
¡Hola a todos! Me llamo Wen Fu y soy de China. Mi camino hacia LiLY ha sido un poco
inesperado, pero a la vez siento que estaba predestinado. Estudié matemáticas y economía en
Wisconsin y Londres. Sin embargo, con el tiempo, me fui interesando menos en los números y
más en las personas y la conexión humana. Comencé a ser voluntario para apoyar a adultos
mayores en comunidades budistas en China, y esas experiencias me enseñaron que a veces el
corazón puede enseñarnos cosas que la mente por sí sola no puede. Ese camino finalmente me
trajo de vuelta a los Estados Unidos y al Seminario Teológico Unión, donde ahora estudio
budismo, diálogo interreligioso, atención pastoral y espiritualidad.
Estoy muy agradecido de formar parte de la comunidad LiLY. Aunque apenas estoy empezando,
ya me siento como en casa. He recibido muchísimo cariño, compasión, calidez y amabilidad de
esta comunidad. Tengo muchas ganas de escuchar las historias de todos y crear nuevos recuerdos
juntos.
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Conoce a Tus Vecinos

Este año, LiLY vuelve a ser
organización asociada del maratón
de New York Road Runners. Nos
entusiasma mucho contar con esta
oportunidad y estaremos animando
a las 11 personas dedicadas que
correrán para recaudar fondos a
nuestro favor.
Si desea unirse a nuestro punto de
animación en la calle 112 y la
Quinta Avenida el 1 de noviembre,
llame a Paula al 646-734-0182.¿Le gusta caminar? Nuestro grupo se reúne

los lunes a las 2:00 en Riverside y la calle
114. Si desea unirse a nosotros, llame a
Paula al (646) 734-0182.

Edward Gibbons-Brown se unió recientemente a LiLY en un puesto
administrativo y de comunicaciones, ayudando a respaldar los
sistemas internos que mantienen a la organización conectada y
funcionando sin problemas.
Fuera de LiLY, Edward trabaja en el mundo de las artes y las
organizaciones sin fines de lucro como administrador, artista de
teatro, escritor, intérprete y productor. También colabora con la
Fundación Romare Bearden y produce FRIGID Nightcap, un
 espectáculo de variedades nocturno mensual en la ciudad de Nueva York.
Le apasiona el teatro, contar historias, las buenas conversaciones, pasear por Nueva
York y conocer a la gente y las comunidades que dan carácter a la ciudad. En LiLY, le
entusiasma especialmente conocer a sus vecinos de Harlem, así como a los voluntarios,
el personal y los simpatizantes que han construido una comunidad de apoyo tan sólida,
y ayudar a facilitar parte del trabajo administrativo que hay detrás de esa comunidad.



 

Dr. Norma Braun 

 

La función de la vejiga es fundamental para la estabilidad funcional del
cuerpo y la calidad de vida. Los riñones controlan el equilibrio continuo del
organismo eliminando los desechos metabólicos, los medicamentos y el
equilibrio de líquidos. El vaciado normal de la vejiga ocurre
aproximadamente cada 3-4 horas, dependiendo de la actividad (sudoración),
el tipo y la cantidad de líquidos ingeridos (el café y el alcohol aumentan el
flujo urinario). Despertarse más de una o dos veces en un ciclo de sueño de 8
horas puede indicar un problema. La cantidad de líquidos que se beben, las
bebidas carbonatadas, los edulcorantes artificiales, el chocolate, los chiles, los
alimentos muy picantes y las altas dosis de vitamina C pueden aumentar la
frecuencia urinaria.
Las mujeres tienden a retener la orina si no se sienten cómodas usando baños
públicos. Esta retención puede favorecer el crecimiento bacteriano y, cuando
las bacterias se adhieren a la pared de la vejiga, provocan infecciones del
tracto urinario, inflamación de la vejiga y urgencia miccional. Esto puede
manifestarse con un olor muy fuerte, orina más oscura, dolor o sangre en la
orina. La infección es la causa más común de polaquiuria. Si toma un
diurético u otro medicamento, necesitará orinar con mayor frecuencia. Los
cambios en los músculos, los nervios u otros tejidos pélvicos pueden afectar
la función de la vejiga. La radioterapia pélvica u otros tratamientos contra el
cáncer pueden alterar la vejiga. Los relajantes musculares, los sedantes y los
medicamentos para la presión arterial también pueden contribuir a este
problema.
La diabetes, el prolapso vaginal o la vaginitis, la prostatitis, la estenosis
uretral, los cálculos vesicales y la vejiga hiperactiva pueden causar micción
frecuente. La debilidad de los músculos pélvicos puede estar asociada con la
pérdida de orina al toser, reír o estornudar. La incontinencia por rebosamiento
ocurre cuando el vaciado de la vejiga es incompleto (próstata agrandada,
estreñimiento que obstruye la uretra), lo que provoca ganas frecuentes de
orinar pequeñas cantidades. El dolor y la rigidez artríticos pueden limitar la
rapidez con la que se puede quitar o desabrochar los pantalones para llegar al
baño a tiempo: esto puede ayudar con un inodoro portátil o, si se está fuera de
casa, con ropa interior absorbente desechable.
¿Cuánta agua debemos beber? ¡La suficiente para que la orina sea de color
amarillo pálido! La cantidad necesaria varía según la sed, ciertos alimentos o
la hora del día. Si la nicturia es un problema, intente beber menos líquidos
después de las 4 de la tarde. Tomar medicamentos tarde puede aumentar el
volumen de la orina. Consulte con su médico sobre la posibilidad de
modificar el horario de la toma de medicamentos. Los ejercicios pélvicos
para fortalecer los músculos y aliviar o tratar el estreñimiento también pueden
ser útiles.
Si hay fiebre acompañada de orina oscura, sangre o dolor de espalda o ingle,
sensación de que la vejiga no se vacía después de orinar, necesidad de hacer
más fuerza para expulsar la orina o pérdida de control, es momento de buscar
atención médica.

“Vejiga de Iddy-Biddy” 
“¡Tengo que ir al baño, AHORA!”

Cómo Elegir el Calzado Adecuado para Climas Fríos
Cuando empieza a sentirse la brisa y el clima se vuelve más
frío, el calzado deja de ser un accesorio de moda para
convertirse en un elemento de seguridad. La lluvia, la nieve y
el hielo pueden hacer que las calles y las aceras estén
resbaladizas, y el par de zapatos o botas adecuado puede
marcar la diferencia entre un paseo elegante y una caída
aparatosa frente a los vecinos.
Empieza desde el principio: la tracción lo es todo. Busca un
zapato o bota con una buena suela antideslizante. Un buen
agarre proporciona tracción en superficies mojadas, nevadas y
heladas, y te ayuda a mantener el equilibrio. Pero seamos
sinceros: ninguna suela es mágica. Recuerda que incluso los
zapatos con buena tracción no pueden evitar por completo las
caídas sobre hielo, así que tómate tu tiempo y ten mucho
cuidado en superficies resbaladizas.
Para las botas, una puntera ancha es fundamental. Los dedos
deben poder moverse y expandirse con naturalidad, sin
sentirse apretados. Esto es especialmente útil para personas
con juanetes, dedos en martillo u otras molestias en los pies.
Un buen zapato o bota también debe tener un contrafuerte
firme. El contrafuerte es la parte trasera rígida del zapato que
sujeta el talón. Debe sentirse robusto y brindar buen soporte,
manteniendo el talón en su lugar en lugar de permitir que se
deslice. Al mismo tiempo, la parte delantera del zapato debe
tener cierta flexibilidad. Una prueba rápida: intente flexionar
el zapato en la parte delantera del pie, justo donde los dedos
se doblan naturalmente al caminar. Debería ceder en ese
punto. Un zapato que permanece rígido en la parte delantera
del pie dificultará su zancada con cada paso.
Al comprar calzado para climas fríos, busque lo siguiente:

Suelas antideslizantes con buena tracción.
Una puntera ancha que permite que los dedos se
extiendan de forma natural.
Un contrafuerte firme en el talón para mantenerlo estable.
Flexibilidad en la parte delantera del pie para permitir un
movimiento de marcha más natural.
Un ajuste seguro para que el pie no se deslice dentro del
zapato.
Aislamiento adecuado y resistencia al agua para ayudar a
mantener los pies calientes y secos.

Con la bajada de las temperaturas, no sacrifiques la
comodidad ni la estabilidad por el estilo. Unas botas que te
queden bien te permitirán moverte con seguridad, firmeza y
comodidad durante toda la temporada.
Joann Li, DPM, Centro de Podología Nueva York, 55 E
124th, Nueva York, Nueva York

¡Continuamos con la diversión espeluznante! La tarde del sábado 7 de
noviembre, un grupo de niños y familias recorrerá el vecindario
completamente disfrazados para compartir sonrisas y dulces especiales
con nuestros adultos mayores.

Si desea recibir una visita esa tarde,
comuníquese con Paula al 646-734-0182.

Cómo Elegir el Calzado Adecuado para Climas
Fríos

Joann Li, DPM

https://www.google.com/maps/search/New+York,+55+E+124th,+New+York,+NY?entry=gmail&source=g
https://www.google.com/maps/search/New+York,+55+E+124th,+New+York,+NY?entry=gmail&source=g


“Octubre es el mes del ópalo del
año. Es el mes de la gloria, de la
madurez.” -Henry Ward Beecher

“Me alegra mucho vivir en un
mundo donde existen los octubres.”
-Lucy Maud Montgomery, Ana de
las Tejas Verdes

“No puedo soportar desperdiciar
algo tan precioso como el sol
otoñal quedándome en casa.”-
Nathaniel Hawthorne

“Cielos otoñales y pasteles de
calabaza, no puedo mentir, esto me
encanta.” - Desconocido

Antoinette Williams 
Durante una revisión reciente con mi optometrista de Ryan Health, la Dra.
Samouha me recomendó que empezara a usar gafas de sol. Me explicó que la
exposición prolongada a la luz ultravioleta (UV) puede dañar las estructuras
internas del ojo y aumentar el riesgo de cataratas y de degeneración macular
relacionada con la edad, una de las principales causas de pérdida de visión. A mi
edad de 79 y tres cuartos de años, estoy siguiendo su consejo.
Sin embargo, encontrar el par adecuado no fue fácil. Tengo los pómulos altos y
las gafas sin graduación a menudo no se ajustan bien al puente de mi nariz.
Después de visitar muchas tiendas, finalmente vi un anuncio de las gafas de sol
Meta y decidí investigar. Hace poco, de camino a cenar, pasé por Sunglass Hut
en Macy’s Herald Square. Un joven vendedor muy amable me mostró las
opciones de Meta. La mayoría eran negras, y eso no me atraía porque quería
algo que combinara con toda mi ropa.  Entonces me probé las Ray-Ban Skyler

Da que Pensar

Así es como uso mis gafas Meta.

Boletín de Eventos Mensuales
Clases de yoga en español en la biblioteca de
Morningside Heights todos los lunes de 10:00
a 11:00.

Pesca en agua salada el sábado 10 de octubre
de 11:00 a 12:30 en el muelle de la calle 125.

Super Excursión histórica por Harlem:
Únase a los guardaparques urbanos para una
caminata desde Morningside Park a través de
Saint Nicholas Park, que termina en Jackie
Robinson Park. Llame al (212) 360-1444 para
obtener más información.

Clase de yoga funcional: jueves 15 de octubre
en la Iglesia Riverside, de 1:00 p.m. a 2:00
p.m.

Observación de aves: Migración de otoño.
Únase a los guardaparques para una caminata
guiada de observación de aves el sábado 24 de
octubre que comienza en la calle 116 y
Riverside Drive. Llame al (212) 304-2277 para
obtener más información.

Festival Harlem MEET África
Este festival gratuito tendrá lugar el domingo
18 de octubre de 2:00 p.m. a 7:00 p.m. en el
Parque Marcus Garvey. No es necesario
registrarse. Acércate a disfrutar de música en
vivo, cultura y comunidad.

EL SIMIO PELUDO, de Eugene O'Neill
Estrenada originalmente en 1922, esta obra causó
un gran revuelo con su impactante historia sobre las
disparidades económicas y de clase, un mensaje que
sigue siendo igual de vigente más de cien años
después.
¡Acompáñenos a una función en el Irish Repertory
Theatre!

¿Le interesa asistir? Comuníquese con Edward Gibbons-Brown al 845-475-4392 o
a edward@lfily.net. La obra se presentará el domingo 8 de noviembre a las 3:00 PM

El 9 de septiembre, ParkNorth Physical Therapy organizó un taller para los miembros de LiLY sobre
entrenamiento de fuerza, haciendo hincapié en que desarrollar la fuerza ayuda a reducir las caídas y las
lesiones, además de aumentar la confianza.
 El evento destacó la importancia de la prevención mediante rutinas diarias y compartió un plan de
seguridad que incluye mantenerse en movimiento con regularidad, revisar posibles peligros en el hogar y
consultar con los profesionales de la salud.
 El personal respondió preguntas, hizo demostraciones de ejercicios y explicó cómo utilizar las pesas de
manera segura.

 ¡Pronto habrá más eventos!

 (Gen 2), en Peach Transparente Brillante, con lentes
Clear-to-Brown Transitions. ¡Voilà! Eran cómodas,
atractivas, favorecían mi tono de piel y podían combinar
con cualquier color que llevara.
El vendedor me explicó las funciones de Meta y me ayudó
a configurar todo en mi iPhone 17. Al estar al aire libre, los
lentes cambian de color automáticamente.  Puedo decir:
"Hola, Meta", y las gafas pueden hacer o contestar
 llamadas, leer mensajes, buscar lugares, decirme la hora y el estado del tiempo,
tomar fotografías y reproducir música.
Una superficie táctil me permite reproducir o pausar el audio y ajustar el
volumen. Estoy encantado con mi descubrimiento. Todavía estoy aprendiendo
todo lo que estas gafas pueden hacer, y Meta continúa mejorándolas. Puedo
escuchar música durante casi seis horas, y las gafas me avisan cuando necesitan
cargarse. El estuche recargable utiliza una conexión USB y el adaptador de
corriente de Apple.
¡Aquí estamos, Meta y yo!

tel:(212)%20360-1444
tel:(212)%20304-2277


Lifeforce in Later Years (LiLY) 

This program is supported by
funding from the West Harlem
Development Corps 

 

Concierto de invierno: Eyal
Vilner Big Band — ¡Un día

festivo lleno de SW!NG OUT!

La Big Band de Eyal Vilner
regresa al Museo en la calle

Eldridge, para celebrar las fiesta
a lo grande el viernes 25 de

diciembre a las 2:00!

Descrito por Revista DownBeat,
considerada "una de las
orquestas de swing más

destacadas del mundo", la Eyal
Vilner Big Band se inspira en las
tradiciones del jazz, el swing y
el blues, al tiempo que aporta

una voz contemporánea
distintiva al sonido clásico de las

grandes bandas.
LiLY tiene 25 entradas gratis. Si
desea asistir, llame o envíe un

mensaje de texto a Paula al 646-
734-0182 (La dirección es 12
Eldridge St, entre las calles

Canal y División)
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SUN MON TUE WED THU FRI SAT

Card Playing @ 3 PM

Men's Luncheon Group
@ 2 PM

French Circle at Le
Monde @ 3 PM

Ena's Exercise Class on
Zoom @ 11:30 AM Family Caregiver

Support Group on
Zoom 

Jewelry Group @ 1PM 
Opera Group @ 3PM

 Film Discussion Group 
on Zoom @ 3:30 PM

Coffee Discussion
Group 
on Zoom @ 1 PM

@ 2 PM

Storytelling Group on
Zoom @ 11 AM
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Calendario de eventos de LiLY de octubre de 2026

Coffee Discussion
Group 
on Zoom @ 1 PM

Coffee Discussion
Group 
on Zoom @ 1 PM

Coffee Discussion
Group 
on Zoom @ 1 PM

Coffee Discussion
Group 
on Zoom @ 1 PM
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Film Discussion Group
on Zoom @ 3:30 PM
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Spiritual Group
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Spiritual Group
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Spiritual Group
@ 1 PM
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Spiritual Group
@ 1 PM

Este año volveremos a ofrecer comidas de Acción de Gracias,
entregadas personalmente desde la Iglesia Riverside. Tenemos un
límite de 100 comidas este año, así que por favor haga su solicitud

lo antes posible. Si desea una cena el Día de Acción de Gracias,
comuníquese con Edward en (845) 475-4392 o edward@lfily.net

Este encantador cenador se encuentra
en el Jardín de la Gente (People's
Garden), en la esquina de la calle 111
y la avenida Amsterdam. Cuenta con
bloques, juegos y otros juguetes, así
como una estantería llena de libros
para niños y adultos.
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Como el segundo lunes de octubre es feriado, haremos nuestra primera película el 19 de
Octubre proyectaremos "Flow"; el 26 de Octubre proyectaremos "Louise by the Shore".

Schmigadoon
Tenemos 10 entradas para el
musical ganador del premio Tony,
Schmigadoon!, para el domingo
22 de noviembre a las 3 en punto.
Si desea asistir, comuníquese con
Edward Gibbons-Brown 
al 845-475-4392.

Importante:
 El mezzanine no tiene ascensor.

tel:(845)%20475-4392
mailto:edward@lfily.net
tel:(845)%20475-4392
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Call Paula at 646-734-0182 if you are interested in participating in one of our group activities
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	Joann Li, DPM, Centro de Podología Nueva York, 55 E 124th, Nueva York, Nueva York

	Así es como uso mis gafas Meta.
	Antoinette Williams
	Durante una revisión reciente con mi optometrista de Ryan Health, la Dra. Samouha me recomendó que empezara a usar gafas de sol. Me explicó que la exposición prolongada a la luz ultravioleta (UV) puede dañar las estructuras internas del ojo y aumentar el riesgo de cataratas y de degeneración macular relacionada con la edad, una de las principales causas de pérdida de visión. A mi edad de 79 y tres cuartos de años, estoy siguiendo su consejo.
	Sin embargo, encontrar el par adecuado no fue fácil. Tengo los pómulos altos y las gafas sin graduación a menudo no se ajustan bien al puente de mi nariz. Después de visitar muchas tiendas, finalmente vi un anuncio de las gafas de sol Meta y decidí investigar. Hace poco, de camino a cenar, pasé por Sunglass Hut en Macy’s Herald Square. Un joven vendedor muy amable me mostró las opciones de Meta. La mayoría eran negras, y eso no me atraía porque quería algo que combinara con toda mi ropa.  Entonces me probé las Ray-Ban Skyler
	(Gen 2), en Peach Transparente Brillante, con lentes Clear-to-Brown Transitions. ¡Voilà! Eran cómodas, atractivas, favorecían mi tono de piel y podían combinar con cualquier color que llevara.
	El vendedor me explicó las funciones de Meta y me ayudó a configurar todo en mi iPhone 17. Al estar al aire libre, los lentes cambian de color automáticamente.  Puedo decir: "Hola, Meta", y las gafas pueden hacer o contestar
	llamadas, leer mensajes, buscar lugares, decirme la hora y el estado del tiempo, tomar fotografías y reproducir música.
	Una superficie táctil me permite reproducir o pausar el audio y ajustar el volumen. Estoy encantado con mi descubrimiento. Todavía estoy aprendiendo todo lo que estas gafas pueden hacer, y Meta continúa mejorándolas. Puedo escuchar música durante casi seis horas, y las gafas me avisan cuando necesitan cargarse. El estuche recargable utiliza una conexión USB y el adaptador de corriente de Apple.
	¡Aquí estamos, Meta y yo!
	EL SIMIO PELUDO, de Eugene O'Neill
	Estrenada originalmente en 1922, esta obra causó un gran revuelo con su impactante historia sobre las disparidades económicas y de clase, un mensaje que sigue siendo igual de vigente más de cien años después.
	¡Acompáñenos a una función en el Irish Repertory Theatre!
	¿Le interesa asistir? Comuníquese con Edward Gibbons-Brown al 845-475-4392 o a edward@lfily.net. La obra se presentará el domingo 8 de noviembre a las 3:00 PM
	“Octubre es el mes del ópalo del año. Es el mes de la gloria, de la madurez.” -Henry Ward Beecher
	“Me alegra mucho vivir en un mundo donde existen los octubres.” -Lucy Maud Montgomery, Ana de las Tejas Verdes
	“No puedo soportar desperdiciar algo tan precioso como el sol otoñal quedándome en casa.”- Nathaniel Hawthorne
	“Cielos otoñales y pasteles de calabaza, no puedo mentir, esto me encanta.” - Desconocido


	Da que Pensar
	Boletín de Eventos Mensuales
	Clases de yoga en español en la biblioteca de Morningside Heights todos los lunes de 10:00 a 11:00.
	Pesca en agua salada el sábado 10 de octubre de 11:00 a 12:30 en el muelle de la calle 125.
	Super Excursión histórica por Harlem: Únase a los guardaparques urbanos para una caminata desde Morningside Park a través de Saint Nicholas Park, que termina en Jackie Robinson Park. Llame al (212) 360-1444 para obtener más información.
	Clase de yoga funcional: jueves 15 de octubre en la Iglesia Riverside, de 1:00 p.m. a 2:00 p.m.
	Observación de aves: Migración de otoño. Únase a los guardaparques para una caminata guiada de observación de aves el sábado 24 de octubre que comienza en la calle 116 y Riverside Drive. Llame al (212) 304-2277 para obtener más información.
	Festival Harlem MEET África
	Este festival gratuito tendrá lugar el domingo 18 de octubre de 2:00 p.m. a 7:00 p.m. en el Parque Marcus Garvey. No es necesario registrarse. Acércate a disfrutar de música en vivo, cultura y comunidad.
	Este encantador cenador se encuentra en el Jardín de la Gente (People's Garden), en la esquina de la calle 111 y la avenida Amsterdam. Cuenta con bloques, juegos y otros juguetes, así como una estantería llena de libros para niños y adultos.



	Calendario de eventos de LiLY de octubre de 2026
	SUN
	MON
	TUE
	WED
	THU
	FRI
	SAT
	Schmigadoon
	Tenemos 10 entradas para el musical ganador del premio Tony, Schmigadoon!, para el domingo 22 de noviembre a las 3 en punto. Si desea asistir, comuníquese con Edward Gibbons-Brown
	al 845-475-4392.
	Importante:
	El mezzanine no tiene ascensor.
	Concierto de invierno: Eyal Vilner Big Band — ¡Un día festivo lleno de SW!NG OUT!

	La Big Band de Eyal Vilner regresa al Museo en la calle Eldridge, para celebrar las fiesta a lo grande el viernes 25 de diciembre a las 2:00!
	Descrito por Revista DownBeat, considerada "una de las orquestas de swing más destacadas del mundo", la Eyal Vilner Big Band se inspira en las tradiciones del jazz, el swing y el blues, al tiempo que aporta una voz contemporánea distintiva al sonido clásico de las grandes bandas.
	LiLY tiene 25 entradas gratis. Si desea asistir, llame o envíe un mensaje de texto a Paula al 646-734-0182 (La dirección es 12 Eldridge St, entre las calles Canal y División)
	Como el segundo lunes de octubre es feriado, haremos nuestra primera película el 19 de Octubre proyectaremos "Flow"; el 26 de Octubre proyectaremos "Louise by the Shore".
	Este año volveremos a ofrecer comidas de Acción de Gracias, entregadas personalmente desde la Iglesia Riverside. Tenemos un límite de 100 comidas este año, así que por favor haga su solicitud lo antes posible. Si desea una cena el Día de Acción de Gracias, comuníquese con Edward en (845) 475-4392 o edward@lfily.net


	Lifeforce in Later Years (LiLY)
	This program is supported by funding from the West Harlem Development Corps

	October 2026 LiLY Events Calendar
	SUN
	MON
	TUE
	WED
	THU
	FRI
	SAT
	Film Discussion Group
	Coffee Discussion Group
	Spiritual Group
	@ 1 PM
	@ 2 PM
	Coffee Discussion Group
	Spiritual Group

	@ 1 PM
	Coffee Discussion Group
	Spiritual Group

	@ 1 PM
	Coffee Discussion Group
	Spiritual Group

	@ 1 PM
	Coffee Discussion Group
	Spiritual Group

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




