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3rd-5th Spanish Semanas 5-6

Use papel para completer estas actividades. jHaz uno cada dia!l

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

sQuien es tu

Mira a la

Descifra estes
nombres de

Haoz una tabla T

Crea tu propio

cardcter favorito comida en tu , ) superhéroe.
de libro o casa. Crea un animales y de comidas Dibuja y efiqueta
pelicula? Escribe | menu simulado y dibujalos. saludablesy no un disfraz y
N font saludables en tu
o dibuja lo que onio para superpoderes.
pasaria si lo el almuerzo. caro Escribe sobre la
conocieras en la Ejemplo: fpoa superhéroe
vida reall Sandwich de kefchup y vieazusr salvando a
) galletas con rumlé .
jugo de atun $4,67 alguien.
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
. Escoge dos
Usa caqjas Escucha una Animales, como
o libros para o cancion. Escribe un caballoy
construir una Disena un plan Crea un cualqguier similes un cocodrilo
rampa para el barrio de | comercial para ue gncuen’rros Imagina comb
Encuen’rrg éinco fus suenos. Dibuja tu nuevo qE" Entré COMO. se%en’cm Si
cosas para rodar y efiqueta una barrio. Incluye JLmo bola de estuvieran
mapa de las por qué es oy
por la rampa. : demolicion. mezclados.
,Qué rueda mas | S las calles, y especial y por Dibujalo y escribe
& B0 las empresas que qué personas it U?’ sobre su habitat
O tendrias. deberian vivir alli. , € ¥ g '
2Queé ruedalo = depredadores, y
menose }ﬁ* presas.




3rd-5th Spanish Semanas 7-8

Use papel para completer estas actividades. jHaz uno cada dia!l

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Escoge
;S Enumera 5 cosas :
una pagina de Imagina dos
) en fu casa que
un libro, una Busca formas. son sélidos de tus
revista, o un Encuentra sCuantas amigos fueron a
articulo cinco cosas en tu palabras tu escuela
o des h g Enumera 5 ,
de peridodico. casa para puedaes hacer ae cosas en tu casq cuando no habia
Cuenta cada forma: esta palabra? L nadie. Escribe o
, que son liquidos. N
cuantas veces Rombo dibuja su
que encuentras Trapecio educacional ENUMer 5 adventura.
las palabras que Equilatero
) . COsas en tu casa
comienzan con: Ue son aases
S,A YT 9 g
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Encuentra .
Imagina que
4 cosas en tu .
tienes un Pon un poco
casa gue .. Forma una N
s zoologico. : de jabon en
Esconde algo son magneticas. . fila con todo
Escribe un L una taza. Llena
en tu casa. Haz . : el jabon, el
anuncio que dice , la taza con
una mapa de Encuentra 4 . champu, vy la
. por qué la gente ., agua. Cuenta
tesoro y deja que COsAs que son . 2. locion en tu > .
: deberia visitar cuantos minutos
un miembro de mezclas. casa, desde el
- . : se demora
la familia mas bajo al
, desaparecer
trate de Encuentra 4 mas alto. :
las burbujas.
enconfrarlo. COSAs que son

fransparentes.




(& common sense education

4TO GRADO: SUPER CIUDADANOS DIGITALES NOMBRE

El superhéroe de la

FECHA

ciudadania digital =

Instrucciones
Sigue cada uno de los pasos para crear un superhéroe de la ciudadania digital. Este superhéroe luchara
contra el bullying cibernético actuando como defensor y super ciudadano digital.

Paso 1: Poderes especiales
¢Como se llama tu superhéroe?

:Qué habilidades o cualidades especiales tiene que lo o la ayudan a actuar como defensor?

¢Coémo ayudan estos poderes especiales a tu superhéroe?

Paso 2: Historia de tu superhéroe
Cada superhéroe debe tener una historia. ;De donde proviene? ; Como se transformé en superhéroe?

¢Por qué le importa ser un defensor?

DRAMA DIGITAL, CIBERBULLYING Y

EXPRESIONES DE ODIO commonsense.org/education —
. Puede compartirse con atribuciones para uso no comercial. La remezcla esta permitida. @
Somos amables y valientes.

1



(& common sense education-

NOMBRE

El superhéroe de la
ciudadania digital =

FECHA

Paso 3: Dibuja a tu superhéroe.

DRAMA DIGITAL, CIBERBULLYING Y
EXPRESIONES DE ODIO 2
QIO

Somos amables y valientes.




(& common sense education

4TO GRADO: SUPER CIUDADANO DIGITAL NOMBRE

;Qué haria un super

FECHA

ciudadano digital? =

Instrucciones: Parte 1
Lee las siguientes situaciones con tu companero. Luego, escribe qué haria un super ciudadano digital
para actuar como defensor.

1. Ay, no! Alguien esta haciendo correr rumores sobre otra persona por Internet. ; Qué haria un super
ciudadano digital?

2. ;Estas bromeando? Durante un juego, un jugador escribe comentarios insultantes a otro. ; Qué haria
un super ciudadano digital?

3. jlncreible! Alguien envia un mensaje con informacién privada a otra persona. ;Qué haria un super
ciudadano digital?

DRAMA DIGITAL, CIBERBULLYING Y

EXPRESIONES DE ODIO commonsense.org/education — 1
. Puede compartirse con atribuciones para uso no comercial. La remezcla esta permitida. @
Somos amables y valientes.




(& common sense education’

NOMBRE

;Qué haria un super
ciudadano digital? =

Instrucciones: Parte 2
Elige uno de los problemas de la Parte 1. Crea una historieta en la cual tu superhéroe actie como

defensor contra el bullying cibernético y solucione la situacion. Usa ilustraciones y leyendas para
contar tu historia.

Titulo:

DRAMA DIGITAL, CIBERBULLYING Y
EXPRESIONES DE ODIO 2
QIO

Somos amables y valientes.
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Como lidiar con el estrés y las emociones
intensas

By Gale Cengage Learning, adaptado por la redacciéon de Newsela on 04.07.20
Word Count 486
Level 620L
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Las dificultades, el conflicto y los grandes volumenes de trabajo a menudo pueden generar estrés. Esta es una reaccion comun que se
puede presentar de diversas formas y a veces nocivas. Pero también puede impulsar a las personas a buscar la manera de superar dichas
dificultades. Fotografia: Pixabay.

El estrés es una respuesta extrema ante las cosas que nos causan miedo.

Cuando hay peligro, su respiracion y el ritmo de su corazon se vuelven mas rapidos. Esta respuesta
le ayuda a hacerle frente al peligro.

Lo mismo puede ocurrir si no hay un peligro real. A veces tan solo pensar en algo que no es
agradable es suficiente para que nos sintamos con estrés.

Por ejemplo, ¢alguna vez ha sentido nervios por tener que ir al dentista? Este tipo de estrés se
conoce como estrés psicologico.

Los principales tipos de estrés

Las cosas que causan estrés se llaman estresores. Pueden ser a corto o largo plazo.

This article is available at 5 reading levels at https://newsela.com.



Un estresor a corto plazo es una situacion o un evento que dura poco tiempo. El estrés que causa
desaparece una vez acaba la situacion. Por ejemplo, quiza sienta un gran nivel de estrés antes
de un examen importante. No obstante, una vez acaba el examen, el estrés se va del cuerpo.

Un estresor a largo plazo es algo que causa estrés durante un largo periodo de tiempo. Por
ejemplo, ser pobre puede causar estrés de manera constante. Puede que la gente se preocupe si no
puede pagar sus cuentas.

Hay tres tipos comunes de estrés.
El primero es el estrés que nos permite sobrevivir. Esto ocurre cuando usted esté en peligro.

El segundo tipo es el estrés ambiental. Es causado por las cosas poco agradables. A veces estas
cosas suceden todo el tiempo. Por ejemplo, los ruidos fuertes o los focos intensos. También, los
lugares en los que hay mucha gente y el trafico de los automoviles. Estas cosas pueden causar o
aumentar el estrés. No son peligrosos, pero causan ansiedad.

El tercer tipo de estrés es el interior. No es causado por una situaciéon del ambiente. En vez de ello,
sucede cuando pensamos en cosas que nos causan estrés. Por ejemplo, a muchos les causa estrés
hablar en publico.

Problemas asociados con el estrés

Tener estrés es algo bueno cuando estamos ante un peligro real. Los cambios que suceden en el
cuerpo pueden hacer que actuemos mas rapido. También nos hacen mas fuertes.

Estos cambios afectan mucho al cuerpo. No obstante, duran muy poco tiempo.

El estrés psicologico hace mucho mas dafio. Puede causar problemas serios cuando es a largo
plazo. Puede impedirnos dormir bien. También puede enfermarnos.

Lidiar con el estrés psicolégico

Hay maneras de reducir el estrés psicologico.

Respirar lento y profundo es una buena manera de hacerlo. Si siente estrés, concéntrese en su
respiracion. Trate de respirar cada vez mas lentamente. Esto le ayudara a sentir mas calma.

Hablar de las cosas que le dan ansiedad es otra buena manera de aliviar el estrés. Intente hablar
con un amigo o con uno de sus padres. El estrés aumenta cuando no hablamos sobre ello.

También puede hablar con un terapista o consejero escolar. Ellos estan adiestrados para ayudarle
a sentirse mejor.

This article is available at 5 reading levels at https://newsela.com.



Quiz

Lea la seccién de introduccion [parrafos 1-4].

Escoja el parrafo de la introduccién que explica qué nos ocurre cuando sentimos estrés.

(A)
(B)

(©)

(D)

El estrés es una respuesta extrema ante las cosas que nos causan miedo.

Cuando hay peligro, su respiracion y el ritmo de su corazon se vuelven mas rapidos. Esta respuesta le
ayuda a hacerle frente al peligro.

Lo mismo puede ocurrir si no hay un peligro real. A veces tan solo pensar en algo que no es agradable
es suficiente para que nos sintamos con estrés.

Por ejemplo, ¢ alguna vez ha sentido nervios por tener que ir al dentista? Este tipo de estrés se conoce
como estrés psicologico.

Lea la seccion "Problemas asociados con el estrés".

Seleccione el fragmento de la seccidon que contesta a la siguiente pregunta.

¢De qué sirve el estrés?

(A)
(B)
(©)
(D)

Los cambios que suceden en el cuerpo pueden hacer que actuemos mas rapido.
Estos cambios afectan mucho al cuerpo.
El estrés psicoldgico hace mucho mas dafio.

Puede impedirnos dormir bien.

Si el autor hubiera olvidado mencionar una forma de mejorar el estrés, en qué seccion deberia hacerlo?

(A)
(B)
(©)
(D)

Introduccién [parrafos 1-4]
"Los principales tipos de estrés"
"Problemas asociados con el estrés"

"Lidiar con el estrés psicolégico"

¢.Donde encuentra el lector en el articulo una definicion de estrés?

(A)
(B)
(©)
(D)

en el titulo
en el pie de foto
en la conclusién

en la introduccién

This article is available at 5 reading levels at https://newsela.com.
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cPor qué estan cerrando tantos lugares a causa
del coronavirus? A eso se le llama "aplanar la
curva"

By Forbes, adaptado por la redaccién de Newsela on 03.27.20
Word Count 703
Level 570L
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Imagen 1. Las autoridades de Glen Island Park en New Rochelle, Nueva York, mantienen bajo control una fila de automovilistas en espera
de ser examinados para ver si tienen coronavirus el 13 de marzo del 2020. El cierre de ciertas areas, como los parques, es una medida
fundamental que forma parte del distanciamiento social necesario para frenar la epidemia del COVID-19. Fotografia: John Minchillo/AP
Photo

Las escuelas han estado cerrando sus puertas en todo el pais. Estan realizando sus actividades en
linea. Algunos eventos deportivos se estan cancelando. Algunos otros se estan aplazando.

Se espera que los Juegos Olimpicos de Verano del 2020 se realicen en Japon. Sin embargo, su
realizacion esta en duda.

Algunos festivales y convenciones también se estan cancelando. Otros se estan programando para
otras fechas.

La causa de todos estos cierres y suspensiones es el COVID-19. COVID-19 es el nombre abreviado
de la enfermedad del coronavirus 2019. Esta es una enfermedad similar a la influenza. Se registro
por primera vez en China. Desde diciembre del 2019, se ha estado propagando por todo el mundo.

This article is available at 5 reading levels at https://newsela.com.



En los Estados Unidos, se han diagnosticado 1.660 casos de COVID-19. Hasta ahora, el nimero de
muertes es menor a 50.

Un contagio grave

Todos los cierres y cancelaciones cuestan dinero. También los eventos retrasados. A pesar de esto,
eventos deportivos y comerciales se estan cancelando. Esto demuestra qué tan grave resulta la
propagacion del coronavirus.

Las autoridades de salud estan emitiendo recomendaciones. Por ejemplo, las personas no deben
reunirse en grupos. Esto ayuda a evitar que el virus se extienda.

Mucha gente habla de la influenza. Cada afio, millones de personas enferman de influenza. La
enfermedad mata a decenas de miles de personas. Se estima que, este aiio, unos 50 millones de
personas contraeran la influenza. Las cifras se refieren solo a los Estados Unidos. Se calcula que
unas 52.000 personas moriran por la enfermedad.

Entonces, ¢por qué todo mundo habla del coronavirus? éPor qué se han cancelado eventos y hay
tantas clases en linea? En especial, cuando hay tan pocos casos en este momento.

Asegurarse de que las personas enfermas reciban atencion

Existe una buena razon para "cancelarlo todo". El objetivo es reducir la propagacion del virus. Esto
también ayudara a garantizar que las personas que se enfermen puedan recibir atencion. Si
alguien contrae el coronavirus, tiene que ir al hospital. Si muchas personas enferman al mismo
tiempo, el hospital se llenara rapidamente. Se debe evitar que se enfermen demasiadas personas.
No hay espacio suficiente en los hospitales. Esto esta pasando en Italia.

Es mejor que no se enfermen tantas personas a la vez. Asi, los hospitales pueden atender a todos.
Se puede manejar mas facilmente. Eso se llama "aplanar la curva". Y asi es como se ve cuando
hacemos una grafica de los enfermos.

Los epidemiodlogos estudian las enfermedades. Ellos ¢Qué significa "aplanar la curva™?
intentan anticipar como se propagan las oo

enfermedades. Analizan el comportamiento de la protecn s i droctin g
enfermedad. Si todo mundo acttia normal y no reduce pueden redclIs veloidad de propogacién

puede ayudar a prevenir que el sistema de
salud se sature.

su interaccion social, el nimero de casos de

coronavirus aumentaria. El nimero de personas
infectadas creceria rapidamente. Los enfermos copocicddselsitamade sk
colapsarian los hospitales. Esto provocaria la muerte / \
de mas personas. Esto ya esta pasando en Italia. No :
hay suficientes camas ni medicinas en los hospitales
para todos los enfermos. Ni siquiera hay suficientes
médicos ni enfermeras sanos para atender a todos al mismo tiempo.

Maximo niimero de casos
habiendo tornado medidas
v de proteccién

Numero diario de casos

Brote Tiempo transcurrido desde el primer caso

Pero, ¢en realidad pueden presentarse tantos casos?
Si.

Entonces, ¢qué hacemos para evitar el desastre? Tenemos que aplanar la curva. Afortunadamente,
la gente esta escuchando.

This article is available at 5 reading levels at https://newsela.com.



Es evidente que los funcionarios publicos y las empresas estan siguiendo las advertencias de los
funcionarios de salud publica. Esto se comprueba con todos los cierres y las cancelaciones. Pero,
para que esto funcione, la gente normal tiene que hacer su parte y evitar lo méas posible cualquier
aglomeracion y lugar donde haya mucha gente. Esto incluye las salas de cine, los centros
comerciales y los eventos que ain no se han cancelado.

This article is available at 5 reading levels at https://newsela.com.



Quiz

1 ¢, Cual oracion explica donde ocurrié el origen de COVID-19?
(A) Se espera que los Juegos Olimpicos de Verano del 2020 se realicen en Japon.
(B) Se registré por primera vez en China.
(C) En los Estados Unidos, se han diagnosticado 1.660 casos de COVID-19.
(D) Hasta ahora, el nimero de muertes es menor a 50.
2 Lea el parrafo de la seccién "Un contagio grave".

Las autoridades de salud estan emitiendo recomendaciones. Por ejemplo, las personas no
deben reunirse en grupos. Esto ayuda a evitar que el virus se extienda.

¢, Cual pregunta se responde en este parrafo?

(A) ¢ Quiénes son las autoridades de salud?
(B) ¢ Qué tan contagioso es el virus?
(C) ¢ Por qué las personas no deberian reunirse en grupos?
(D) ¢, Cémo pueden ayudar las personas en esta situacion?
3 ¢ Por qué la gente necesita "aplanar la curva"?
(A) Muchas clases y eventos pueden moverse en linea sin problema.
(B) Si todos se enferman al mismo tiempo, no habra espacio en el hospital.
(C) El virus es muy peligroso para cualquiera que lo encuentre.
(D) Mantenerse con la vida normal ayuda a reducir el panico.
4 Segun la seccién "Un contagio grave", ¢ por qué tantos eventos deportivos fueron cancelados?
(A) Querian reducir la propagacion del virus.
(B) Querian mantener a los atletas a salvo.
(C) Querian ahorrar dinero porque las personas no vendrian.
(D) Querian enfocar la atencion de la gente en ayudar a los hospitales.

This article is available at 5 reading levels at https://newsela.com.
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Opinion: el miedo al coronavirus es normal,
pero no deje que esto lo domine

By Gideon Meyerowitz-Katz, The Guardian, adaptado por la redaccion de Newsela on 04.02.20
Word Count 827
Level 560L

Lavese las manos con mas frecuencia y no se toque la cara. Si, parece aburrido, pero a menudo el mejor consejo es precisamente ese.
Foto: Ferrantraite/Getty Images

El coronavirus es un grupo de virus. El resfriado comn es un tipo de coronavirus. Recientemente,
ha surgido un nuevo tipo de coronavirus. Apareci6é por primera vez en China. Su nombre es SARS-
CoV-2. La enfermedad que causa se llama COVID-19.

El virus se esta propagando por todo el globo. Mas de 100.000 personas en el mundo se han
contagiado con el virus. Han muerto mas de 3.000 por su causa.

El brote del coronavirus se ha convertido en un gran problema. Es uno de los acontecimientos mas
importantes de este siglo. Los expertos de la salud advierten que la enfermedad probablemente
continuara extendiéndose. Surgira cada vez en mas zonas.

Esto es aterrador. Y el hecho de que cause miedo causa nuevos problemas.

Hay que comprender el riesgo

This article is available at 5 reading levels at https://newsela.com.



El problema con las cosas aterradoras es que las personas no reaccionan muy bien ante ellas.
Somos pésimos para comprender el riesgo. He aqui un ejemplo. Es mas facil que las personas
salgan heridas de gravedad en un accidente de vehiculos a que tengan un accidente de

aviacion. Aun asi, para la mayoria de nosotros, un avidén que se mueve violentamente es mucho
mas aterrador que la posibilidad de tener un accidente en el trafico. Esto no tiene mucho sentido.
Pero existe una razon para ello. Le tenemos miedo a las cosas que no comprendemos. Y cuando
nos sentimos asustados tratamos de controlar a lo que le tememos.

A veces, hacemos cosas que no tienen mucho sentido solo porque queremos sentir que tenemos el
control. Esto sucede con el coronavirus. Por ejemplo, las personas que han entrado en panico han
comprado articulos del hogar en exceso. Estan almacenando el papel higiénico. También el
ibuprofeno. Muchos hacen esto incluso si no hay brote en el lugar donde viven. No existe el riesgo
de que las tiendas puedan quedarse sin existencia de estos productos.

Asimismo, las personas compran muchas mascarillas. Los expertos en salud han hablado en
contra de esto. Las pruebas realizadas sugieren que el uso de las mascarillas es una pérdida de
tiempo. Es inutil para la mayoria de las personas. Los expertos han dicho que la razon principal
para comprar una mascarilla es si usted mismo esta enfermo. En este caso, la mascarilla podria
ayudar. Evita que se propague el virus. Cuando tose o estornuda, la mascarilla atrapa sus
gérmenes. Las personas no estan haciendo caso. Contintian comprando mascarillas aun cuando no
estan enfermas.

Algunas personas han comenzado a vender ciertos productos. Dicen que sirven para "curar" el
coronavirus. Esto incluye pastillas y tés. No hay pruebas de que estos productos funcionen.
Probablemente sea un gasto inttil de dinero. Pero las personas los compran de todas maneras.

Lo que recomiendan los expertos

Uno de los aspectos mas aterradores del coronavirus es lo que las personas pueden hacer al
respecto. O mejor dicho, lo que no pueden hacer. Los expertos han hecho ciertas
recomendaciones. La mayoria son cosas que los demas deben hacer. Si estan enfermos deben usar
una mascarilla. Deben taparse la nariz y la boca cuando tosen o estornudan. Deben quedarse en
casa si se sienten enfermos. Deben ir a ver un doctor apenas aparezcan los sintomas. Si las
personas que estan enfermas toman estas medidas, esto puede ayudar a que la propagacion del
virus sea mas lenta. Esto beneficia a todos.

Tener que confiar en otras personas puede dar miedo. Significa que uno no tiene mucho control.

Creo que de eso se trata este panico. Las personas tratan de lidiar con sus miedos. Por esto
toman medidas al respecto. Estas medidas les hacen sentir que tienen el control. Todos queremos
hacer algo para evitar enfermarnos. Queremos intentarlo aunque probablemente no funcione.
Comprar 15 tubos de gel antibacteriano nos hace sentir mas protegidos. Es como si nos
engafiaramos a nosotros mismos. Nos sentimos un poco mejor. Incluso si pudiéramos estar
igualmente protegidos al comprar una barra de jabén normal.

Las historias sobre el coronavirus son aterradoras. No tenemos el control total sobre esta
situacion. Pero existen medidas de eficacia comprobada que usted puede tomar para

protegerse. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) estudia la salud publica a nivel global. La
OMS ofrece una serie de consejos en su sitio web. Son muy simples. Cualquiera puede seguirlos.

This article is available at 5 reading levels at https://newsela.com.



Uno es que debe lavarse las manos con mas frecuencia. Otro es que no debe tocarse la cara. Estos
consejos pueden parecer superficiales. iEsto es una buena sefial! Este tipo de consejos a veces son
los mejores.

Tener miedo es normal. Incluso los expertos pueden tener miedo. Hay una gran cantidad de
aspectos sobre este brote que aiin no conocen. Eso es aterrador para todos.

Aun asi, es importante que no se deje controlar por el miedo. Probablemente tenga que vivir con
este miedo por un tiempo.

Gideon Meyerowitz-Katz es un epidemioélogo, un cientifico que estudia las enfermedades. Las
opiniones en este articulo son del autor. No representan necesariamente los puntos de vista de
Newsela o de sus editores.

This article is available at 5 reading levels at https://newsela.com.



Quiz

1 Segun la seccién "Hay que comprender el riesgo”, ¢ por qué la gente compré mucho papel higiénico?
(A) El papel higiénico protege del virus.
(B) Las tiendas iban a quedarse sin él.
(C) Ayudo a las personas a sentirse en control.
(D) Los expertos de salud lo recomendaron.
2 ¢De qué manera el miedo afecta a las personas?
(A) Piensan mas claramente y toman buenas decisiones.
(B) Escuchan a los expertos para ayudarles a saber qué hacer.
(©) Quieren sentir que pueden hacer algo al respecto.
(D) Se enojan y actuan irresponsablemente.
3 Lea las siguientes oraciones de la seccion "Lo que recomiendan los expertos".

Hay una gran cantidad de aspectos sobre este brote que atin no conocen.

Aun asi, es importante que no se deje controlar por el miedo.

¢De qué manera estan conectadas las dos oraciones?

(A) Comparan o contrastan la misma idea.

(B) Cuentan los eventos en orden.

(©) Una es un problema y la otra es una solucién.

(D) Una es la causa y la otra es el efecto que resulto.
4 Lea las siguientes oraciones de la introduccién [parrafos 1-4].

Recientemente, ha surgido un nuevo tipo de coronavirus.

Aparecioé por primera vez en China.

Estas dos oraciones son un orden de hechos. ; De qué manera el autor demuestra esta conexion?

(A) Nos dice como y dénde comenzé el virus.

(B) Dice el problema y luego dice la solucion.

(©) Explica como el virus obtuvo su nombre.

(D) Usa palabras como "recientemente" y "por primera vez".

This article is available at 5 reading levels at https://newsela.com.
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Como hacer una mascarilla sin costuras

By Stephanie Vatz on 04.08.20
Word Count 891
Level 500L

Aprenda a hacer dos tipos de mascarillas simples, sin costuras. Graficos: Elena Hartley, Newsela. Siluetas de cabeza: CDC. Patron de
bandana original: Paul Brennan, alterado por el personal de Newsela. llustracién de como hacer una mascarilla

Los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades son un grupo del gobierno. Este
grupo estudia la salud. Alli trabajan médicos y cientificos. Ellos han recomendado algo nuevo.
Dicen que todos los estadounidenses deben usar mascarillas de tela. Deben usarlas cuando salgan
de sus casas. ¢Va usted al supermercado? ¢O tal vez a la farmacia? Este grupo dice que debe
ponerse una mascara primero.

No obstante, hay un problema. Muchas personas no tienen mascarillas en su casa. Por suerte,
usted puede hacer una. Una mascara también se conoce como una cubierta de tela para la cara. Es
muy fAcil de hacer. Usar una mascarilla hace una gran diferencia. Ayuda a prevenir que el virus
COVID-19 se riegue de una persona a otra.

No todas las personas que tienen el virus se sienten enfermas. Pueden regar el virus sin saber que
lo tienen. Las méascaras de tela pueden ayudar. Pueden limitar que los gérmenes se rieguen.

Usar una mascara es muy util. Esto no significa que ya no siga las reglas del distanciamiento
social. Todavia debe seguir estas reglas. Es posible que los lideres locales y estatales hayan puesto
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reglas. Es posible que hayan cerrado escuelas. Tal vez cerraron los comercios donde usted vive.
Quiza le digan que las personas no pueden reunirse en grupos grandes. Es importante seguir estas

reglas.

Opcion 1: Mascarilla de camiseta
Materiales que necesita:

1 camiseta limpia que ya no use

1 par de tijeras

1 regla (opcional)

1 lapiz, boligrafo o tiza

Paso 1: Mida la camiseta

Mida con la regla 7 u 8 pulgadas. Midalas desde la
parte de abajo de la camiseta. Si no tiene una regla,
use un lapiz de madera nuevo. Un lapiz de manera
mide entre 7y 8 pulgadas de largo. Trace una linea en
la camiseta. Use el lapiz, el boligrafo o la tiza. Esto le
ayudara a obtener un corte recto.

Paso 2: Corte la camiseta

Ahora necesitara las tijeras. Corte la camiseta por toda
la linea que usted trazé. Al acabar, tendra un trozo
grande de tela. Debe estar cosido en ambos extremos.
Separe la tela por el centro. Al hacerlo, se formara un
ovalo.

Paso 3: Corte un cuadrado para la mascarilla

Tome la regla, o lapiz, de nuevo. Coloque la camiseta
ya cortada. Asegurese de que quede plana. Debe
haber una costura en cada extremo. Tome el lado
derecho de la camiseta. Con la regla, marque un
rectangulo. Debe medir 6 pulgadas de largo. En el
medio, debe medir de 5 a 6 pulgadas de alto. Si esta
usando el lapiz, mida un rectangulo. El rectangulo
debe ser un poco mas pequeiio que el lapiz en ambos
lados. Deje media pulgada de tela en ambos lados del
rectangulo. Asi podra hacer las tiras.

Paso 4: Corte las tiras de la mascarilla

Desdoble la camiseta. Debe tener un cuadrado mas
grande de tela con dos bandas unidas. Ahora va

7-8 pulgadas:|:

6-7 pulgadas

Corta los extremos
para hacer las tiras

a hacer las tiras de la mascarilla. Simplemente corte a lo largo de la costura. Esto separara las tiras.
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Paso 5: iPruébese la mascarilla!

iEs tiempo de probarse la mascarilla! Amarre las tiras
de tela alrededor de su cabeza. Amarre el par superior
por detras de la cabeza. Las tiras deben ir por encima

de las orejas. Amarre el par inferior por detras de la é\
cabeza. Las tiras deben ir por debajo de las orejas.

Debe amarrar

Ajuste la mascarilla hasta que quede bien. Debe las tiras de tela
por detras de la

estar pegada a su cara. No obstante, no debe quedar cabeza

demasiado apretada. /

Opcion 2: Mascarilla de panoleta

Materiales que necesita:

1 pafioleta o camiseta grande. Necesitara un pedazo de

tela cuadrado. Debe tener 20 pulgadas de largo y 20

pulgadas de ancho. Si no tiene una regla, use una silla

para medir la tela. La tela debe cubrir por completo el asiento de una silla.

1 filtro de café limpio

2 tiras o bandas elasticas para cabello
1 par de tijeras

1 regla (opcional)

Paso 1: Corte el filtro de café

Tome el filtro para café. Coloquelo sobre una
superficie plana. Corte la mitad inferior del filtro.
Quédese con la mitad superior del filtro.

Paso 2: Coloque el filtro

Coloque la tela sobre una superficie plana. La parte
interior de la mascarilla debe estar mirando hacia Corte el filtro de café
arriba. Busque el medio de la tela. Doble la tela por la

mitad. Luego, abrala de nuevo. Ponga el filtro en el

centro de la tela.

Paso 3:
Doble la
tela

Doble la
tela en
tres
partes.
Debe
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envolver el filtro de café en el centro. Asegtrese de que el filtro de café esté cubierto por la tela por
completo. Asegurese de que no se salga.

Paso 4: Anada las bandas elasticas

Tome las bandas elasticas. Pongalas por los extremos de la pafioleta doblada. Deben estar a unas 6
pulgadas de distancia entre si. Debe dejar que un poco de tela sobresalga de las bandas elasticas en
cada extremo. Doble esa tela hacia el centro. Luego cierre los extremos de tela alrededor de las
bandas elasticas.

Paso 5: iPruébese la mascarilla!

iEs
momento
de probar
la

Doble de lado a centro y envuelve la tela sobrante

mascarilla! Coloque las bandas elasticas alrededor de sus orejas. Luego ajuste bien la tela frente a
su cara. Su nariz y su barbilla deberan estar completamente cubiertas por la tela. El filtro de café
debe estar frente a su nariz y boca.
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