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PALABRAS DEL EDITOR

POR XIMENA MARTINEZ

En esta edicion:

Editorial

Querida comunidad de Bloomington,

Querida comunidad, queremos comenzar esta edicidn con un
enorme jgracias! a todas las personas que nos acompafaron
en La Fiesta del Otofio 2026. su apoyo nos recuerda que
Unidos, Somos Mds. En esta edicidn de Boletin Comunitario
encontrardn temas para disfrutar y aprender durante esta
temporada, desde la ciencia y las actividades del otofio hasta
la importancia de la bondad, lo que llevamos con nosotros a lo
largo de la vida, informacion sobre el Dia Mundial del
Accidente Cerebrovascular y consejos sobre los alimentos
fermentados y nuestra microbiota intestinal. Esperamos que
disfruten esta edicidén y, como siempre, que encuentren en ella
informacion Gtil para ustedes y sus familias.

El otofo: ciencia y actividades para disfrutarlo

Huellas de la bondad

Dia mundial del accidente cerebrovascular: 28 de octubre ...
Lo que llevamos con nosotros
Alimentos fermentados: pequenos aliados para nuestra microbiota intestinal ... p 7

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 Disefio: Estela Urbina

Tel. 812-349-3860

Portada: Israel Ruz

City Hall Building, 401 N. Morton Street Gracias a todos nuestros voluntarios.

Bloomington, IN 47404
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La fecha de cierre para recibir material para el
mes de noviembre es el 15 de octubre.
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EL OTONO: CIENCIA Y ACTIVIDADES PARA DISFRUTARLO

POR SANDY LOPEZ
$¢. 53 SIEIORINT 1F¥ T LEX3143

El otofio es una de las estaciones del ano mds bonitas y especiales. Durante esta épocaq, el
clima comienza a ser mas fresco, los dias se hacen un poco mds cortos y los drboles cambian
completamente de apariencia. Las hojas verdes empiezan a convertirse en tonos amarillos,

naranjas, rojos y cafés, hasta que finalmente caen al suelo. Pero, ¢por qué sucede todo esto?

éPor qué cambian de color y se caen las hojas?

Durante la primavera y el verano, las hojas de los arboles tienen un pigmento llamado
clorofila, que les da su color verde. La clorofila también ayuda a las plantas a realizar la
fotosintesis, un proceso mediante el cual utilizan la luz del sol para producir energia.

Cuando llega el otofio, los dias tienen menos horas de luz y las temperaturas comienzan a
bajar. Debido a estos cambios, los drboles producen menos clorofila. Al desaparecer poco a
poco el color verde, comienzan a hacerse visibles otros pigmentos que ya estaban presentes
en las hojas. Por eso podemos ver colores como amarillo, naranja y rojo. Los colores también
dependen del tipo de arbol y de las condiciones del clima. Algunos drboles producen hojas
amarillas muy brillantes, mientras que otros pueden tener tonos rojos, naranjas o incluso
morados. Por eso, un parque puede parecer una enorme pintura llena de diferentes colores.

Después del cambio de color, muchos arboles dejan caer sus hojas para protegerse durante
los meses frios. Mantener las hojas requiere agua y energia, asi que el arbol reduce esta
actividad y deja caer las hojas para conservar recursos y prepararse para el invierno.

/——————————————————————————————————\

l/ Acividades para hacer en otofio \
| ° El otofio es una excelente época para realizar actividades al aire libre y disfrutar de la

| naturaleza. Una de las actividades mdas sencillas es caminar por un parque y observar los
| diferentes colores de los drboles. Incluso se puede hacer una pequenfa coleccién de

| fotografias para comparar los colores de las hojas.

|] ¢ Otra actividad muy divertida es visitar un pumpkin patch para escoger y recolectar

I calabazas. Ademds de elegir una calabaza para decorar, estos lugares suelen ser una

| buena oportunidad para pasar tiempo en familia y disfrutar del ambiente de otono.

| ¢ También podemos recolectar algunas hojas que hayan caido al suelo y utilizarlas para

| hacer manualidades. Por ejemplo, podemos acomodarlas en un papel o cartén y crear un |
| cuadro con diferentes formas y colores. También se pueden utilizar para hacer separadores |
| de libros, coronas decorativas o collages. |
| ¢ Otrabuena idea es preparar alguna comida tipica de la temporada, como pan de |

\\ calabaza, y disfrutarla con una bebida caliente. //

I E— —
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El otofio es mucho mds que una estacion en la que las hojas cambian de color. Es un
fendmeno natural que podemos aprender a comprender y, al mismo tiempo, una oportunidad
para salir, crear, observar y disfrutar de los pequerios detalles que nos ofrece la naturaleza.
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HUELLAS DE LA BONDAD

POR SERGIO LEMA
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28 DE OCTUBRE: DIA MUNDIAL DEL ACCIDENTE CEREBROVASCULAR (ACV)

POR ANA CORDERO

EL RIESGO DE ACCIDENTE CEREBROVASCULAR AUMENTA CON LA EDAD, PERO LOS ACCIDENTES
CEREBROVASCULARES PUEDEN—Y, DE HECHO—OCURREN A CUALQUIER EDAD.

Algunos datos importantes:

En Estados Unidos, en 2022, 1 de cada 6 muertes por enfermedades cardiovasculares (17,5%)
fue causada por un accidente cerebrovascular, y alrededor del 87% de estos eventos son de
tipo isquémico, caracterizados por la obstruccion del flujo sanguineo hacia el cerebro.
Cada 40 segundos una persona sufre un accidente cerebrovascular, y cada 3 minutos y 14
segundos alguien muere por esta causa, que ademds constituye una de las principales
razones de discapacidad grave a largo plazo.

Sintomas:
. ‘IA B A Conocer los signos y sintomas de un derrame
Liﬁ%ﬂTl-l\JﬁFQAFIIPIOI;E cerebral, nos permite actuar rdpido y quizds salvar
INMEDIATO SI TU O ALGUIEN una vida, que puede ser la nuegtrd. Lo_s sintomas
MAS PRESENTA ALGUNO DE pueden variar entre hombres y mujeres. Sin embargo,
ESTOS SINTOMAS algunos de los sintomas mds comunes que pueden
: presentarse tanto en hombres como en mujeres
incluyen:
e Problemas repentinos para caminar o para ver.
N 2 A e Mareos, pérdida del equilibrio o falta de
s v e coordinacion.

e Entumecimiento o debilidad repentina en la caraq, el

o brazo o la pierna, especialmente en un lado del
Al cuerpo.
o~ n 2 e Confusién repentina.
e X e age

1] & ) e Problemas para hablar o dificultad para
comprender el lenguagje.

| ) | A e Dolor de cabeza intenso y repentino sin causa
MAREQS E INTENSOS DOLORES VISION REDUCIDA O COhOCidCI.

Soluciones: w @ ’/

Muchas veces es posible prevenir un accidente

cerebrovascular adoptando hdbitos saludables, ya que las @,
decisiones de estilo de vida pueden aumentar o reducir tu L 1Q
riesgo.
1.Elige alimentos y bebidas saludables. w5 - >
2.Haz actividad fisica regularmente. )
3.Checa tu colesterol. j /7/[
4.Toma tu medicina. sigue cuidadosamente las C
instrucciones de tu médico, nunca dejes de
5.tomar tu medicina sin consultarlo con tu doctor.

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
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LO QUE LLEVAMOS CON NOSOTROS

POR CARINA LEIVA

Lo que llevamos con nosotros

National Hispanic Heritage Month

Este afio, varios miembros de la comunidad aportaron parte de su trayectoria como
inmigrantes, juntos logramos una representacién cargada de muchas emociones y de
recuerdos. Entre diferentes textiles de nuestros paises, diferentes tamafios, formas y
materiales de bultos, mochilas, maletas, salveques, bolsas y detalles, todos nos unimos en
experiencias compartidas.

Representamos un poco a quienes no estdn y a quienes forman parte de esta comunidad
en Bloomington. A todos los que participaron, muchisimas gracias por permitir una vez mas
que esta vitrina sea testigo de nuestra cultura y de nuestra historia.

El equipaje se convierte en un wvehicule de historias, objetos, nostalgia, incertidumbre,
desprendimiento, aventura, peligro, esperanza, cultura e identidad que representan los
milltiples caminos gue recorren los inmigrantes.

Imagine cada maleta como un pequefic mundo, con multiples capas...que, como cada

rd

persona, habla por si misma. Se evoca movimiento, desgaste, resistencia, silencio,
espera...porque, como inmigrantes, se lleva mds en el corazén que en el equipaje.

Carina Leiva
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ALIMENTOS FERMENTADOS: PEQUENOS ALIADOS PARA NUESTRA MICROBIOTA INTESTINAL

POR VERONICA SAMBRA

¢Sabias que en nuestro intestino viven billones de microorganismos? Esta comunidad, conocida
como microbiota intestinal, participa en funciones importantes como la digestién y mantiene
una relacion estrecha con nuestra salud. Lo que comemos puede influir en ellq, y los alimentos
fermentados son una opcidn interesante para incorporar variedad a nuestra alimentacion.

La fermentacién es un proceso que se ha utilizado durante miles de aflos para preparary
conservar alimentos. Durante este proceso, microorganismos como bacterias y levaduras
transforman algunos componentes de los alimentos y pueden producir diferentes sustancias,
como Acidos orgdnicos y otros compuestos bioactivos.

L ]
, Alimentos fermentados pequeras '~
Entre los alimentos fermentados et TR A g e R e e e orC'-::j"es-
mas conocidos encontramos el ra ficios!
" we . o Los alimentos fermentados contienen microorganismos que pueden apoyar la salud intestinal. - bene!
yogur, keflr, Ch ucrut, k|mCh| y Aqui tienes algunos ejemplos y sus porciones recomendadas: "
algunos vegetales fermentados.
. g g ) Yogur Kéfir Chucrut Kimchi Vegetales -
Sin embargo, es importante (con cultivos vivos) (col fermentada) m‘“"““mmm (pasta de soya
recordar que no todos los -_— - -
alimentos fermentados M
contienen probiéticos. Los ' o
probibticos son microorganismos :ﬁ L .- A
. 1 taza 1 taza Ya =Y taza Ya =¥ taza Y =Y:taza 1-2 cucharaditas Y taza
vivos que, cuando se consumen g (170-200m) (25-50 ) (25-50g) (25-50g) (5-10g) (75-100 )
. 1 di I dii | di I di al di; | di | di
en cantidades adecuadas, ot ks s e < : o ke
pueden proporcionar beneficios Consejos dtiles: <7 Recuerda:
para la salud. Al comprar estos @ Buscaenla etiqueta rases como . Nﬁ(tﬁ&:; o almentos fermentados coninen
. sculti o i » N f - ImiCn i VIVOS.

prOdUCtOS, pOdemOS revisar la e e el « Inchuir una variedad de alimentos en tu dieta es clave

. . Empieza con pequefias cantidades y aumenta poco a poco. para una microbiota intestinal diversa y saludable.
ethueta Y buscar expresiones Elige productos con pocos azicares afiadidos y bajo contenido * S """“:&"ﬁid“‘:‘:: :: ‘71:‘ “F‘f‘?iﬁfﬁ’- consulta
como “cultivos vivos y activos” LEzE 2 i s

Tu salud también se cultiva en tu plato

Disfruta los alimentos fermentados como parte de una alimentacion equilibrada y un estilo de vida saludable.

o “naturalmente fermentado”.
Por ejemplo, algunos vegetales Y
encurtidos se preparan solamente con vinagre y no mediante fermentacion natural, por lo que
pueden no contener microorganismos Vivos.

¢Qué nos dice la investigacion? Una revision sistematica reciente que reunidé 25 estudios con mas
de 4,300 participantes encontré que el consumo de alimentos fermentados se relaciond con
mejoras en algunos indicadores de bienestar gastrointestinal, como la frecuencia de las
deposiciones, la consistencia de las heces, el transito intestinal y ciertos sintomas digestivos. Sin
embargo, los investigadores también sefialaron que la certeza de la evidencia fue variable y, en su
mayoria, baja. Por ello, estos alimentos pueden formar parte de una alimentacion saludable, pero
no deben considerarse una solucién o tratamiento por si solos.

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. jEspero tus ideas!
Alcaldesa Kerry Thomson OCTUBRE 2026 Boletin 275* 7
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Thank You for making La Fiesta del Otofo 2026 so special!

More than 800 people came together at Switchyard Park for our 2lIst La Fiesta del Otofio,
celebrating the cultures, traditions, and connections that make our community so vibrant.

Our Fiesta de los Paises, celebrated for the first time, brought together 8 countries:
Bolivia, Colombia, Costa Rica, Guatemala, Mexico, Peru, Spain, and Venezuela.

We were proud to welcome more than 50 community organizations and partners, along
with an incredible afternoon of music and dance, including four live musical performances
by La Salsoteca, Los Pablos, Mariachi Internacional de Bloomington, and Tortilla Jackson,

and three dance performances by Ballet Folklérico U, Sofia Crespo, and Sociedad
Cultural Boliviana. The celebration also featured a free Zumba class and a special
demonstration by Altius Karate Club, adding even more energy and fun to the afternoon!
A heartfelt thank you to our 11 sponsors, volunteers, City staff, and everyone who helped
make this celebration possible.

Most of all, thank you to everyone who came out to celebrate with us.

After 21 years, La Fiesta del Otofio continues to grow because of you. iMil gracias!
Unidos, Somos Mas — Together, We Are More!
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HOLA BLOOMINGTON

PROGRAMA DE RADIO 100% EN ESPANOL

HOL A
BLOOMINGTON

EN ESPAROL
L -

viernes 5—?'pm
sn WFHE Csmmumfy Padic

VAVAVAVA
VAVAVAVA

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

s‘ ~ iNUEVOS EPISODIOS!

& SOFIA CRESPO g XIMENA MARTINEZ
CLASES DE FLAMENCO PARA NIROS Y ADULTOS LA FIESTA DEL OTONO
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
MARIA DEL PILAR PANTALL SAMUEL CASTELAN
AGENTE DE SEGUROS IGLESIA LANDMARK
VERONICA SAMBRA MOIRA TWEEDIE Y ESTELA URBINA
NUTRICION Y ALIMENTACION SALUDABLE LA FIESTA DEL OTONO
iTAMBIEN DISPONIBLES COMO https://bloomington.in.gov/latino

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




jOPORTUNIDADES PARA NINOS!

, D TUTORIA ESCOLAR

- ;Les gustaria tener ayuda para sus
hijos con sus tareas escolares?

* Para grados 1 a 12

* Para todas las materias

* Lunes a miércoles de
4:30 pm-6:30 pm

NO PRIOR EXPERIENCE NEEDED! 1

Just bring your best energy
and have fun! :

Vengan a la Biblioteca
Pablica de el Condado de Monroe en el sequndo pis

Informacién de contacto: 0

El Centro Comunal Latino

303 E Kirkwood Ave.

Bloomington, IN 47408
tutoringelcentrocomunal@gmail.com

Telefono: (812)-355-7513 Movil: (812)-517-3464

= QUESTIONS? |

@ sofiacrespodance@gmail.com

CONTACT: =
) (812) 391-6753 @ @sofiacrespodance

La Universidad de (l}hll"tltlglﬁn
it esta reclutando padres/tutores de niiios

IntrOd Clon (? la entre las edades de 11-14
escr ur a e para participar en un investigacién de telehealth de 1

gu on es Apoyo Familar para familias Latinas. ¢!

Este estudio estd disefiado para darle herramicnias a los padres/tutores para

C Dn B remnnen E dwards ayudar a sus hijos manejar el estrés, mejorar su bienestar emocional, vy

mejorar su comportamiento en la escucla y en la casa,

En ¢l estudio Apove Familiar:

Miércoles, 5:30pm-7pm, Oct 28 - Nov I8 « Padres/tutores usardn una aplicacién diseflada para dar informacidn y
@ Ivy Tech Eloomington | Grades 9-12 SSCIHRCS SOtSE G, i dies BEsdint: ,
« Algunos padresitutores tendrin la oportunidad de recibir sesiones de
 Bxplora tu procese creative y to entrenamicnto :nd:vquzal gratis por Iclcl‘onnl o Lolun.
» Padres/utores y sus hijos completarin cuestionarios tres veces durante

estilo de escritura I
» Perfecciona tu técnica en la el estudio. Los padres/tutores recibirdn hasta $195 y sus hijos hasta $45

estructura de la trama, el desarrollo ‘( .'.$ en tarjetas de regalo como compensacidn por su participacidn.

de personajes, el didloge y la técniea \' = Padres/tutores seleccionados para una entrevista recibirin una tarjeta de

de «mostrar en lugar de contar» ‘

Aprende los fundamentos del usec de iy § regalo adicional de $30.
. r ‘
software de gulonisme g : Padres/Tutores necesitan:

» Escribe un guion breve complete « Tener un nifin/a entre las edades de 11 a 14 poder leer inglés o espafiol con un

+ Participa en lecturas dramatizadas y > - nivel de comprension lectora de al menos segundo grado
talleres de escritura \ e

Ser el guardian/tutor legal
W
DETALLESY

Autoadeniificarse como latino/a
Poder hablar y leer en espaiiol con un nivel de comprension lector en espaiiol
THE CENTER FOR REGISTRO @
LIFELONG LEARNING IVYTECH.EDU/CLL

de al menos sexio grado
vy Tech Youth Programs

Residencia principal esul en Oregin, lllinois, Minnesota, o Indiana

Tener un teléfono inteligente iInteresado en participar?

Disposicion a participar ¢n un programa de crianza en linca de 7 semanas Llame o0 mande nos un comeo

Permitir que su hijo/a completen encuestas de estudio electrinico para.

No estar participando en otro estudio de Family Check ~Up® ver 81 usted califica!
UNIVERSITY OF Telefono: 971 - 353 - 8157

El Institutode Cienciasde Prevencidn - Universidad de Oregdn




iOPORTUNIDADES PARA ADULTOS!

dio®”
Family : :
| EJERZA SU E mployment e
wareness s
T'raining Anthem &

Conclenciacién Familiar sobre el Empleo {I"EAT]

1un empleo axit
dar

No es necesario que se registre.

WW-W Usa el siguiente enlace para unirse a la reunion de Zoom. go.iwedu/8ra0
» c A D A V u T U c u E NT A I [ riual levardn a cabo de 6 p.m.a 8 p.m.ET, ]
l g : - . J & septiembre: Un Nue ming - Altas Expectativa el Empleo
1=] |

« Jueves 15 de octubre: Beneficit

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

Usa el codigo QR
n ; enlace para unirse a
Centro Electoral Combr o Commusity L la reunién de Zoom.

del Condado de Monroe

. ORQUESTA MUSICAL 2 «

m—— [Ty
ANABRAV;

ortaguire SENVIVO S
_ Q SWITCHYARD PARK, "/ |

BLOOMINGTON, INDIAN&I /

ADULTS

E’ 3 9DE 6:00 pm. ﬁ/
: OCTUBRE -8:00em. //)
No previous flamenco : . o
experience needed!

sofiacrespodance@gmail.com ' ..":' PARAHTODA ’.A FAM".M QQ = :

391-675: \ ] .
fm? i _ Ven a disfratar de una noche
@sofiacrespodance k W . llena de misica, baile y alegria.
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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
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PO BOX 100
401 N. MORTON STREET, SUITE 260
BLOOMINGTON, IN 47404
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