
Latino Programs
and Outreach OCTOBER 2026

Boletín  
Comunitario



En esta edición:

Editorial ....................................................................................................................................................................... p 2
El otoño: ciencia y actividades para disfrutarlo  ........................................................................... p 3
Huellas de la bondad   ........................................................….......................................................................... p 4
Día mundial del accidente cerebrovascular: 28 de octubre  .............................................. p 5
Lo que llevamos con nosotros .................................................................................................................... p 6
Alimentos fermentados: pequeños aliados para nuestra microbiota intestinal ... p 7

Boletín Comunitario es una publicación en español del Departamento de Recursos para la
Familia y la Comunidad de la Ciudad de Bloomington. Su objetivo es proveer información en
español entre las familias y residentes hispanohablantes sobre servicios, programas y temas
de actualidad para facilitar su participación en la comunidad. *Los artículos de opinión
incluidos en el Boletín Comunitario son responsabilidad de sus autores. Si usted desea ser
voluntario del Boletín Comunitario, tiene alguna sugerencia o desea contribuir con
información, por favor comuníquese con nosotros.

Editora: Ximena Martínez                                           Directora: Shatoyia Moss                                               
ximena.martinez@bloomington.in.gov                   Diseño: 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 noviembre es el 15 de octubre.

Ciudad de Bloomington2     Boletín 275*    OCTUBRE 2026

PALABRAS DEL EDITOR 

POR XIMENA MARTINEZ

Querida comunidad de Bloomington,

Querida comunidad, queremos comenzar esta edición con un
enorme ¡gracias! a todas las personas que nos acompañaron
en La Fiesta del Otoño 2026. su apoyo nos recuerda que
Unidos, Somos Más. En esta edición de Boletín Comunitario
encontrarán temas para disfrutar y aprender durante esta
temporada, desde la ciencia y las actividades del otoño hasta
la importancia de la bondad, lo que llevamos con nosotros a lo
largo de la vida, información sobre el Día Mundial del
Accidente Cerebrovascular y consejos sobre los alimentos
fermentados y nuestra microbiota intestinal. Esperamos que
disfruten esta edición y, como siempre, que encuentren en ella
información útil para ustedes y sus familias.



¿Por qué cambian de color y se caen las hojas?
Durante la primavera y el verano, las hojas de los árboles tienen un pigmento llamado
clorofila, que les da su color verde. La clorofila también ayuda a las plantas a realizar la
fotosíntesis, un proceso mediante el cual utilizan la luz del sol para producir energía.

Cuando llega el otoño, los días tienen menos horas de luz y las temperaturas comienzan a
bajar. Debido a estos cambios, los árboles 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 árbol y de las condiciones del clima. Algunos árboles 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 árboles dejan caer sus hojas para protegerse durante
los meses fríos. Mantener las hojas requiere agua y energía, así que el árbol reduce esta
actividad y deja caer las hojas para conservar recursos y prepararse para el invierno.
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EL OTOÑO: CIENCIA Y ACTIVIDADES PARA DISFRUTARLO

POR SANDY LÓPEZ

El otoño es una de las estaciones del año más bonitas y especiales. Durante esta época, el
clima comienza a ser más fresco, los días se hacen un poco más cortos y los árboles 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? 

El otoño es mucho más que una estación en la que las hojas cambian de color. Es un
fenómeno natural que podemos aprender a comprender y, al mismo tiempo, una oportunidad

para salir, crear, observar y disfrutar de los pequeños detalles que nos ofrece la naturaleza.

Acividades para hacer en otoño
El otoño es una excelente época para realizar actividades al aire libre y disfrutar de la
naturaleza. Una de las actividades más sencillas es caminar por un parque y observar los
diferentes colores de los árboles. Incluso se puede hacer una pequeña colección de
fotografías para comparar los colores de las hojas.
Otra actividad muy divertida es visitar un pumpkin patch para escoger y recolectar
calabazas. Además de elegir una calabaza para decorar, estos lugares suelen ser una
buena oportunidad para pasar tiempo en familia y disfrutar del ambiente de otoño.
También podemos recolectar algunas hojas que hayan caído al suelo y utilizarlas para
hacer manualidades. Por ejemplo, podemos acomodarlas en un papel o cartón y crear un
cuadro con diferentes formas y colores. También se pueden utilizar para hacer separadores
de libros, coronas decorativas o collages.
Otra buena idea es preparar alguna comida típica de la temporada, como pan de
calabaza, y disfrutarla con una bebida caliente.
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HUELLAS DE LA BONDAD

POR SERGIO LEMA



28 DE OCTUBRE: DÍA MUNDIAL DEL ACCIDENTE CEREBROVASCULAR (ACV)

POR ANA CORDERO

Problemas repentinos para caminar o para ver.
Mareos, pérdida del equilibrio o falta de
coordinación.
Entumecimiento o debilidad repentina en la cara, el
brazo o la pierna, especialmente en un lado del
cuerpo.
Confusión repentina.
Problemas para hablar o dificultad para
comprender el lenguaje.
Dolor de cabeza intenso y repentino sin causa
conocida.

Desde el Centro Comunal Latino estamos siempre alerta para trabajar en el tema de
prevención de salud. Puede comunicarse con nosotr@s al 812-355-7513, 812-517-3464 o al

correo electrónico elcentrocomunal@gmail.com 
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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 obstrucción del flujo sanguíneo 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 además constituye una de las principales
razones de discapacidad grave a largo plazo.

¡ACTÚA RÁPIDO!
LLAMA AL 9-1-1 DE

INMEDIATO SI TÚ O ALGUIEN
MÁS PRESENTA ALGUNO DE

ESTOS SÍNTOMAS.

Soluciones:
Muchas veces es posible prevenir un accidente
cerebrovascular adoptando hábitos saludables, ya que las
decisiones de estilo de vida pueden aumentar o reducir tu
riesgo.

1.Elige alimentos y bebidas saludables.
2.Haz actividad física regularmente.
3.Checa tu colesterol.
4.Toma tu medicina. sigue cuidadosamente las

instrucciones de tu médico, nunca dejes de
5.tomar tu medicina sin consultarlo con tu doctor.

Síntomas:
Conocer los signos y síntomas de un derrame
cerebral, nos permite actuar rápido y quizás salvar
una vida, que puede ser la nuestra. Los síntomas
pueden variar entre hombres y mujeres. Sin embargo,
algunos de los síntomas más comunes que pueden
presentarse tanto en hombres como en mujeres
incluyen:



LO QUE LLEVAMOS CON NOSOTROS

POR CARINA LEIVA
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¿Sabías que en nuestro intestino viven billones de microorganismos? Esta comunidad, conocida
como microbiota intestinal, participa en funciones importantes como la digestión y mantiene
una relación estrecha con nuestra salud. Lo que comemos puede influir en ella, y los alimentos
fermentados son una opción interesante para incorporar variedad a nuestra alimentación.

La fermentación es un proceso que se ha utilizado durante miles de años para preparar y
conservar alimentos. Durante este proceso, microorganismos como bacterias y levaduras
transforman algunos componentes de los alimentos y pueden producir diferentes sustancias,
como ácidos orgánicos y otros compuestos bioactivos. 

Soy Verónica Sambra, nutricionista chilena y estudiante de doctorado en nutrición en IU
Bloomington.  Si te gustó esta información o tienes dudas sobre alimentación, no dudes en

escribirme a mi  Instagram: nutricionista_veronicasambra. También estoy abierta a
sugerencias sobre temas de nutrición que te interesaría leer. ¡Espero tus ideas!

ALIMENTOS FERMENTADOS: PEQUEÑOS ALIADOS PARA NUESTRA MICROBIOTA INTESTINAL

POR VERÓNICA SAMBRA
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Entre los alimentos fermentados
más conocidos encontramos el
yogur, kéfir, chucrut, kimchi y
algunos vegetales fermentados.
Sin embargo, es importante
recordar que no todos los
alimentos fermentados
contienen probióticos. Los
probióticos son microorganismos
vivos que, cuando se consumen
en cantidades adecuadas,
pueden proporcionar beneficios
para la salud.  Al comprar estos
productos, podemos revisar la
etiqueta y buscar expresiones
como “cultivos vivos y activos” 
o “naturalmente fermentado”. 
Por ejemplo, algunos vegetales 
encurtidos se preparan solamente con vinagre y no mediante fermentación natural, por lo que
pueden no contener microorganismos vivos. 

¿Qué nos dice la investigación? Una revisión sistemática reciente que reunió 25 estudios con más 
de 4,300 participantes encontró que el consumo de alimentos fermentados se relacionó con
mejoras en algunos indicadores de bienestar gastrointestinal, como la frecuencia de las
deposiciones, la consistencia de las heces, el tránsito intestinal y ciertos síntomas digestivos. Sin
embargo, los investigadores también señalaron que la certeza de la evidencia fue variable y, en su
mayoría, baja. Por ello, estos alimentos pueden formar parte de una alimentación saludable, pero
no deben considerarse una solución o tratamiento por sí solos. 



Del Otoño
Thank You for making La Fiesta del Otoño 2026 so special!

More than 800 people came together at Switchyard Park for our 21st La Fiesta del Otoño,
celebrating the cultures, traditions, and connections that make our community so vibrant.

Our Fiesta de los Países, 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 Folklórico IU, Sofía 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 Otoño continues to grow because of you. ¡Mil gracias!

Unidos, Somos Más — Together, We Are More!

Uptown Cafe

IU Credit Union / IU Cinema / IU Department of Spanish and Portuguese /  Pizza X 



Del Otoño



MOIRA TWEEDIE Y ESTELA URBINA
LA FIESTA DEL OTOÑO

CLAUDIA LARA
ADOLESCENCIA Y SALUD MENTAL
MARIA DEL PILAR PANTALL
AGENTE DE SEGUROS

VERÓNICA SAMBRA
NUTRICIÓN Y ALIMENTACIÓN SALUDABLE

GÉNESIS NAVARRETE
ALTIUS KARATE CLUB
MARCO ACOSTA
AI Y EDUCACIÓN

YURIRIA RODRÍGUEZ
CAMINEMOS CON MARÍA

SAMUEL CASTELÁN
IGLESIA LANDMARK

RAQUEL ANDERSON
DESARROLLO DEL LENGUAJE BILINGUE

PANTRY 279
FEEDING OUR COMMUNITY

https://bloomington.in.gov/latino
https://www.facebook.com/HolaBloomington/

browncountycoffee@sbcglobal.net

¡TAMBIÉN DISPONIBLES COMO 
PODCAST,  EN LA WEB Y SPOTIFY!

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

EPISODIOS PASADOS

¡NUEVOS EPISODIOS!

HOLA BLOOMINGTON 

PROGRAMA DE RADIO 100% EN ESPAÑOL

SOFIA CRESPO
CLASES DE FLAMENCO PARA NIñOS Y ADULTOS

XIMENA MARTINEZ
LA FIESTA DEL OTOÑO



pis
o

¡OPORTUNIDADES PARA NIÑOS!



¡OPORTUNIDADES PARA ADULTOS!



Para suscribirte o actualizar tus datos,
escanéa con tu celular el código QR o visita

https://bloomington.in.gov/latino

Departamento de Recursos para la Comunidad y la Familia

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

¿TE GUSTARÍA RECIBIR EL BOLETÍN
COMUNITARIO IMPRESO O DIGITAL? 
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