' m m
_ Los problemas de salud son mas faciles de entender cuando se tiene informacion precisa
m ‘ I IO e‘ a Abril 2023 y facil de usar sobre ellos y, como resultado, se vuelven mas faciles de arreglar. Estos
recursos gratuitos en linea pueden ayudarlo a tomar el control de su salud:

Nuevos titulos en espafiol
Una guia mensual de eventos, servicios y recursos para adultos « Salem Health ofrece materiales de lectura en linea
gratuito sobre temas como adicciones y abuso de
sustancias, salud y bienestar de los adolescentes,

T T psicologia, nutricion y mas. Cada categoria incluye P e -
co Ns U L A U informacion sobre causas, factores de riesgo, " _
deteccion, diagnostico, tratamiento y terapia, P B ot M 6 ==
prevencion y lecturas adicionales. - : mg%:iiéll:n
SALU D E N * Medline Plus es un recurso en linea gratuito con ——T : =
LA B I B L I OT E c a informacion sobre temas de salud, medicamentos,

directorios y diccionarios para ayudarlp a encontrar

la informacion de salud que necesita. Uselo para

explorar recetas y alimentacion saludable, los

Su bienestar mental y salud fisica son beneficios del ejercicio, la medicina herbal, la salud
! s dental, la salud mental y mas.

clave para mejorar su vida y para tomar ental, 1a sa ehtaly ma

medidas preventivas contra enfermedades

y malestares.'Los cambios en el estilo de

vida son dificiles 'y‘encontrar la informacion

de salud correcta puede ser un desafio...

pero tenemos recursos y servicios que

pueden ayudar, iasi que venga a CHECAR

su salud en la biblioteca!

 Encuentre ambos recursos en la lista alfabética de
www.tulsalibrary.org/databases. Descubra recursos
de salud adicionales aqui: www.tulsalibrary.org/

- o P iHagamos ejercicio en otros lugares también!
consumer-health-information. Maxwell Park Library y Herman and Kate Kaiser

Library estan ubicados cerca de los parques, asi
gue ahorre algo de tiempo para caminar en su
proxima visita. En la Biblioteca Judy Z. Kishner,
los senderos para caminar serpentean a través
del paisaje. iExplora los caminos la préxima vez
que recojas tus libros!

“Comencé yoga por los beneficios fisicos y continué
practicando por los beneficios psicolégicos que recibi. Es una
oportunidad maravillosa para reducir la velocidad de la vida y
ser conscientes de nuestras decisiones.”

“Hay mas recursos de salud disponibles que nunca, pero
a menudo es dificil saber en cuales confiar. El Centro de
investigacion de TCCL puede ayudarlo a encontrar informacion
confiable y actualizada sobre casi cualquier tema relacionado
con la salud. Tener recursos de salud creibles y actualizados al
alcance de su mano le permitira tomar las mejores decisiones
para usted y su familia.”

- Allison Embry-Saenz, gerente, Servicios

de Investigacion de la Biblioteca Central

- Beth Richmond, instructora de Yoga for Every Body

Yoga for Every Body es una clase para principiantes que se lleva a cabo en la Biblioteca
Central todos los martes de 6 a 7 p.m. Los adultos nuevos o experimentados en yoga
estan invitados a ponerse en contacto con su cuerpo y mente durante esta hora de
movimiento fisico y atencidon/concentracion espiritual.
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iEcha un vistazo a las semillas con tu tarjeta de la biblioteca!

Nuestra biblioteca de semillas ofrece una colecciéon de plantas
con flores y comestibles que puede llevarse a casa y cultivar.
Use la Biblioteca de semillas para reponer el verde en su vida
y luego ayude a reponer nuestra coleccidon devolviendo las
semillas guardadas a la biblioteca. Encuentre recursos

sobre como guardar semillas y jardineria aqui:
www.tulsalibrary.org/food-and-gardening

Obtenga consejos de jardineria en los
eventos Tulsa Master Gardeners Lunch
and Learn. Unase a nosotros en la
Biblioteca Central todos los martes al
mediodia o en la Biblioteca Regional
de Hardesty todos los jueves alal
p.m. Encuentre detalles en la seccion

Adultosy todas las edades de esta guia.

¢No puede viajar a un médico? éNo tienes la
capacidad de realizar citas virtuales en casa? La
nueva cabina de telesalud en la Biblioteca Central
puede ayudarlo a conectarse con

un médico de forma remota.

La cabina que cumple con ADA,
incluye acceso a computadoras
con monitores duales y una
mesa ajustable, insonorizaciéon y
vidrio esmerilado para garantizar
la privacidad, y una variedad
de equipos médicos basicos
a pedido, asi como filtracion
HEPA vy practicas avanzadas de
desinfeccion para garantizar un
ambiente seguro. Para reservar Adema"s', obten_ga un con.trc?l gratuito de
la presién arterial en la Biblioteca Broken
tiempo en la cabina de Arrow el jueves 13 de abril y controle su
telesalud y encontrar detalles,

salud mental en los eventos Be Kind to
Your Mind el jueves 13 y 27 de abril en la
visite www.tulsalibrary.org/
telehealth.

Telehealth
at ="

-----

Biblioteca Central. Encuentre detalles en la
seccion de Adults & All Ages de esta guia.

35 www.TulsaLibrary.org | 918.549.7323

\l/
‘R

La Importancia
tle Estar Sanos

Escrito por Ana Davis,
asistente bilingle de servicio al
cliente Biblioteca Regional Martin

0 T

Para disfrutar de excelente
salud, necesitamos un equilibrio
entre la salud fisica y mental.

Para leer el articulo completo, visite
www.tulsalibrary.org
/mi-biblioteca
o escanee el codigo GR.

Eventos

Cuentos Bilingiies
Martes, 4, 11,18 y 25 de abril « 11-11:30 a.m.

Bihlioteca Regional Martin

Cuentos, canciones y actividades
en inglés y espafol. Para edades
de O a 5 afos y sus cuidaderos.

Cuentos Bilingiies Para Behés

Jueves, 6, 13, 20 y 27 de abril » 11-11:30 a.m.

Biblioteca Regional Martin

Ven y disfruta un momento con la
Srta. Karena. Vamos a leer cuentos y
cantar rimas y canciones divertidas
en Inglés y Espafol. Para edades

de 0-2 afos y sus cuidaderos.

Cuentos Bilingiies
Sabado, 8 de abril « 11-11:30 a.m.

Biblioteca Charles Page

Cuentos, canciones y actividades
eninglés y espafol.

iNo Pares La Miisica!

Miércoles, 12 de abril * 11-11:30 a.m.
Biblioteca Regional Martin

Venga con nosotros a esta programa

interactiva con canciones, bailes y
mucha diversion. Para las edades 2-5.

Es Primavera: Intercambio de Plantas y Mas:

iCelebramos el Dia de la Tierra!
Sabado, 22 de abril * 10:30 a.m.-4:30 p.m.

Biblioteca Nathan Hale

Para el intercambio, trae plantas y
herramientas que te sobra. Para la

limpieza, comparte articulos de arte
y pasatiempos excedentes. Para
festejar, actividades divertidas para
toda la familia. En el intercambio
de plantas puedes compartir
articulos de jardineria; trae semillas,
bulbos, brotes, herramientas e
intercdmbialos con otros. Aceptamos
plantas para el interior y exterior
incluyendo plantas ornamentales,
verduras, hierbas y suculentas.
¢Haciendo limpieza de primavera?
Aprovéchalo al madximo y comparte
tus articulos de materia de arte

y pasatiempos excedentes con

los demas; cosas como pinturas,
pinceles, hilos y similares. iHaremos
fiesta de primavera con toda la
familia! Habra libros, rompecabezas
y actividades para toda la familia.

Club de Anime

Jueves, 27 de abril * 6-7:30 p.m.

Biblioteca Regional Martin

Unase a nosotros mientras
discutimos, miramos y aumentamos
nuestro conocimiento general

del anime y manga. Para

edades de 12 a 18 afos.

Baile de Behés
Viernes, 28 de abril * 11a.m.-12 p.m.

Biblioteca Regional Martin

iUnase a nosotros para la regresa
del baile de bebés! Ven vestido
en su ropa elegante o su ropa
comoda. Habra bocadillos ligeros,
musica, muchas burbujas y
manualidades. Este programa es
para las edades de 0 a 5 afios,
pero toda la familia esta invitada.
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PREMIO COLIBRI EN
ARTES LITERARIAS

HONRANDO A

BENJAMIN ALIRE SAENZ

SABADO, 1 DE ABRIL -11 A.M.
BIBLIOTECA CENTRAL
POCAHONTAS GREADINGTON
LEARNING AND CREATIVITY CENTER
CALLE QUINTA Y AVENIDA DENVER

Benjamin Alire Sdenz, un
galardonado autor
hispano estadounidense
de poesia y prosa para
adultos y adolescentes, y
escritor de libros para
ninos, recibira el Premio
Colibri en Artes Literarias,
hablara sobre su vida, sus
escritos y firmara libros.

Centro Hispano
EIGTEMA UE BIRLISEL oS BE LA
CIUDAT ¥ SOMDADD GE TS

¢
tilsa ¥

LigrARY TRUST

Foto por Larry D. Moore

Buife de

4

Viernes, 28 de abril
11 a.m.-12 p.m.

Biblioteca Regional Martin
2601S. Garnett Road

Ven vestido en su

ropa elegante o

su ropa comoda. \
Habra bocadillos
ligeros, musica,
muchas burbujas y
manualidades. Este
programa es para
las edades de O a 5
anos, pero toda la

familia esta invitada.
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Nuevos titulos en

espanol para adultos

»> Visite www.tulsalibrary.org/books-music-movies para ver estos titulos y encontrar mas.

El Clima de Los Angeles
por Maria Amparo Escandén

L.A. estd seco como
un desierto, Oscar,
el patriarca de la
familia Alvarado,
estd obsesionado
con el climay solo
quiere un poco de
[luvia. En realidad,
alberga un secreto
que lo distrae de
todo lo demas.

No Me Cerraran los Labios
por Abia Castillo

NQuM E
CERRARAN
LOS

LABIO

vk AR I
V1 EVERAEH. 1

ABIA
CASTILLO

-

Una mujer que
luché intensamente
por la emancipacion
femenina. La
Revolucién
mexicana como
telén de fondo. Una
historia inspiradora
sobre la busqueda
de libertad.

Cancidén de los Antiguos Amantes

por Laura Restrepo

Obsesionado

con la reina de
Saba, Bos Mutas,

un joven escritor
contemporaneo,
sale a buscarla por
el mundo, igual que
hicieron a lo largo de
los siglos personajes
historicos como
Salomén, Tomas de
Aquino y Gérard de
Nerval.

La Mujer Cultivada en Su Palabra

por Gretchen Saffles

Fre "*,{ En el caos de nuestro
1
! W =

dia a dia, puede ser
dificil vivir y aplicar
¥ |as verdades de las
), e Escrituras. Queremos
! ¢ mas de Jesus, pero nos

A . F S e
A TR A encontramos buscando
iy ":',"..-',-' .-"l_-!' A4 |
SLEAY . P

en nuestras propias
vidas y nuestros
propios logros nuestro
valor e identidad.

Diez Planetas
por Yuri Herrera

Tl Berrara

DIET PLANETAS

Diez planetas es
un volumen de
relatos breves que
amplifica el mundo
de este prestigioso
autor mexicano

y entremezcla

sus obsesiones
habituales con una
exploracion de
nuevos temas.

Diarios de Motocicleta
por Ernesto Che Guevara

ERMESTO CHE GUEVARA

INTRODECCIONES DE CINTIO VITIER
¥ WALTER SMLES

Un muy joven
Ernesto Guevara viaja
por América Latina,
junto a su amigo
Alberto Granado,
parten de Argentina
y se enfrentan

a aventuras y
realidades que los
transformaran para
siempre.
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