Community Hero Award

Do you know someone who has done something extraordinary for another person this year? Someone who has saved a
life or responded courageously to a disaster or accident? Someone who has gone above and beyond the call of duty?
Now is your chance to honor them.

The (City of Hawaiian Gardens is seeking nominations for the 1st Annual Community Hero Award.
Help us identify the ‘unsung heroes’ whose heroic deed and extraordinary act of courage and compassion exemplifies the definition of a hero. Nominating
a hero is simple and only takes a few minutes. Complete the form below and mail it to: Administration Department 21815 Pioneer Blvd, Hawaiian Gardens,
CA 90716 or fax to (562) 496-3708. The Act of bravery must have occurred between June 1, 2011 and June 1, 2012. The nomination forms must be
submitted by June 29, 2012.

Premio al Héroe de la Comunidad

¢ Conoce usted a alguien que haya realizado algtin acto extraordinario por otra persona este afio? ; Alguien que haya salvado una vida o respondido valerosamente
ante un desastre o accidente? ;Alguien que haya ido mas all4 del deber? Esta es su oportunidad para darles el reconocimiento que se merecen.

La Ciudad de Hawaiian Gardens esta solicitando nominaciones para el 1er Premio al Héroe de la Comunidad
Ayudenos a identificar a las personas que hayan realizado actos heroicos o de compasion y valor extraordinarios, y que con su conducta ejemplifican la definicion
de héroe. El proceso de nominacion es sencillo y sélo le llevara unos minutos. Complete el formulario y envielo a: Administration Department, 21815 Pioneer Blvd.,
Hawaiian Gardens, CA 90716 o por fax al (562)496-3708. El acto de valentia debe haber ocurrido entre el 10 de junio de 2011 y el 10 de junio de 2012. Los
formularios de nominacién deben entregarse antes del 29 de junio de 2012.

Nominee's Name/ Nombre de la persona nominada Age/ Edad

Organization/Business (If Applicable)/ Organizacion/Negocio (si aplica)

Address/ Direccion City/State/Zip — Ciudad/Estado/Codigo Postal

Home Phone/ Teléfono Email

Parent/Guardian (If 18 or younger)/ Padre/Tutor (si es menor de 18 afios)
Date and Location of Act/ Dia y lugar donde ocurrieron los hechos

Please describe the “Act of Courage” which occurred here in Hawaiian Gardens or was completed by a Hawaiian Gardens resident, student or person
employed within the City. Provide as much detail as possible and attach any supporting or relevant information you think useful./ Por favor describa el
“Acto de Valentia” que ocurrié en Hawaiian Gardens o bien fue realizado por un residente, estudiante o empleado de la Ciudad. Le pedimos que describa

con mucho detalle lo sucedido y anexe alguna prueba o informacién relevante que confirma su historia si es que la tiene.

Your Name/ Su nombre
Contact Phone Number/ Teléfono de contactoature

Signature/ Firma Date/Fecha
—_— —_— —_— —_— —_— —_— —_— —_— —_— —_— —_— —_— % CUFHERE— —_— —_— —_— —_— —_— —_— —_— —_— —_— —_—
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Hawaiian Gardens Combate la
Contaminacion del Desagtie Publico

La Ciudad se esfuerza por crear un entorno agradable para todos sus
residentes y comercios. Una de nuestras principales metas es crear un
medio ambiente més limpio, lo que incluye la prevencién de la contaminacion
de los desaglies pUblicos después de las lluvias. La contaminacion que
produce la lluvia en los desagiies puede parecer un problema pequefio si
lo comparamos con la contaminacion de los mares causada por derrames
de barcos petroleros, pero hoy en dia es la fuente mds grande de
contaminacion del mar. Por ejemplo, sélo el 5% de la contaminacion de los
mares esta causada por derrames de tanques petroleros, mientras que el
56% proviene de la contaminacion de los desagties publicos.

La contaminacion de los desagties proviene de la basura, toxinas (liquidos
que derraman los autos, pesticidas, desechos de las mascotas, etc.) y
otros contaminantes que se arrojan en los estacionamientos de la ciudad,
las calles y los jardines. Estos son arrastrados por la lluvia o el agua de
mangueras o regadores automaticos y van a dar a los desagies publicos.
Esta “sopa toxica” corre por el sistema de drenaje subterraneo y canales
abiertos - sin procesar - hasta el océano.

La contaminacion de los desagiies pUblicos no sélo representa un costo
financiero para la Ciudad por gastos de limpieza y prevencion, sino que
también aumenta el riesgo a las personas que nadan o pescan en el mar.
Ademas, las plantas marinas y los animales pueden contaminarse o morir a
causa del agua contaminada proveniente del sistema de desagie publico.

La Ciudad de Hawaiian Gardens tiene un programa comprensivo de
prevencion para controlar la contaminacion del desagiie publico. Esto incluye
el mantenimiento de canaletas y calles, la labor de seguimiento cuando se
presentan quejas, la inspeccion de establecimientos comerciales, la revision
de planos y educacion al publico. Sin embargo, necesitamos la ayuda de
todos. He aqui unos consejos para reducir la contaminacion del desagtie
publico:

Deseche los materiales peligrosos de su hogar (como filtros de aceite,
solventes, pintura y pesticidas) durante las colectas mensuales que
realiza el Condado de Los Angeles para este tipo de materiales. (Visite
el sitio www.888cleanla.com si desea saber la siguiente fecha de
recoleccién.)

Utilice pesticidas y fertilizantes lo minimo necesario.

Prevenga derrames de agua - no riegue su jardin mas de lo
necesario.

Tire a la basura los desechos de sus mascotas.

Siva a cambiar los liquidos de su auto, utilice una bandeja para captar
el aceite. Utilice materiales absorbentes como arena para gatos cuando
tenga una derrame de aceite, y disponga de éste durante el proximo
evento de recoleccion de materiales peligrosos.

No es una tarea facil mantener el medio ambiente limpio para todos hoy y
mafiana. Necesitamos la ayuda y dedicacion de la Ciudad, los residentes y
los negocios.

Sinecesitamasinformacion sobre el programa para prevenir la contaminacion
del desagtie publico de la Ciudad, llame al Departamento de Obras Publicas,
al (562) 420-2641, Ext. 231, o visite www.888cleanla.com.




Community / Comunidad

IHawaiian (Gardens 2012
Parade and Carnivai

The 48th Annual Hawaiian Gardens
Parade took place on April 14th with
Grand Marshal Assemblyman Tony
Mendoza, 56th District, leading the way.
The parade line-up also included marching bands, several community
programs, youth organizations, and representatives. Residents and
guests lined the parade route to cheer and celebrate all the good and
fun things about the City.

Parade participants who were awarded with special recognition were
celebrated at the conclusion of the parade. Joining them was our
fantastic Grand Marshal who made the day very special.

. |
l-

Desfile y carnaval de [Jawaiian
Garclcns 2012

El 14 de abril se llevo a cabo el desfile del 48 aniversario de Hawaiian
Gardens, con El Gran Mariscal Asembleista Tony Mendoza dirigiendo
el camino. El desfile también incluy6 bandas de musica marchantes,
varios programas de la comunidad, organizaciones juveniles y
representantes. Los residentes e invitados a lo largo de la ruta del
desfile celebraron las bondades y cosas buenas de la cuidad.

Al concluir el desfile se otorgaron reconocimientos especiales a

algunos de los participantes en compafiia del respetado Gran
Mariscal, que irradio amabilidad y simpatia a toda la comunidad de

Hawaiian Gardens.




Public Safety / Seguridad Publica

Youth Activity League

The Youth Activity League (Y.A.L.) is run by Deputy Malcolm Harcrow
who has coordinated and successfully managed the YA.L. in Hawaiian
Gardens since March 2010. The YA.L. program works with youth,
ages 12-17, to provide the tools and knowledge necessary to help
them succeed later in life.

The YA.L. offers physical activities to keep your child active all year
long such as Mixed Martial Arts (MMA), hiking, camping, fishing and
other exciting activities. Our goal is to provide a safe and supportive
environment where kids can interact with positive role models, receive
life guidance, educational tutoring and to participate in esteem
building activities.

If your child is interested in being active in the community and making
positive changes in his or her life, please contact Deputy Malcolm
Harcrow at (562) 822-1229 to enroll them in the YA.L.

The City of Hawaiian Gardens presents. . .
The Moving Faster* Club “Where you can sprint, run, jog
or crawl! Well. . . almost. . .

Beginner/ Walking Tuesday/ Thursday 6pm—7pm
Intermediate/Jogging Monday/ Wednesday 6pm — 7pm
Parent & Me/ Walking Saturday 8am — 10am

For more information please call (562) 420-2641, Ext.229.

www.hgcity.org

Liga de Actividades para Jovenes

La Liga de Actividades para Jovenes (YA.L.) es un programa exitoso
dirigido y coordinado por el Alguacil Malcolm Harcrow en Hawaiian
Gardens, desde marzo del 2010. El programa YA.L. trabaja a favor de
la juventud (de 12 a 17 afios), con el fin de brindarles las herramientas
y conocimientos necesarios para salir adelante en la vida.

El programa YA.L. ofrece actividades fisicas para mantener a sus
hijos activos todos el afio, como programas de artes marciales
mixtas (MMA), montafiismo, campamentos, pesca y otras divertidas
actividades. Nuestra meta es proveer un ambiente seguro y dar a los
jovenes la oportunidad de interactuar con personas positivas, recibir
consejos, obtener ayuda con sus estudios, y participar en actividades
que fomenten la autoestima.

Si su hijo(a) estd interesado en mantenerse activo dentro de la
comunidad y ademas realizar cambios positivos en su vida, llame al
Alguacil Malcolm Harcrow, al (562) 822-1229 para inscribirlos en el
programa YA.L.

La Ciudad de Hawaiian Gardens presenta... el Club “Moving
Faster” iDonde usted puede correr, caminar o gatear!
Bueno...casi...
Principiante: Caminar

Intermedio: Correr
Mis papas y yo: Caminar

Martes y Jueves ~ 6pm — 7pm
Lunes'y Miercoles 6pm — 7pm
Sébado 8am — 10am

Si necesita mas informacion, llame al (562) 420-2641, Ext. 229.



Tips to Healthy Living

Alikona and Amanda, your health and wellness team for the TV
program “Eye on Hawaiian Gardens” are back this month with smart
ideas and choices for sticking to healthier options when you're on
the go.

We all have busy lives and sometimes taking an extra hour out of the
day to cook a full course meal isn't an option, but you should limit the
number of times you eat out or order food for delivery. When going
out, think fresh and prepare ahead of time by using resources such
as the internet to look over the menu and nutritional facts prior to
arriving at the restaurant. If you don't have time for that, nutrition
facts are available on menus or can be requested at most established
eateries. Try and fill the entrée with as many vegetables and fruits
that are available. Aim to choose an entrée that is prepared fresh or
hot versus an entrée that has been prepared ahead of time; this can
limit the consumption of sodium that is used as a preservative.

Condiments add up quickly, for example, choose salad dressings
that are less creamy like vinaigrette, and ask for it on the side so
that you can control how much goes on the salad. Go for low fat
condiments versus high fat condiments. Replace mayonnaise with

mustard or Veganaise; great flavor without the fats and cholesterol.
Furthermore, add black beans, garbanzo beans, fresh/dried fruit, or
chopped nuts to a salad to boost your protein and vitamin intake.

Some quick and easy ways to incorporate healthy and filling foods
in your life include snacks like hummus with raw vegetables or whole
wheat crackers, flaxseed chips and salsa, or cucumbers and salsa.
Another idea sure to please the kids is to spread celery sticks with
peanut butter or low-fat cream cheese and top with raisins. For the
grownups, a smoothie can be a delicious and healthy treat made with
almond milk, natural peanut butter, agave syrup for sweetness, a
banana, and protein powder.

Be sure to catch this month’s
episode for more creative meal
options and snack ideas that will
titillate your tongue while giving
your heart something to thank you
for. Just because you don't have a
lot of time doesn't mean you can't
choose the healthier option!

“Eye on Hawaiian Gardens” can be
seen on Time Warner Cable Channel
16; Fios channel 16, at www.hgcity.
org and on YouTube.
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Se estima que en los hogares de Estados Unidos se utilizan 29 mil
millones de galones de agua, de los cuales cerca de 7 mil millones de
galones (o sea el 30%) se utilizan en exteriores. Durante los meses
del verano, el consumo de agua alcanza su demanda maxima, y esto
afecta a las fuentes de agua. Durante estos meses, secos y calientes, el
servicio de suministro de agua tiene que aumentar su capacidad para
cumplir con la demanda, que puede ser tres o cuatro veces mayor que
en invierno.

¢Como Podemos Ayudar?

¢Alguna vez ha pensado usted en hacer ajustes en su jardin para que
use agua mas eficientemente? He aqui unos consejos para que su
jardineria tenga un consumo de agua mas eficiente.

» Utilice plantas apropiadas para la region, tolerantes a la
sequia, y nativas de California. Algunas de estas plantas son
Berkeley Sedge, Horsetail Red Grass, Pacific Coast Irises, White
Sage, Beard Tongue o Idyliwild Rock Flower, por mencionar algunas.
(Si necesita mayor informacién para escoger plantas, visite http://
www.bewaterwise.com/Gardensoft/)

* Agrupe las plantas de
acuerdo a sus necesidades
de agua. Usted puede reducir
el uso del agua si agrupa las
plantas en “hidrozonas”, de
acuerdo a su necesidad de
agua. Asi, cada zona de su
jardin recibira sélo la cantidad
de agua que necesita.

* Reconozcalas condiciones de su jardin y plante de acuerdo
a ellas. Su jardin puede tener diferentes areas dependiendo del
tipo de tierra y también de la cantidad de sol o viento que reciben,
asi como diversos niveles de evaporacion y humedad. Tenga
presente las diferentes zonas de su jardin y la exposicion a los
elementos naturales y escoja las plantas mas adecuadas a esas
condiciones.

* Use pasto estratégicamente. Para reducir el uso del agua,
solo use pasto en aquellas areas del jardin donde se cumpla una
funcion practica, como lo seria un area de juegos. Escoja un pasto
que no necesite mucho agua, y que sea nativo al area y tolerante
a la sequia.

Si usted sigue estos consejos sencillos al disefiar y mantener su jardin,
su familia disfrutara de un bello jardin que ademas contribuira al ahorro
del agua.

Puede encontrar mas informacion en:
http://epa.gov/watersense/outdoor/landscaping_tips.html




Emergency/Notification System Sistema de Notificacion de

In emergency situations, when residents and business need to be alerted, SerVICI 0S de EmergenCIa

how does one get notified? The best defense is making sure your contact
information has been registered with the City's Emergency Notification
System. This system is used by many agencies and businesses to alert the
population with a phone call in the event of an emergency, such as those
caused by Nature, Man-Made Disasters, Search & Rescue Incidents, Crime
Alerts, including Evacuations, Terrorism Alerts, Sheltering Locations and
other similar emergencies. Participation in this Notification System is free
of charge for our City Residents.

Don't be left behind should an EMERGENCY NOTICE be made.

You can call in your information to (562) 420-2641, Ext. 202 or 242, email
your information to jghernandez@hgcity.org or crosas@hgcity.org, or
simply fill out the blank form below and return to City of Hawaiian Gardens
City Hall, 21815 Pioneer Blvd., Hawaiian Gardens, CA 90716.

Emergency Notification System
If you would like to be included in EMERGENCY NOTICES, please fill out the
form and return it to City Hall. If you have any questions please call

G daze o,

Name/Nombre: Phone/Teléfong

Address/ Direccion:




Programs & Activities

Batter Up!
Youth Sports - Baseball Sign-ups

Registration is open for Co-ed Summer Youth Baseball
Program at the C. Robert Lee Activity Center. League
Divisions include T-Ball (4yrs to 6yrs), Minors (7yrs to
9yrs) and Majors (10yrs to 12yrs). Season is from June
to September and activities will take place at Furgeson
Elementary. $10 fee applies.

Theater Arts Program... The Show Must G

This program focuses on teaching performing arts skills to engage
the creative minds and develop the talents of our students, as well
as set building, running spot lights and sound and managing the
stage. Students will be exposed to various types of field trips and
play productions. Program is available for ages 9 — 17. For more
information please call (562) 420-2641, Ext. 229.

Session: June — August

Days/Time: Mon, Wed, Fri, 3pm — 5pm
Location: Helen Rosas Center

Cost: $10 per three month session

LEE WARE FOOL GRAND OFENING
MEMORIAL DAY WELKEND

Lee Ware Pool will be re-opening May 26, 2012, for our Memorial Day
Weekend celebration. This year, we'll be kicking off the summer at our
local pool with a Grand-re-opening celebration and our annual BBQ.
Come on out, bring the family and enjoy a day under the warm sun and
cool water. This celebration will be full of fun, free food and drinks.

This event will mark the official start of our summer season. It will also
be the first day we will be taking signups for our programs, classes
and activities. So be prepared and don't miss the chance to participate
in our popular programs at Lee Ware Pool as classes fill up quick and
participants are placed in programs
on a first come first serve basis.

So, save the date and don't be late!
We'll be expecting you and yours
for a fun filled day to get back in the
swim of things!

We are located at 22310 Wardham Ave.,
(562) 420-2641 Ext. 264.

R \www.hgcity.org

Programas y Actividades

jA Batear se ha Dicho!

Deportes Juveniles - Inscripciones Para el Beisk

Estan abiertas las inscripciones, en el Centro de Actividades
C. Robert Lee, para la temporada de verano del programa
mixto de béisbol juvenil. Las divisiones de la liga incluyen
T-Ball (4 a 6 afios), Menores (7 a 9 afios), y Mayores (10 a
12 afios). La temporada transcurre de junio a septiembre,
y las actividades tendran lugar en la Escuela Primaria
Furgeson. cuota de $10 aplican.

Programa de Teatro...iEl Show Debe Continuar!

Este programa tiene como finalidades ensefiar el arte de la
actuacion, desarrollar la creatividad y el talento de los estudiantes,
asi como ensefarles escenografia, iluminacion, sonido y produccion
de una obra de teatro. Los estudiantes tendran la oportunidad de
excursionar y asistir a producciones teatrales. El programa es para
nifios de 9 a 17 afios de edad. Si necesita mas informacion, llame al
(562) 420-2641, Ext. 229.

Sesion: Junio - agosto

Dias/Hora: Lunes, miércoles y viernes, 3pm -5pm
Donde: Helen Rosas Center

Costo: $10 por la sesion de tres meses

GRAN AFERTURA DE LA FISCINA LEE WARE
EL FIN DE SEMANADE MEMORIAL DAY

La piscina Lee Ware volvera a abrir sus puertas el 26 de mayo
de 2012, para nuestra celebracion de Memorial Day. Este afio
dara comienzo el verano con una gran celebracion y picnic de re-
apertura de la piscina. Traigan a toda la familia y disfruten de un
maravilloso dia bajo el sol en la piscina. Habra diversion, comida y
bebidas gratis.

Este evento también marca el inicio oficial de nuestra temporada
de verano. También serd el primer dia inscripciones a nuestros
programas, clases y actividades. Vengan preparados y no se pierdan
la oportunidad de participar en nuestros populares programas en
la piscina Lee Ware. Estas clases se llenan rapidamente y el cupo es
limitado, por orden de inscripcion.

Asi que, aparten la fecha y no lleguen tarde. jLos esperamos a todos
para pasar un dia lleno de diversion!

La piscina estd ubicada en 22310 Wardham Ave., Hawaiian Gardens
(562) 420-2641, Ext. 264.



May 2012 Programs at the
Hawaiian Gardens Public Library
11940 Carson St., Hawaiian Gardens, CA 90716
(562)496-1212 colapublib.org

“Children’s Day” Bilingual Family Storytime
Celebrate Dia de los Nifios/Dia de los Libros at the library with a
bilingual storytime in English and Spanish, a fun art activity, and a free
book for every child who attends!

Wednesday, May 2, 6:30pm — 7:30pm

Fuse Bead Creations

Make a magnet, keychain, or pin out of colorful fuse beads!
Al materials will be provided. For children ages 7 and up.
Saturday, May 19, 2pm — 3:30pm

Teen Program: Paper Art

Design your own artwork using paper marbling,
collage, and origami techniques. For students in
6th-12th grade.

Thursday, May 24, 4pm — 5:30pm

Annie Banannie’s Balloon Show

Join Annie Bannannie for a hilarious, fun-filled, balloon-twisting show!
Saturday, May 26, 2pm — 3pm

More Great Stuff @ Your Library

Get in shape for the summer! The library has DVDs and books on
aerobics, yoga, dance, nutrition, healthy cooking — everything you
need to be fit and healthy! Come check ‘em out!

Programas del mes de mayo
de la Biblioteca Publica de
Hawaiian Gardens

11940 Carson St., Hawaiian Gardens, CA 90716
(562)496-1212 colapublib.org

“Dia de los nifios” - Cuéntame un cuento (bilingtie)

Celebra el Dia de los Nifios/Dia de los Libros, en la biblioteca con una
historia bilingtie, en espafiol e inglés, habra una divertida actividad manual
y un libro gratis para todas las personas que vengan al evento.
Miércoles, 2 de mayo, 6:30pm — 7:30pm

Manualidades Con Chaquiras de Plastico

Vengan a hacer divertidas figuras con chaquiras de plastico
planchable, desde un llavero hasta un prendedor. Todos los materiales
estan incluidos. Nifios mayores de 7 afios.
Sabado 19 de mayo, 2pm — 3:30pm

Programa Para Adolescentes: Arte en Papel
Los participantes podran disefiar sus propias creaciones utilizando
papel marmoleado, y técnicas de collage y origami.

Estudiantes de 60 a 12 o grado

Jueves 24 de mayo, 4pm — 5:30pm

Espectaculo de Globos de
Annje Banannie

Lo invitamos a divertirse con Annie
Bannanie y su maravilloso espectaculo de
figuras con globos.

Sabado 26 de mayo, 2pm — 3pm

Otras Cosas Que Puedes Encontrar en Tu Biblioteca

iPonte en forma para el verano! La biblioteca tiene muchos DVD’s y
libros sobre aerobics, yoga, baile, nutricién, cocina saludable - todo
lo que necesitas para estar saludable. jNo te lo pierdas!
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Senior of the Month

Introducing May’s Senior of the Month, Ms. Ana Valdivial Ana is
fairly new to the Senior Center and from that initial visit she knew
this was the place for her.

Anahasfive childrenand 12 grandchildren;
and enjoys knitting and cooking. When she
is not busy with her family Ana volunteers
daily for the lunch program, it brings her joy
in seeing the happiness the lunch program
brings to others.

This past March the seniors took a trip to the Palm Spring Follies where
they were entertained by the comedy of real life senior moments!

The seniors enjoyed all the
extraordinary talents and abilities
of the performers who filled the
theater with awe inspired energy.
With a special guest appearance
from The Diamonds, who were
given a standing ovation for their
classic hit performance and a
ventriloquist who had the seniors gasping for air with laughter.

This trip was filled with fun and amusement and marks for another
great Senior Excursion!

FEELING HOT HOT HOT

With the summer season ahead of us, don't forget to stay hydrated and look
have air conditioning.

Have a look at these

hey caus
a — circul of air helps yo
r air conditioner.

Know Your Me

Plan Ahead — try to pla
the day, early in the morr
Take Your Time — |eave plenty of e
around in a hurry. And lastly, Eat Light

Persona Mayor del Mes

Nos da mucho gusto presentarles a la persona mayor de este mes,
la Sra. Ana Valdivia. Ana no lleva mucho tiempo asistiendo al Centro
para personas mayores, pero desde el primer dia ella supo que el
Centro era el lugar para ella.

Ana tiene 5 hijos y 12 nietos, le gusta tejer y cocinar. Cuando no esta
ocupada con su familia, ofrece diariamente sus servicios al programa
de alimentos y disfruta de la alegria que este programa trae a nuestra
comunidad.

El pasado mes de marzo, las personas mayores tuvieron una pequeria
excursion al teatro Palm Spring Follies, donde asistieron a una comedia
con situaciones tipicas de las personas mayores.

Los excursionistas disfrutaron del extraordinario talento y habilidades
de los actores que llenaron el teatro con su maravillosa energia, y
disfrutaron la actuacion especial de
The Diamonds, quienes recibieron una
entusiasta ovacion de pie al interpretar
una de sus piezas clasicas. Ademas,
un divertido ventrilocuo los entretuvo
con sus chistes.

La excursién fue todo un éxito y
nuevamente las personas mayores vivieron unos momentos inolvidables.

ISIEINCSAVIENERELYCALCRY

Se acerca rapidamente el verano. No se olvide de tomar mucha agua y cuidar a
las personas a su alrededor, especialmente las personas mayores, los nifios, las
mascotas, y todos aquellos que no tienen aire acondicionado.

He aqui unos sencillos consejos para mantenerse seguro:

Tome mucha agua - No se espere hasta que tenga sed, también se pierde
hidratacion al sudar.

Evite el alcohol y la cafeina - Estas dos bebidas causan la pérdida de agua.
Permanezca en un area bien ventilada - la circulacion de aire le
ayudara a mantenerse fresco. Abra una ventana o prenda el ventilador o aire
acondicionado.

Vistase ligero - Vistase con ropa no muy apretada, de colores claros, utilice
blogqueador solar y un sombrero de ala ancha.

Evite actividad fisica innecesaria - especialmente en dias de mucho calor.
Conozca sus medicamentos - el calor puede alterar el efecto de algunos
medicamentos.

Tenga un amigo que le cuide - tenga un amigo que le visite a diferentes
horas del dia si es un dia muy caluroso y usted no puede sali.

Sea previsor - trate de organizar sus actividades fuera de casa durante los momentos
de temperatura menos elevada, temprano en la mafiana o bien en la tarde.

Tome su tiempo - al realizar sus actividades, hagalo con mucho tiempo para
que no tenga que andar con prisas. y finalmente, coma ligero.




May 2012

g(_CUT HERE

Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday
1 2 3 4 | @ 5
« Hawaiian Gardens » Neighborhood Watch * Seniors Advisory « Senior Excursion
Sunshine Club Mtg Meeting, 6pm Board Mtg, 10am Old Town San Diego,
12pm — 1pm 9am — 8pm - $5.00 fee
6 4 8 9 10 11 12
« City Council Mtg, 6pm | » Golden Age Club Mtg, | * Senior’'s Mother’s
l-‘ 12pm — 2pm Day Celebration,
11am — 1pm
« Senior Excursion
LA Federal Reserve
Bank - 9am - 4pm
13 14 15 16 17 18 19
« Hawaiian Gardens * Recreation & Parks « Senior Bingo , after « Senior Food Boxes,
Sunshine Club Mtg Commission Mtg, 6pm Senior Lunch 10am — 2pm
12pm — 1pm * Public Safety/
Commission Mtg 6pm
20 21 22 23 24 25 26
+ City Council Mtg, 6pm « Senior Bingo , after « Lee Ware Pool
» Hawaiian Gardens Senior Lunch Grand Opening
Sunshine Club Mtg
12pm — 1pm
27 28 29 30 31

* Memorial Day

Celebration, 11am

« City Hall CLOSED

» Hawaiian Gardens

Sunshine Club Mtg
12pm — 1pm

» Senior Monthly
Birthday Celebrations,
11am — 1pm

Senior Programs & Activities
Senior Arts & Crafts (free) —Every Monday, 12pm — 1pm
Home Delivered Meals — Mon — Fri, 10:30am — 11:30am

Senior Activities / Actividades para Gente Mayor

Billiards — Mon — Fri, 9am — 4pm

Upcoming Senior Excursions

May 5 — Old Town San Diego, 9am — 8pm Fee $5.00
May 8 — LA. Federal Reserve Bank, 9am — 4pm

Programas y Actividades para Gente Mayor

Manualidades para Gente Mayor (gratis) —los lunes, 12pm — 1pm

Entrega de Alimentos a Domicilio — Lu— Vi, 10:30am — 11:30am
Billiards — Lu — Vi, 9am — 4pm

Excursiones para Gente Mayor
5 de mayo — Old Town San Diego, 9am — 8pm Cuota: $5
8 de mayo — LA Federal Reserve Bank, 9am — 4pm



