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Conozca a sus Vecinos

Hola, me llamo Isabelle. Actualmente
estoy cursando mi posgrado en Trabajo
Social, un camino que ha sido tan
significativo como emocionante.
Después de dos afios trabajando en el
comercio minorista, me incorporé al
trabajo social y me ha encantado
aprender a apoyar a los demas con
carifio, empatia e intencion. Recibi mi
titulo universitario de la “Colgate
University” y ahora sigo estudiando en
la “NYU”.

Fuera de la escuela, disfruto de las
cosas sencillas que me ayudan a
relajarme y recargar energias. Me
encantan las caminatas largas,
sumergirme en las novelas policiacas,
pintar con acuarela, practicar yoga y

i /

Me llamo Rhonda Peterson. Soy pasar tiempo en la biblioteca. Estos momentos de creatividad, movimiento y
originaria del Bronx. Me reflexion me ayudan a mantenerme con los pies en la tierra e inspirada mientras
enfusiasma ser voluntaria para los avanzo en este nuevo capitulo. Trabajo en la Biblioteca de Morningside Heights

icios de LiLY. S luntari
;Zr;;ﬂg:d: a rlnanter?;r‘;r?eu;g;%l? °l' los lunes y martes de 10:30 a 12:00 y de 2:00 a 4:00, ayudando con recursos y

y al tanto de lo que es importante referencias. jSiéntete libre de encontrar me alli!
para mi comunidad. Siento que si
puedo ayudar a alguien en el
camino, nuestro viaje no sera en
vano.

| itodios lo pesames Si dqsea conocer mas sobre la
de maravilla en historia del vecindario entre las

nuestra fiesta anual calles Oeste 96 y Oeste 110, nos
del té de Afio
vemos en el extremo sur del Parque

Nuevo! X

Straus, en la esquina de la calle 106
D izepuziia © y Broadway, a las 2:00 pm el
derecha, de pie: . . .
Maximina domingo 8 de febrero. Jim Mackin
Kalergiz, Blanca ofrecera un recorrido historico
VIR, D7y gratuito. Para mas informacion,

Keepler y Kathy
Jiminian; sentada
es Juana Gomez.

llame al 212-666-9774




E; El microbioma: como contribuye a la salud, el
Dr. Norma Braun bienestar o la disfunciéon

Nunca somos realmente estériles, ni siquiera antes de nacer. Sin embargo, en el momento en que nacemos, nuestro cuerpo es
colonizado por bacterias procedentes de nuestras madres y de nuestro entorno. Estos microbios, tanto beneficiosos como nocivos,
viven sobre nosotros y dentro de nosotros en una asociacion equilibrada denominada microbioma. Cada parte del cuerpo tiene su
propia “firma” microbiana, y cuando ese equilibrio se rompe, a menudo por el uso excesivo de antibidticos, la salud puede verse
afectada.

El microbioma desempefia un papel clave en la digestion, la produccion de energia y la absorcion de nutrientes, lo que significa que

afecta a todos los 6rganos. El eje intestino-cerebro es especialmente importante: los microbios se comunican con el cerebro a través

de los nervios, las hormonas, las sefiales inmunitarias y los mensajeros quimicos. Por eso el estrés puede causar dolor de estdomago y
los problemas intestinales pueden afectar al estado de &nimo y al pensamiento.

El microbioma mas grande vive en el tracto gastrointestinal, donde se encuentran mas de 100 billones de bacterias, virus y hongos.
Cuando estos microbios pierden el equilibrio (lo que se denomina disbiosis), los sintomas pueden incluir hinchazon, diarrea o
estrefiimiento, fatiga, cambios de humor, dolor en las articulaciones, afecciones cutaneas, fluctuaciones de peso, problemas
autoinmunitarios e infecciones frecuentes.

Para favorecer un microbioma saludable, céntrese en una dieta basada en alimentos integrales ricos en frutas, verduras, legumbres,
frutos secos y fibra. Come despacio y mastica bien, mantente hidratado, duerme entre 7 y 8 horas, haz ejercicio con regularidad,
controla el estrés y evita los antibioticos innecesarios. Incluye alimentos prebioticos (fibras vegetales) y probioticos como el yogur, el
kéfir, el chucrut, el tempeh y la kombucha. Los alimentos menos procesados y con menos azucar anadido ayudan a que tanto el
intestino como el cerebro prosperen.

Upcoming Events!!!

TALLERES de TECNOLOGIA GRATIS PARA
MAYORES DE 60 ANOS acerca del programa

Unase a nosotras en la Biblioteca de Morningside Heights.
Dos presentaciones tecnologicas gratuitas y faciles de seguir,

disefiad ifi t dult de 60 afos.
Estas sesiones son para principiantes, relajadas y se centran FRAUD PREVENTION WORKSHOP
en habilidades tecnologicas cotidianas que realmente pueden

usar. Esta presentacion estard a cargo del personal de la

organizacion sin fines de lucro Search and Care. Malecki Law presentara un taller final de prevencion sobre

Lugar: Biblioteca Morningside Heights Viernes 20 de febrero de 2026 a las 13:00 horas

2900 Broadway El Foro en 601 W. 125th Street

New York, NY 10025
Este es un tema de suma importancia y esperamos que
pueda acompaifiarnos. En 2025, las principales estafas

financieras dirigidas a personas mayores incluyen soporte

Viernes 13 de febrero a las 1:30PM
Correo electronico 101

Aprenda a crear una cuenta de correo electronico y técnico, impostores de abuelos/familiares y estafas de
comprender las funciones basicas, incluido el envio y la suplantacion de identidad del gobierno, que se aprovechan
recepcion de mensajes. del miedo y la urgencia. Hay nuevos giros en la clonacion
) de voz con IA, pero todas buscan robar dinero o datos
Viernes 13 de marzo a las 1:30PM personales. La Sra. Jenice Malecki hablara sobre como

Comprension de los iconos tener una Persona de Contacto de Confianza en sus cuentas

Aprenda a reconocer y comprender los iconos comtinmente para protegerlo y qué debe informar a sus profesionales
utilizados en teléfonos inteligentes, tabletas y computadoras financieros para que esten atentos y lo protejan.
para que puedas navegar en tu dispositivo con mas confianza.

(Es usted un francofilo que conoce algunos conceptos basicos de la gramatica francesa y que desea ampliar sus
conocimientos?;Conocimiento del vocabulario y la cultura francesa?

Si es asi, avisale a Paula y fijamos fecha y lugar para nuestra primera reunion. Nos reuniremos dos veces al mes y el
grupo se llamara: ";Por qué no?". Llama a Paula al 646-734-0182 para obtener mas informacion.




Food For Thought

"Al reconocer la humanidad de nuestros
semejantes, nos pagamos el mismo, mas alto
tributo."

Thurgood Marshall

"Un pueblo sin conocimiento de su historia,
origen y cultura es como un arbol sin raices."
Marcus Garvey

"Simplemente no abandones lo que intentas
hacer. Donde hay amor e inspiracion, no creo
que puedas equivocarte."

Ella Fitzgerald

"Alguien dijo una vez que nunca sabemos qué
es suficiente hasta que sabemos qué es mas que
suficiente."

Billie Holiday

“Hay dos maneras de ejercer la fuerza: una es
empujando hacia abajo, la otra es tirando hacia
arriba.”

Booker T. Washington

" and FAMILY in
a FRACTURED
AMERICA

Si necesitas un buen libro para estos breves y
oscuros dias, compra Paper Girl de Beth Macy
(periodista galardonada y autora de Dopesick).

Macy regresa a su ciudad natal en Ohio y analiza

los cambios sociales, politicos y econdmicos de
los ultimos 40 afios.

100: A Century of

Collections,

Community, and

MNrAntinnidvs

Un siglo de colecciones, comunidad y creatividad: El Centro
Schomburg celebra su centenario hasta el 30 de junio. El
museo abre de martes a sibado de 10 AM a 5:45 PM y se

encuentra en el 515 del bulevar Malcolm X, entre las calles

135y 136.
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Joan Semmel,
artista feminista de
92 anos que atn
pinta, presenta una
exposicion en el
Museo Judio hasta
el 31 de mayo.
Entre las obras
seleccionadas se
incluyen pinturas,
fotografias y
esculturas. El
museo esta ubicado
en la Quinta
Avenida y la calle
92 y es facilmente
accesible en el
autobus M4. La
entrada es gratuita
los sabados.




(Estas listo para descubrir
el misterio detras de esos
mosaicos que hacen clic?

(Alguna vez has visto? La
maravillosa sefiora Maisel y
pensaste: ";Qué hacen con
esas fichas?"

(Recuerdas aquel
enfrentamiento en Crazy
Rich Asians y te hubiera
gustado saber qué estaba
pasando? ;O quizas has
oido hablar del Mahjong y
has sentido curiosidad por
probarlo ti mismo?

Lanzamos una divertida
sesion piloto de Mahjong
sin presiones donde podras
aprender a jugar, hacer
nuevos amigos y descubrir
de qué se trata todo este
revuelo. Tanto si eres
principiante como si buscas
una forma divertida de
pasar la tarde, junete a
nosotros!

Comuniquese con Audrey
al 917-856-8997.

February 2026 LiLY Events Calendar

SUN MON TUE WED THU FRI SAT
1 2 3 4 5 6 7
Jewelry Makin: Ena's Exercise Class on
v 8 Men's Luncheon Group Zoom @ 11:30 AM . .
@ 12PM @2PM Jewelry Group @ 1PM Coffee Discussion Family Caregiver Storytelling Group on
Card Playing @ 4 PM Walking Group N Group Support Group on e P
o French Circle at Le Opera Group @ 3PM on Zoom @ 1 PM Zoom Zoom @ 11 AM
114th St and Riverside Monde @ 3 PM Film Discussion Group @2PM
@2pPM once on Zoom @ 3:30 PM
8 9 10 11 12 13 14
Jewelry Making
@ 12PM Men's Luncheon Grou Ena's Exercise Class on
NYPL Movie @2PM P Zoom @ 11:30 AM Coffee Discussion Storytelling Group on
Card Playing @ 4 PM @ 12PM - Jewelry Group @ 1PM |  Group vtelling Group
. French Circle at Le ) . " on Zoom @ 1 PM Zoom @ 11 AM
Walking Group Monde @ 3 PM Film Discussion Group
114th St and Riverside on Zoom @ 3:30 PM
@2PM
15 16 17 18 19 20 21
Jew@e)h;yzl\::/lkmg Ena's Exercise Class on
Zoom Book Group: Men's Luncheon Group| Zoom @ 11:30 AM
. Coffee Discussion i
Card Playing @ 4 PM @2PM @ 2 PM Jewelry Group @ 1PM Group Storytelling Group on
Walking Grou French Circle at Le Opera Group @ 3PM on Zoom @ 1 PM Zoom @ 11 AM
s . p. Monde @ 3 PM Film Discussion Group
114th St and Riverside on Zoom @ 3:30 PM
@ 2PM )
22 23 24 25 26 27 28
Jewelry Making Ena's Exercise Class on
@ 12PM Men's Luncheon Group Zoom @ 11:30 AM
Card Playing @ 4 PM NYPL Movie @12 @2PM Jewelry Group @ 1PM Coffee Discussion Storytelling Group on
Walking Group French Circle at Le Opera Group @ 3PM I'OZUP @1pM Zoom @ 11 AM
114th St and Riverside Monde @ 3 PM Film Discussion Group on zoom
@2PM on Zoom @ 3:30 PM
1 2 3 4 5 6 7
Jew(;h;yzl\;l:ﬂkmg Ena's Exercise Class on
Zoom Book Group: Men's Luncheon Group Zoom @ 11:30 AM Family Caregiver
’ Coffee Discussion i
Card Playing @ 4 PM @2PM @ 2 PM Jewelry Group @ 1PM Group Iscussi Support Group on Zoom Storytelling Group on
Walking Grou French Circle at Le Opera Group @ 3PM on Zoom @ 1 PM @2PM Zoom @ 11
8 R p. Monde @ 3 PM Film Discussion Group
114th St and Riverside on Zoom @ 3:30 PM
@2PM )

Call Paula at 646-734-0182 if you are interested in participating in one of our group activities

Peliculas en la

NYPL

Feb 9, 12PM — “Lost in Translation”
Feb 23, 12PM — “Let The Sunshine In”

Lifeforce in Later Years (LiLY)

LiLY

lifeforce in later years

“The Villager” A LiLY Newsletter
Created by Paula Seefeldt

Translations by Miriam Ortiz

S
@‘ and Sidney Slon 'ﬁ}“

| West Harlem

..' Development

Corporation

Este programa cuenta con el
apoyo financiero del West
Harlem Development Corps.

P.O. Box 250402 New York,

NY 10025

T: (646) 543-9460

Web: www.L-i-L-Y.org

El Uptown Film Center presenta el primer ciclo de
cine de nuestra programacion de invierno: Ciencia
en la Pantalla. Las entradas cuestan normalmente
$12, pero los miembros de Lily tendran un
descuento, cuesta $8. Si le interesa asistir, contacte

a Paula al 646-734-0182.

La serie de tres peliculas se proyectara en el Teatro
Thalia de Symphony Space:
« 24 de febrero, 7PM: Hidden Figures,
introduccion de la Dra. Moiya McTier,
https://www.moiyamctier.com

o 17 de marzo, 7PM: Bombshell: La historia de
Hedy Lamarr, introduccion de Sarah Rose
Siskind, https://sarahrosesiskind.com

o 21 de abril, 7PM: HER, introduccion de Janna
Levin, https://jannalevin.com



https://www.moiyamctier.com/
https://sarahrosesiskind.com/
https://jannalevin.com/

