 

Lobo Mexicano y  Enlace Hispano en 
Paraíso Internacional del Lobo  

¿PREGUNTAS? QUESTIONS?

pamelam@wolfhaven.org
ECOLÓGICA - Verano / Summer 2017
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Every Wednesday 6 PM - 8 PMEvery Wednesday 6 PM - 8 PMEvery Wednesday 6 PM - 8 PM

TOP INSURANCE
A S S O C I A T E S

Hector Valencia
Sales Executive

 Esla pba añH oe lS

11419 19th Ave SE, Suite C110 Everett WA 98208 

Fax 425.338.0275
877.757.3858
425.513.6007

Cell. 425.319.6854
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Alrededor AROUND

S
e le denomina  “Puget Sound” a las aguas marinas 
en el interior del estado de Washington, desde 
Deception Pass (el estrecho entre la islas Fidalgo y 

Whidbey) hasta las aguas que rodean la ciudad de 
Olympia, el canal de Hood y la entrada de Admiralty, 
cuyas aguas conectan con el Océano Pacífico a través del 
estrecho de Juan de Fuca. En otras palabras, el Estrecho de 
Puget (Puget Sound) es un mar, pero también es un 
estuario, pues recibe el aporte de aguas frescas que viajan 
desde las montañas cuesta abajo, pasando por los ríos, 
lagos, nuestras casas, los caminos y eventualmente, 
entrando a Puget Sound. Esta agua fresca que viaja por la 
tierra hasta el mar, se le conoce como escurrimientos.Los 
escurrimientos recogen todas la cosas que encuentran en 
su camino, incluyendo la basura que tiramos, aceites y 
otros fluidos que gotean de los vehículos, los desechos de 
mascotas que no recogemos, entre otras cosas. Esto, 
representa una contaminación que termina llegando al 
Puget Sound y afectando la calidad de las aguas y de la 
vida marina que allí vive. Desde las ballenas Orca que tan 
icónicas son de ésta área, hasta los animales que viven en 
las playas del Estrecho de Puget, donde la diversidad de 
vida es inmensa.
     Las aguas marinas de Canadá que conectan con 
Washington junto con el Estrecho de Puget se le conocen 
como el mar de Salish (Salish es el nombre de los nativos 
de la región, antes de que llegaran los europeos). El mar 
de Salish (y el Estrecho de Puget) es el hogar de miles de 
especies de invertebrados marinos como anémonas, 
estrellas de mar y cangrejos, cientos de especies de 
plantas, más de 200 especies de peces incluyendo el 
salmón, casi 200 especies de pájaros, y más de 30 
especies de mamíferos como las focas, orcas y 
nutrias.Muchos de nosotros nos recreamos en las aguas 
del Estrecho de Puget, ya sea disfrutando del paisaje y la 
vida marina, pescando o incluso bañándonos en sus aguas 
durante el verano. Para continuar disfrutando del Estrecho 
de Puget y la abundancia de la vida marina que 
admiramos, se necesita nuestra colaboración. Seamos 
buenos embajadores de nuestra tierra y nuestras aguas, 
para que así nuestras futuras generaciones puedan 
apreciar el valioso ambiente en el cual vivimos.

t is called the Puget Sound to the marine waters of Washington IState, from Deception Pass (the strait between Fidalgo and 
Whidbey Islands) to the waters surrounding the city of 

Olympia, the Hood Canal and Admiralty Inlet, whose waters 
connect with the Pacific Ocean through the Strait of Juan de Fuca. 
In other words, Puget Sound is a sea, but it's also an estuary, 
because it receives the contribution of freshwater that travels from 
the mountains downhill, passing by the rivers, lakes, our houses, 
the roads, and eventually, entering Puget Sound. This freshwater 
that travels through the land to the sea is called runoff.
    Runoff collects all the things it finds on its way, including trash 
we throw, oils and other vehicle fluids that leak out of our cars, pet 
waste that we don't pick up, among other things. This represents 
pollution that ends up reaching Puget Sound and affecting the 
quality of the waters and marine life that lives there. From the 
Orca whales that are so iconic to the area, to the animals that live 
in the beaches of Puget Sound, where the diversity of life is 
immense.
   The marine waters of Canada that connect with Washington 
together with Puget Sound are known as the Salish Sea (Salish is 
the name of the native people of the region, before Europeans 
arrived). The Salish Sea (and Puget Sound) is home to thousands 
of species of marine invertebrates such as anemones, sea stars and 
crabs, hundreds of plant species, over 200 species of fish 
including salmon, almost 200 species of birds and more than 30 
species of mammals such as seals, Orca whales and otters.
    Many of us recreate in the waters of Puget Sound, either by 
indulging in the scenery and marine life, fishing or even bathing in 
its waters during the summer. The continuation of our enjoyment 
of Puget Sound and the abundance of marine life we admire 
depends in part on our collaboration. Let us be good ambassadors 
of our land and our waters, so that our future generations can 
appreciate the valuable environment in which we live.

   To learn more about Puget Sound and volunteer opportunities 
a v a i l a b l e  t o  p r o t e c t  P u g e t  S o u n d ,  w r i t e  t o 
yolimar.rivera@wsu.edu or call (425) 357-6029. 

By Yolimar Rivera Vázquez, 
WSU Snohomish County Extension

¿Qué es el  

What is 

Puget 
       Sound?

What is 

Puget 
       Sound?

“... El mar de Salish (y el Estrecho de Puget) 
es el hogar de miles de especies de 
invertebrados marinos como anémonas, 
estrellas de mar y cangrejos...”
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C
uando te envuelves en la movimieno de “comprar 
local”, estas apoyando granjeros en tu comunidad y a 
tu economía local. Esta es también una oportunidad 

de tener acciones verdes y renovar tus hábitos de comer 
saludable. Aquí unos consejos para empezar:
     Encuentra qué es local. Tan fácil, como escribir “farmers 
market” (mercado de agricultores), en el buscador de 
internet. Encontrarás mercados así como otros agricultores 
que venden sus productos de forma independiente, 
direcciones donde puedes recoger tu mismo, así como 
información acerca de CSAs (comunidades que apoyan la 
agricultura), que es un arreglo con agricultores locales que 
entregan semanalmente sus productos. Cuando vayas al 
súper puedes preguntar si tienen frutas y legumbres 
locales.
     Visita las granjas incluso los puestos que están al lado de 
la carretera. 
   Haz un plan. Yo checo los productos y planeo mis comidas. 
    Usando comida local me inspira para preparar comida 
saludable basada en plantas, que son bajas en calorias y 
altos nutrientes.
www.thecleaneatingmama.com  ...................... 

When you become involved in the "buy local" 
movement, you're supporting farmers in your 
community and your local economy. It's also an 

opportunity to go green and refresh your healthy eating habits. 
Here are some tips to get you started:

• Find what's local. It's as easy as typing "farmers market" into a 
search engine. You'll find markets plus nearby farmers who sell 
their products, locations where you can pick your own and 
information on CSAs. What's a CSA? It stands for community 
supported agriculture, and it's an arrangement with local farmers 
for weekly deliveries of produce. Next time you hit the grocery 
store ask if they feature local produce.

• Pay a visit.  Go to the farm even a roadside produce stand. 

• Make a plan. I scope out the products and then plan my meals. 
Using local foods inspires me to prepare healthy, plant-based 
meals that are low in calories and high in nutrients.
www.thecleaneatingmama.com  

Your Local 
MarketBy Tasha Kaye

Nutrición NUTRITION

Tu Tu 
Mercado Mercado 
   Local    Local 

Tu 
Mercado 
   Local 

Tu 
Mercado 
   Local 
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According to different studies, being active in • 

nature makes kids healthier.
Exposure to nature can reduce stress levels by as • 

much as 28% in children.
A 20 minute walk in the nature can help children • 

with attention deficit hyperactivity disorder 
(ADHD) concentrate better.
Kids spend more than 7 hours a day with various • 

electronic media.
More than 1 in 3 children in the U.S. are overweight • 

or obese. Minority and low-income children are 
disproportionately affected.
3600 youth are diagnosed each year with type-2 • 

diabetes for which obesity is a major risk factor.
Outdoor exercise improves mental and physical • 

well-being more than so indoor activity.
AAP recommends children be physically active for • 

at least 60 minutes throughout a day and limit time 
with electronic media to 2 hours per day.

                                                            Ahorro  = Save
Mantener o almacenar algo para uso futuro. Evitar usar o gastar. (Dinero, 
recursos naturales, comida, etc).

“La inspiración es el impacto de 
un hecho en una mente bien 

preparada.”
Inspiration is the impact of a 

fact in a 
well-prepared mind

Louis Pasteur

“Merece tus sueños.”
“Deserve your dreams”

Octavio Paz

Acorde con diferentes estudios, ser activo en la naturaleza hace a • 

los niños más saludables.
La exposición a la naturaleza puede reducir los niveles de estrés de • 

los niños hasta en un 20%
Una caminata de 20 minutos en la naturaleza puede ayudar a que • 

los niños con padecimiento de trastorno de déficit de atención con 
hiperactividad(TDAH), se concentren mejor.
Los niños pasan más de 7 horas al día con diferentes medios de • 

comunicación electrónicos.
Más de 1 en 3 niños en los Estados Unidos tienen sobre peso o son • 

obesos. Los niños de las minorías o de bajos ingresos se ven 
desproporcionadamente afectados.
Cada año se diagnostíca a 3600 jóvenes con diabetes tipo 2, • 

siendo la obesidad el mayor riesgo.
Los ejercicios al aire libre mejoran el bienestar mental y físico de • 

Fuente: National Environmental Education Foundation

Source: National Environmental Education Foundation

las personas, más que las actividades en 
interiores.
La Academia Americana de Pediatría (AAP) • 

recomienda que los niños estén físicamente 
activos por lo menos 60 minutos diarios y que 
limiten su tiempo con los medios electrónico a 2 
horas diarias.

Niños, Niños, 
Naturaleza Naturaleza 
y Saludy Salud

Niños, 
Naturaleza 
y Salud

El Estado de Washington tiene más • 

glaciares que los otros 47 estados 

contiguos juntos.
El punto más alto es la Montaña Rainier.• 

Washington es el lugar de nacimiento de • 

Jimi Hendrix.
El bosque de la Península Olímpica esta • 

entre los más lluviosos lugares del mundo.
 Durante la segunda guerra mundial Seattle • 

era el punto de partida para muchos 

soldados en el Pacífico y un número de 

estos eran encuartelados en el parque 

Golden Gardens.
Los seis más grandes ancestros reportados • 

en Washington son, Alemanes, Ingleses, 

Ir landeses, Noruegos, Mexicanos y 

Filipinos. No contando nativos americanos.

Keep and store  your goods for future use. Avoid the desire to waste (Money, natural 
resources, food, etc)

Washington State has more glaciers than the 
other 47 contiguous states together. 

The highest point in Washington is Mount 
Rainier. 

Washington is the birthplace of Jimi Hendrix.

The forests of the Olympic Peninsula are among 
the rainiest places in the world.

During World War II, Seattle was the point of 
departure for many soldiers in the Pacific, a 
number of which were quartered at Golden 
Gardens Park.

The six largest reported ancestries in 
Washington are: German, English, Irish, 
Norwegian, Mexican and Filipino. Not 
counting native americans.

“La gente muere donde 
quiera, los problemas 

humanos son iguales en 
todas partes ”

“People die anywhere, human 

problems are the same 

everywhere”.

Juan Rulfo

¿Sabías Que?

Did You Know?

Niños, 
Naturaleza 
y Salud

Kids, Nature 
and Health
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