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PALABRAS DEL EDITOR

POR XIMENA MARTINEZ

Querida comunidad de Bloomington,

Septiembre es un mes muy especial para nuestra comunidad.
Con el inicio del Mes Nacional de la Herencia Hispana, tenemos
la oportunidad de reconocer nuestras raices, celebrar o
nuestros paises y recordar todo lo que nuestras familias y
comunidades aportan a Bloomington.

Este mes queremos hacer una invitacidn muy especial: inos
vemos en La Fiesta del Otofo! El sdbado 19 de septiembre, de
12 a 4 pm, nos reuniremos en Switchyard Park para disfrutar
del evento gratuito y familiar lleno de musica, presentaciones,
actividades culturales, recursos comunitarios y oportunidades
para compartir con nuestros vecinos.

En esta edicion:

Editorial

El mes de la herencia hispana: a celebrar nuestros paises

Raices que nos unen, fe que nos sostiene

Las enfermedades cardiovasculares afectan a millones de personas
Celebremos nuestra herencia hispana

El aguacate: un alimento nutritivo para incorporar a nuestra alimentacion ‘*@%
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Boletin Comunitario es una publicacién en espanol del Departamento de Recursos para la
Familia y la Comunidad de la Ciudad de Bloomington. Su objetivo es proveer informacion en
espanol entre las familias y residentes hispanohablantes sobre servicios, programas y temas
de actualidad para facilitar su participacion en la comunidad. *Los articulos de opinidn
incluidos en el Boletin Comunitario son responsabilidad de sus autores. Si usted desea ser
voluntario del Boletin Comunitario, tiene alguna sugerencia o desea contribuir con
informacioén, por favor comuniquese con nosotros.

Editora: Ximena Martinez Directora: Shatoyia Moss
ximena.martinez@bloomington.in.gov Disefo: Estela Urbina

Tel. 812-349-3860 Portada: Israel Ruz

City Hall Building, 401 N. Morton Street Gracias a todos nuestros voluntarios.
Bloomington, IN 47404 La fecha de cierre para recibir material para el

mes de octubre es el 15 de septiembre.
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EL MES DE LA HERENCIA HISPANA: A CELEBRAR NUESTROS PAISES

POR SANDY LOPEZ
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Cada afio, del 15 de septiembre al 15 de octubre, en Estados Unidos se
celebra el Mes de la Herencia Hispana. Esta celebracion comenzé porque
varios paises latinoamericanos, como México, Guatemala, Honduras, El
Salvador, Nicaragua y Costa Rica, conmemoran su independencia durante
esas fechas. Con el tiempo, esta celebracion crecid hasta convertirse en un
mes completo para reconocer las aportaciones que la comunidad hispana
ha hecho a la historiq, la cultura, la economia y la vida diaria del pais.

Para muchas personas, este mes representa mucho mas que desfiles, misica o
comida tipica. Para quienes somos hispanos y vivimos en Estados Unidos, es un
momento en el que sentimos que nuestras raices son vistas, respetadas y valoradas. Es
bonito entrar a una escuela, una biblioteca o una tienda y encontrar banderas de
distintos paises, escuchar musica en espanol o ver actividades dedicadas a nuestra
cultura. Son pequerios detalles que nos hacen sentir orgullosos de quiénes somos y de
donde venimos.

Ser hispano significa llevar con nosotros muchas tradiciones que aprendimos en casa.
Significa disfrutar la comida preparada por nuestros abuelos, celebrar las fiestas
familiares, hablar espafiol con nuestros seres queridos y transmitir esos valores a las
nuevas generaciones. Aunque vivimos en otro pais, nuestras costumbres siguen
formando parte de nuestra identidad y nos recuerdan nuestras raices.

Al mismo tiempo, este mes también ayuda a que otras personas conozcan mejor la
diversidad de la comunidad hispana. Muchas veces se piensa que todos los hispanos
somos iguales, pero en realidad cada pais tiene su propia historia, sus tradiciones, su
gastronomia y su forma de hablar. Esa diversidad hace que nuestra cultura sea an mas
rica e interesante. En las escuelas, por ejemplo, los estudiantes tienen la oportunidad de
aprender sobre personajes hispanos que han hecho grandes aportaciones en la
cienciqa, el deporte, el arte, la literatura y muchas otras dreas. Esto inspira a los nifos y
jovenes a sentirse orgullosos de sus origenes y a creer que ellos también pueden
alcanzar sus suefios.

El Mes de la Herencia Hispana es una celebracion que va mas alla de recordar la
historia. Es un tiempo para reconocer el esfuerzo, el trabajo y las contribuciones de
millones de personas que, sin olvidar sus raices, forman parte del crecimiento de Estados
Unidos. Para muchos hispanos, este mes significa sentirse incluidos, representados y
orgullosos de su identidad. Al final, celebrar nuestras raices también es una forma de
construir un futuro donde todas las culturas sean respetadas y valoradas.
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RAICES QUE NOS UNEN, FE QUE NOS SOSTIENE

POR SERGIO LEMA
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Raices que nos unen, f¢ que nos Msfczf;
e En este mes celebramos la riqueza de nuestras raices, las -

.

historias que nos formaron y las tradiciones que han pasado de =
generacion en generacion. Venimos de distintos paises, regiones
— vy familias, pero compartimos recuerdos, valores y experiencias
que han dejado una huella profunda en quienes somos.
Nuestra herencia se encuentra en muchas cosas: en el idioma
que hablamos, en las comidas que nos reanen alrededor de la
mesa, en las canciones que conocemos desde ninos, en los
consejos de nuestros padres y abuelos, y en la fe que tantas
veces fue sembrada en nosotros por quienes caminaron antes.
Honrar nuestras raices no significa vivir mirando al pasado, sino
reconocer con gratitud todo aquello que nos ayudo a llegar
hasta aqui. Cada generacion recibe un legado, pero también
tiene la oportunidad de enriquecerlo y transmitirlo. Con nuestras
- decisiones, palabras y acciones, también estamos construyendo
la historia que otros recordaran manana.

Como comunidad de fe, celebramos nuestras diferencias y
damos gracias porque Dios puede unir historias distintas bajo un
mismo proposito. Mas alla del lugar donde nacimos o de las
costumbres que traemos, encontramos una familia en la que
podemos aprender unos de otros, servir juntos y caminar con
esperanza.

Que este mes sea una oportunidad para recordar de déonde
venimos, agradecer a quienes sembraron antes que nosotros y
pensar en lo que estamos dejando para las nuevas generaciones.
Que nuestras raices nos recuerden nuestra historia, que nuestra
fe nos sostenga en el presente y que nuestro amor por Dios y
por los demas nos impulse a construir un futuro lleno de
esperanza.
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LAS ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES AFECTAN A MILLONES DE PERSONAS

POR ANA CORDERO

29 DE SEPTIEMBRE: DiA MUNDIAL DEL CORAZON

.........................................................................................................................................................................................
.

. .
. .

Algunos datos importantes:

Hipertensién arterial: A menudo no presenta sintomas hasta que se produce un infarto

1 de cada 3, muchos de nosotros fallecemos a causa de enfermedades cardiacas :
50% de los bebés que nacen con cardiopatias congénitas no se les diagnostican al nacer.
Habrd 1 de cada 5 personas que morirdn prematuramente a causa de enfermedades
cardiacas. ':

. -
. .
.........................................................................................................................................................................................

Sintomas:

Presta atencién a las senales: muchos de los sintomas de las
enfermedades cardiovasculares pasan desapercibidos hasta que es
demasiado tarde. Pueden afectar a cualquier personag,
independientemente de su edad, estado fisico o estilo de vida. Desde
las cardiopatias congénitas en los jévenes hasta los sintomas que se
pasan por alto en las mujeres y en las personas con hipertensién no
controlada, se pierden demasiadas vidas porque no se reconocen

las sefales de alerta. f/ — \\

Soluciones: La nausea persistente, el

Protege tu corazén: la mayoria de las enfermedades cansancio y la indigestion
cardiacas se pueden prevenir. La mayoria de las muertes por \ podrian ser sefiales de un

enfermedades cardiovasculares se deben a factores de infarto en las mujeres
riesgo que se pueden prevenir o controlar. Con pequenos
cambios constantes, las personas pueden mejorar
significativamente su salud cardiaca con el tiempo.

1. Sube por las escaleras, evita el ascensor. Los pequenos
cambios pueden ser significativos.

2. Come mds sano. Enfécate en las frutas y las verduras
3. Visita a tu médico. Los chequeos regulares pueden
detectar un problema a tiempo.

4. Haz descansos regulares en el trabajo

5. Comprométete a moverte mds.

Desde el Centro Comunal Latino estamos siempre alerta para trabajar en el tema de
prevencién de salud. Puede comunicarse con nosotr@s al 812-355-7513, 812-517-3464 o all
correo electrénico elcentrocomunal@gmail.com

Alcaldesa Kerry Thomson SEPTIEMBRE 2026 Boletin 274* 5




CELEBREMOS NUESTRA HERENCIA HISPANA

Celebremos Nuestra Herencia Hispana

POR CARINA LEIVA

Cada ario, el City Hall ofrece un espacio para que la comunidad celebre el Mes de la Herencia
Hispana y comparta la rigueza de nuestra cultura. Durante septiembre, una exhibicion llena de
identidad, memoria, colores y sabores nos recuerda el camino gque hemos recorrido y la
belleza de ser parte de Latinoameérica.

Bloomington ha visto como nuestra presencia ha crecido y como nuestra huella ha enriquecido
la vida comunitaria. Con carifio nos ha abierto sus puertas a nosotros y a otros inmigrantes,
motivo por el cual siempre invito a participar en los programas de la ciudad y en actividades
que honran nuestras raices.

Este afio no es la excepcion. Durante todo septiembre puedes visitar la exhibicion en las
instalaciones del City Hall, de lunes a viernes, de 8 a5 pm. Ven con tu familia, amigos e invita a
mas personas a conocer estas muestras creadas con amor, inclusion, interculturalidad y el

orgullo de pertenecer a esta cultura compartida.

Acércate, apoya, comparte tus opiniones e incluso considera participar en los proximos afios,
para que juntos sigamos mostrando quiénes somos y mantengamos vivos estos espacios.

iSomos Latinoam érical

Carina Leiva
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EL AGUACATE: UN ALIMENTO NUTRITIVO PARA INCORPORAR A NUESTRA ALIMENTACION

POR VERONICA SAMBRA

El aguacate es un alimento muy presente en la cocina de muchos paises
latinoamericanos. Lo encontramos en preparaciones tan variadas como
ensaladas, sdndwiches, tostadas y guacamole. Ademds de su sabor y
versatilidad, puede aportar nutrientes importantes como parte de una
alimentacién variada y equilibrada.

Una de sus principales caracteristicas es su contenido de grasas saludables como grasas
insaturadas. Aproximadamente un tercio de un aguacate mediano aporta 5 gramos de grasa
monoinsaturada y 1 gramo de grasa poliinsaturada. Reemplazar alimentos ricos en grasas
saturadas por fuentes de grasas insaturadas puede contribuir a mantener niveles saludables
de colesterol LDL y favorecer la salud cardiovascular.

aguacate mediano contiene aproximadamente 3 gramos. La fibra cumple
diferentes funciones en nuestro organismo, entre ellas favorecer la salud
digestiva y contribuir a una mayor sensacion de saciedad después de
comer, por lo que es un buen alimento si queremos disminuir la ansiedad
por comer alimentos dulces o salados.

“ h El aguacate también es una buena fuente de fibra: un tercio de un

Otro aspecto interesante es su contenido de carotenoides, como la luteina. Debido a que los
carotenoides son nutrientes solubles en grasa, las grasas presentes de forma natural en el
aguacate pueden favorecer su absorcién. La luteina es especialmente conocida por su relaciéon
con la salud de los ojos..

Las investigaciones también estdn estudiando la posible relaciéon entre el consumo de aguacate
y otros aspectos de la salud. Algunos estudios han observado resultados relacionados con la
salud cardiovascular, la saciedad, la funcién cognitiva (memoria) y la microbiota intestinal.
Sin embargo, todavia se necesita mads investigacién para comprender mejor estas asociaciones.

¢Como podemos incorporarlo?

No existe una Gnica manera de comer de forma saludable. El aguacate puede formar parte
de distintas culturas y patrones de alimentacién. Podemos agregarlo a una ensalada,
combinarlo con huevo y vegetales, preparar guacamole o utilizarlo como acompanamiento
de nuestras comidas.

Lo importante es recordar que ningdn alimento por si solo determina nuestra salud. Una
alimentacién saludable se construye con variedad, equilibrio y alimentos que sean nutritivos,
accesibles y que también formen parte de nuestras preferencias y tradiciones.

.

Soy Verénica Sambra, nutricionista chilena y estudiante de doctorado en nutricion en 1U
Bloomington. Site gust6 esta informacién o tienes dudas sobre alimentacion, no dudes en
escribirme a mi Instagram: nutricionista_veronicasambra. También estoy abierta a
sugerencias sobre temas de nutricion que te interesaria leer. ijEspero tus ideas!
Alcaldesa Kerry Thomson SEPTIEMBRE 2026 Boletin 274* 7
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JACKSON SOFIACRESPO LA SALSOTECA  polKLORICO = LOSPABLOS  r'DEB.

Representaciones culturales de:

o ALTIUS KARATE CLUB

o FUNDACION SOCIOCULTURAL BOLIVIANA - DIABLADA BOLIVIANA

o ARGENTINA, BOLIVIA, COLOMBIA, COSTA RICA, EL SALVADOR, ESPANA,
GUATEMALA, MEXICO, PERU, PUERTO RICO, VENEZUELA

FAMILY FRIENDLY / LIVE MUSIC / RESOURCE FAIR / OUTDOORS
CRAFTS & GAMES/ DANCES / ZUMBA / FOODTRUCKS

1 SCCAP nggalﬁc tc i
)V( ILGiES:LA |'!||S|:ANA Advancing science for life™ Learn more at / Mas Info en:
SHERHGOD oS UNITEDWAY 5% () latinoprograms@bloomington.in.gov

i%& CITY OF Y| south Central (= ()=
3, EBLOOMINGTON & indian: @ ) https://bloomington.in.gov/latino/nhhm

IU Credit Union / IU Cinema / Ivy Tech / ) https://tinyurl.com/fiestadelotono

IU Department of Spanish and Portuguese
/ Pizza X / Uno Mas Taco Truck




aWE CITY OF
Z»s BLOOMINGTON

P
g

Nos acompaian / We welcome

Area 10 Agency on Aging .
Altius Karate Club .
Bloomington Housing Authority .
BOSTON SCIENTIFIC - HOLA ERG .
Boys and Girls Club .
CFRD Latino Outreach Program .
Commission on Hispanic and Latiné Affairs e
Consulado de México en Indianapolis .
Cubamistad: Bloomington Sister Cities .
Latin Tax .
DolceRosa pasteleria .
El Centro Comunal Latino .
Exodus Refugee Immigration, Inc. .
Girl Scouts of Central Indiana / Tropas Latinas
Health Net .
Hoosier Hills Food Bank .
Hoosier National Forest .
IGLESIA HISPANA Sherwood Oaks .
Imperium Solutions .

Indiana Dept of Environmental Management

South Central Community Action Program

%) SCCAP

Empowering people to reach their potential

i%& CITY OF

SHERWOOD OAKS

IU Dept of Environmental and Occupational Health
IU Dept of Speech, Language & Hearing Sciences

IU Health Community Health Services

IU Jardin Curativo/Healing Garden

IU La Casa

IU Nurse Family Partnership

Monica Proenza realtor Asesor Financiero

Monroe County Democratic Party

Monroe County Health Department

Monroe County Sheriff's Office

Posoltega / Sister Cities/ Nicaragua

PowerPro Shield Insurance

Refugee Support Network

Saint John the Apostle

South Bark Salon

SOUTH CENTRAL COMMUNITY ACTION PROGRAM

United Way of South Central Indiana

Unidos en Salud Unidad de Prevencion de Diabetes
Waste Reduction District of Monroe County

Boston
Scientific
Advancing science for life™ e,

UNITED WAY @f

3 FBLOOMINGTON 3 IGLESIAHISPANA (G ) soutn cenra

” COMMUNITY AND FAMILY RESOURCES

. Indiana

IU Credit Union / IU Cinema / IU Department of Spanish and Portuguese / Ilvy Tech /
Pizza X / Uno Mas Taco Truck
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sn WFHD Csmuumi@ Padis

VAVAVAVA

@ Escuche con WFHB 98.1 & 91.3 FM todos los viernes de 6 - 7 pm

s‘ ~ iNUEVOS EPISODIOS!

am MOIRA TWEEDIE Y ESTELA URBINA  gn MARIA DEL PILAR PANTALL am SAMUEL CASTELAN
La Fiesta del Otofio Agente de Seguros La Fe en Dios
EPISODIOS PASADOS
PANTRY 279 GENESIS NAVARRETE
FEEDING OUR COMMUNITY ALTIUS KARATE CLUB
RAQUEL ANDERSON MARCO ACOSTA
DESARROLLO DEL LENGUAJE BILINGUE Al'Y EDUCACION
CLAUDIA LARA YURIRIA RODRIGUEZ
ADOLESCENCIA Y SALUD MENTAL CAMINEMOS CON MARIA
SABRINA MONTIEL VER6NICA SAMBRA
CRECER EN MEXICO Y BLOOMINGTON NUTRICION Y ALIMENTACION SALUDABLE
MAYRA SUNCION Y SONIA MORENO LILIANA LEON )
SCCAP HEAD START Y EARLY HEADSTART ALIMENTACION, MIGRACION E IDENTIDAD
iTAMBIEN DISPONIBLES COMO https://bloomington.in.gov/latino

PODCAST, ENLA WEB Y SPOTIFY!  https://www.facebook.com/HolaBloomington/
browncountycoffee@sbcglobal.net




jOPORTUNIDADES PARA TODOS!

I
La Universidad de Oregdn
esta reclutando padres/tutores de nifios
entre las edades de 11-14

para participar en un investigacién de telehealth de \
Apoyo Familar para familias Latinas.

Este estudio estd discfiado para darle herramientas a los padres/tutores para
ayudar a sus hijos manejar el estrés, mejorar su bienestar emocional, ¥
mejorar su comporiamienio en la escuela ¥ en la casa,

En ¢l estudio Apoyo Familiar:

= Padresfiutores usardn una aplicacion disefiada para dar informacidn y
recursos sobre crianza durante la secundaria.

Algunos padres/tutores tendrin la oponunidad de recibir sesiones de
entrenambento individual gratis por teléfono o Zoom.

Padres/tutores v sus hijos completanin cuestionarios tres veces durante
el estudio. Los padresfutores recibirin hasta 5195 y sus hijos hasta 345
en tagetas de regalo como compensacidn por su participacion.
Padres/iutores seleccionados para una entrevista recibirin una tagjeta de

HISPANIC HERITAGE MONTH 2026
EXHIBITION & ARTIST MARKET

regalo adiciona] de $50, EXHIBITING ARTISTS CLOSING RECEPTION
PadresTutores necesitan: Aby Cortes 5
» Tener un nifio/a enire las edades de 11 a 14 poder leer mglés o espafiol con un ! ; Artist Market & Dance Party
nivel de comprension lectora de al menos segundo grado Bryan Castillo Friday, September 18 | 5-9:30pm
s Ser c_l guafdinnflmor begal ) Dama Mora Music by: Salsoteca
& Akl deniifisaree eomo Htio'e Dulce Jarillo Food for sale by: Pilis Party Taco

Poder hablar y leer en espafiol con un nivel de comprensitn lectora en espariol
de al menos sexto grado

Residencia principal estd en Oregin, Ilinois, Minnesota, o Indiana

Tener un teléfono inteligente

Disposicidn a participar en un programa de crianza cn linea de 7 semanas

Gloria Manzanares Romero and Midnight Mariposa Bakery

Jonathan Michael Castillo
iInteresado en participar? ; Liliana Guzmdn
Liame 0 mande nos un comes g Ricardo Andres
Permitir que su hijo/a completen encuestas de estudio electronico para >
Mo estar participando en otro estudio de Family Check -Up® ver i usted califica!

UNIVERSITY OF Telefono: 971 - 393 - 8157 TeumiHonandes ON VIEW

OREGON m . EAR & Sept15 - Sept18

-

FAR Center for Contemporary Arts
505 W 4th St, Bloomington IN
FREE and open to the public!

-

-

Simone Cabral Vilaca

Nam - 5pm
El Institutode Cienciasde Prevencidn - Universidad de Oregén
Ajﬂ.“& Presentado por:
E amil E
HDUANA Ie

a y INDUANA INSTITUTE OK
b | t CENTER ON COMMUNITY
mp oymen LIVING AND CAREERS

EXERCISE YOUR
RIGHT TO VOTE!

If you have ANY All Monroe County
Questions polling locations are

Awareness S siciing:
Training Anthem &9

El Centro sobre Vida Comunitana y Carreras (CCLC) y Anthem estan ofreciendo seis Talleres de
Concienciacion Familiar sobre el Empleo (FEAT) de forma gratuita a los participantes. Unase a
nosotros durante seis dias de sesiones de capacitacion gratuitas sobre recursos locales, estatales y
federales que apoyan a los jovenes adultos con discapacidades que desean trabajar en sus
comunidades. Las familias, los estudiantes en edad de transicidn, los jovenes adultos con

Comments
or Concerns
Contact Election Central.
812-349-2690
electionaco.monroe.in.us

EVERY VOTE COUNTS

Register to Vote
or Check Your

Registration: VOT E Polling Location:
; 4254

Monroe County
Election Central

hittps:/ fwww.in.gov/ counties/monroe,/ _

@

safe places and ADA compliant.

Check Your
Election Day

0|

501 N. Morton St.

Bloomington, IN 47404

discapacidades, y los profesionales que los apoyan son bienvenidos a asistir
ADEMAS:

« Tiempo para establecer contactos con familias, empleados, empresarios y recursos comunitarios.

= Laoportunidad de conocer a personas con discapacidades que tienen un empleo exitoso,

« Laoportunidad de conocer a personas que ofrecen servicios para ayudarte a prepararte, encontrar
y mantener un trabajo.

No es necesario que se registre,

Usa el siguiente enlace para unirse a la reunién de Zoom. go.iu.edu/8r90

Todas |as sesiones virtuales se llevardn a cabode 6 p.m.a 8 pm. ET.

« Jueves 17 de septiembre: Un Nuevo Camino - Altas Expectativas para el Empleo
- Jueves 24 de septiembre: Posibilidades Individuales de Empleo

« Jueves dia primero de octubre: Apoyo para Empleadores y Empleados

« Jueves 8 de octubre: Mantener los Recursos de Empleo y Medicaid

« Jueves 15 de octubre: Beneficios

« Jueves 22 de octubre: Presentadores de Agencias Locales y Estatales

Conéctate con nosotros en las redes sociales

) Genter on Community Living and Gareers Usa el cadigo QR
enlace para unirse a

la reunidn de Zoom.

€9 Center on Community Living and Careers
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:TE GUSTARIA RECIBIR EL BOLETIN
COMUNITARIO IMPRESO O DIGITAL?

Para suscribirte o actualizar tus datos,
escanéa con tu celular el cédigo QR o visita
https://bloomington.in.gov/latino

o
X

CITY OF BLOOMINGTON
Latino Programs

and Outreach
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Departamento de Recursos para la Comunidad y la Familia

PO BOX 100
401 N. MORTON STREET, SUITE 260
BLOOMINGTON, IN 47404
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