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C-mo ahorrar dinero: 14 consejos f8ciles
1. Revisa tus h8bitosteéeg&EsStoplBuedesdeenai "
una buena idea de a dpmdeneclla oi ¢c e dimede T
Il o que te ayudar§ a i gpembi hiagamunl on®nmejnode’ =
lugares para reducir tas,castgamnas tan baj
2 Pon tu smartphone 8.t Apbajvearche | as opciF=
Ha . tretenimiento cgmunita
y una amplia gama de aplicaciones e
presupuesto y ahorro deroiveeha @mem@lxédn@ncé\jk
ayudar a automatizar euplamarres, savit eaal @ e
si est§ gastando de mg&asa,i yvérmzi al gamas deznd?
sus ahorros para el creaeaciomitemrod2as | i bres ===t
|l ocales en_museos. C
3. Compare otras opciones para su Servicio
m- vil 9. Sea un comprador e
. . tibles.
4. Apaga esas notificacionés que quieren -
qgue gastes dinero ElI' hogar promedio des .
. de aliment o, mediad a i (7 )
Piensa en ltOdOS €SS0S GOrneQy eyl iy 's??%ques., plen@s%eﬁ [
PRl Py ars pecehtpplhf 50 EAW DD ch st dapeseer seaial il ma
tendencias” y "la % ti'®é &p%r'?nl?nlegzéaﬁaruﬁ BestiRAeSUM hiktorial de
esta gran oferta" 10. Romper con los no@r &@9r@e d@aPegguntar si o
. ) ) seguros har8 un mejor tra
5 Refinanciar tu hipaRead meantkusearsina elymARRresde pPamncgomport am
alquiler m8s asequible@rimera calidad con esos alimentos?
. . . 13. Usa cupones
6. Reduzca su facturdd.d€ompraviaci @s rmasbloipci ones bancarias )
cos ) 14. Desaf2?2ate a ti mismo
Si est§ pagando al gunget ghishgyspor su cuenta
7. Eval Y%a todos tus gasetechedeesntor @dteemhorros, "es hora de averi -
i miento. guar c-mo reducir eso&Esé@stsdghriefdiuccal rqguet odos s
) . innecesarios durante un c
aReal mente necesitas l1@s 400 ecanglues a¢netrmalicYnPrsP Al baiid S e R EESwking/ sav
money/
C-mo prevenir |l as muertes infantiles en aut
Las muertes de ni fos en autom-vileg i si
sencill os consejos cada vez que se
Nunca deje a un nifYo solo en un aut .
Mira antReng® swalbaol.so, billetera ento
trasero para asegurarse de que tie e ir
Tenga especial cuidado cuando est® est
autom-vil de otra persona, | o que ante
Aseg¥%rese de que sus autom-viles ej DS ni
van al autom-vil sin que usted | o 9 HEATSTROKE oANGER
Mantenga sus |l aves fuera del alca ‘ lesbl
coche y vuelvan a entrar. Look before you lock
Qu® hacer si ve a un ni Yo solo en
Si ves a un ni o sdeguen wrstmaclsenrco ||l os iparsorse d.e i nme -
di ato puede salvar wuna vida. gue podr2a ser m8s fresco en el exteri
pueden aumentar en cuesti-n de minutos

Si el nifYo parece ettamebakninge®desedeohaeti anfa. o

p2dal e a alguien que busque ayuda 6&Sbnveb geusantmadeota eheodacpahae,| baaH
padres a trav®s del intercomunicadoecomendaai dassr spmi | arSisllasa urhsssnodoeti & ersc
Si el nifYo no respond#& bnmedilatagdhegHicedeher dol bamel hbm@ a | a | 2nea de no
sacar al ni o del cocheaperdeuahfudercmbtdnoflndeesar mal e Nop areg eo letl e terc haey

agua fr2za en su piel. Il egue el propietario o |la ayuda.

La seguridad del coche caliente vaEpalaghasdmadepaasa samma®noota desaten
hace maSidaddeossea ||l evarl os para activida

Las mascotas que se quedan sol asDemji ymacpebemeabaenta bﬁma'@@i_ﬁstﬁd‘d 88 A

hecho, PETA comparti- que dejarlospfdegatapdiydagepadi daravpemeri urateoPrHeEd

provocar dafo cerebral por uAd medpre HEeecfd! 86 ms s BEBL A e B M NUL OS.




f Junio es el Mes Nacional de Co
cada afo millones de personas
hambta. pandemia del coronaviru .ﬂ
|l emas en | Estf aeammbsague 42 mi
pueden tener inseguridad al i me
incluidos 13 millones de ni fos
f La pandemia ha provocado que m§
|l os bancos de alimentos Eaosl| ban
de alimentos estiman que 4 de g
-19. Visit link in bio | Text FOODFL to 877-877 | Call 2-1-1
f Experimentar hambre durante | a
pacto de por vida en su salud mental y f2sica y en sus |l ogros
educativos. T aEl centro de uso compartido www. th
f Muchas de | as familias a | as qu sceehal CoubhantosndaAagahigmewwossceo
de Feeding America trabajan a |e-%9apﬂr@ §|eﬂ %d%ﬁ MRQ 6$AM: Summer
pl egon embargo, | os bajos salarlotsr,ItIv & q Aoﬁu@ﬁfép merien.c
necesarios como el alquiler 'mp'dﬂeosquenolraess g agq osatrhisefnatgraans I a
sus necesidades b§sicas. verammcuentre su pr-xi mo Summer Bre
1T Los programas federales de nutri cdonmve ncioemot eSsNAPa rya WIsC,eda,l icomo par qt
mentan a millones d®&i peembamago cacddme plfwPaomaencontrar una ubicaci n,
probable que muchos de | o0os que entferxetnad a'nF choaddblr7e eclard&idiuees 20 o mi das se
para estos programas porque est §npreoppdrecaidoonsa no etni eune ne nitnégo LOSOESE | agar r
l'igeramente por encima de | a | 2 nesai gdiee p otbhardeazsa .l as recomendaciones d e
f Recursos alimenticios en toda el MWiaMigzarn al a |&Xp qSa cd ? todos I c
B iben comidas. Las comidas no tienen costo. E USDA reqwere
f aSegunda cosecha www.feedhopenow. L8 las comidas se sirvan sin carge¢c
aC-mo consigo que mi beb® deje de | uchar «c«
La consistencia es cl| aCwen oaz claa |haosr & vde Cambie | a hora de :
seguir que tu reci ®n nmacgiido ad'e jdee dseu nde su Wreb®eb® m§s
batir elSu uneefjooor opci -mi@ad de tiempo grande necesita un
apegarse a su qglnamndey eepls etduec knanej ar e omenos de 0j O0sS cerr ;
m8s f8cil coAsél esi empa: un tramo, qu gue prep8rate para
edadn ni Yo de 1 un poco |l a hora de
Memori zar signds bBem®celjolnps .o, puede doe tu pequefo a me
cansado est 8 demasi adaoutrraanbtaej aadpor opxai r envejece.
dormir, as?2 que esf u®rhcoersae ap dra dveetzect 3
signos, como bostezos,metsierso rheass tdae doors Pl anee una siesta 1
frotamiento de ojos, cHawpear sdeurealn tdee de por | aStasdebeb®
al boroto tiempo dPajeego parece estar dej anc
dul ce mucha pr 8§f sssu / su siesta de
Mantenga | as cbasasothr gexcet®ns .acufados -considere mover e
ti mulaci n puede ser ctauashaddoa) ppoarr ad eqnuaes 1tau- wewbw N1 xeuSN poco y poner al
das personas alrededores tlousc e smphurlislolsa mtoecst ua nuons dye sdceajnes od em8lsu clhaacargo por
un ambientkdHdagaildosgue cpouretdraa pealr asue Y o.
sacar a su beb® del estruendo. aTe preguntas si tu beb® ¢
Tome | a rutina Banfo,a bcoatrerlesteerian.st al aeB8ganehacuoenr
Practica | aTesewag,acgemaa,sia&mpaltos bem®$s con quunea lrautliuncsha contra el sue
vuel Eesefe esto saliensdol iddea laa lhaabh-or a de a csoes tdeerbsae al luonraa rfl8amsaememroesdyaicei
itaci-n por unos segunydoaodsoramilra8 nv enz8 sy, saus 2t ogtuhea ynaa nitdeemtte feilc arduombed pr obl
mej orar8 en estar | ejdsncdeusuwstceudando est ®s dael vbiebj® .a trav®s de ® y |
su hijo vuelva a dormir gt
https:// www. whattoexprlcsdl cbpygtisbpep/

Cuentas de agua Juego sensori al

Cuentas de agua
Ziploc

Cinta adhesiva
Deje que |l as cuen
durante |l a noche
horas en un poco

cerr - .




Beneficios para | a 9%'@legididigemoytp s que la cSsca
maci - n e tejidos grasos de wuna
mangos antioxidante.
vitamina A anticancer2geno
EI mango es ric®omneon svd tsaefianla: Aa@s emi 06F mewtrientes en el mango
te 1 taza de mango tiene apr oxiama da/neesnttied aecli -2n5 spoghrr ec jeeln tco8 ncer
del valor diario r ecoBEmsetnad avdiot adfel Aveiettaehiinonrdan. Aest udi o en ani mal es
tiene muchas funciones i mport atnatneasy oe nd eell tcuuneorrp oy, Seusppreicmial -1 0s
mente para | osTamjbds®ny aluanemiteal . C&8Nns&rud de | o0s
huesos, as2 como | os sistemas Ern9port°rdoucetsitvu°dieo,inrr%\unngool "% tCOv 0 el
vitamina C ma en etapa temprana |l amado car
ElI mango es una de | as mayor esMefjuoernat edse allai nfleingteisctiiasn de
:/itamiErsaaC.vitamina es esenCiaIEIp%ro&hs%ll'noSid%t?’n@%gionrﬁ%n%bstrado
grco. en personas con estEme finmi é mve sdr
Tambi ®n desempefa un papel en Peublcirceacdiamieenn tToh emuGfcfuilcairal Jour na
tend- n yCohmeersomango mejora |la AmebrenrnnSaei At eepofor Experi men
de | a planta debido a sWna otnd z2Rne O Ndaes vqiUtea minnma ba.n mango t odos
mango tiene 46 miligramos de Vi?taan®inhn as UG, So® Natpormwaxsi nilaéd aensetnrieell i mi
el 76 por ciento de | o que debuenapbCtaenteird agdn eudnu Egizagheope thenfobt
adhiri- a su plan de tratamientd
Control de peso aumentos en §cidos grasos saludgj
Mango demuestra un potencial ebnotchieoSntadnt ed icdu€aSntdioV Os;e CtOrMyot aS € Cr e g
de control de Ipresostsiadadiadies gkcliadndiegesti -n de | os alimentos
sugieren que el mango y sus figg0qous® MifCeOSt o8N pfo€sd !l dyands PpUyCeddeen d
suprimir las c® ulas de grasa zyguda® e St jpe!ad Chl e N anfladnSy o€ 0 Ny dleBmsg s d
grasa ludabl es.

Pal etas de pl 8tano de ma
ingredientes

1 pl8tano

2 mangos

1/2 taza de | eche

instrucciones

Pel ar el pl 8tano y quitar el hoyo vy |
Col oque todos | os ingredientes en su
suave

Vierta en mol des de paletas e insert g
helnatros: //www. thetwobiteckbuabnapoams2 el 25044t mango
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