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il s £ {DEAR BLOOMFIELD COMMUNITY] =

INSIDE THIS

|SSUE As we close another year here at the Township of Bloomfield Department of
Health, | want to take a moment to reflect on the incredible work our team has
accomplished throughout 2025 and to express my deepest gratitude to everyone

TIPS FOR who has contributed to our mission.
CONSTIPATION To our Registered Environmental Health Specialists, Housing Inspector, and Public
RELIEF Health Investigator - thank you for your diligent inspection work that keeps our
food establishments, housing, and public spaces safe. To our Public Health Nurses
[— and Health Educators - your commitment to screenings, outreach, and education
has directly improved the health of countless residents. To our Vital Statistics team
- your accuracy, professionalism, and support ensure that families receive
THE COMMON essential services with respect and care during life’s most significant moments.
COLD A major highlight of 2025 was our involvement in the launch of the Mayor's
Wellness Campaign in Bloomfield. We supported a wide range of initiatives aimed
I at promoting physical activity, screenings, and community connection. Through
collaborations with local partners, the campaign helped residents adopt healthier
habits and stay engaged in their well-being.
HEALTH As we prepare for the opportunities and challenges of 2026, we look forward to
SCREENINGS continuing the work that makes Bloomfield a healthier place for all!
’M“’f’ Harlow, Healll Officer
[—
| want to express my heartfelt gratitude to the Health Education staff for their
RESOURCES creativity, professionalism, and passion for public health. Your countless hours
spent on educational materials, screenings, and community support strengthen
our department and services in Bloomfield. It is truly a privilege to work with you
CONTACT US FOR MORE all.
INFORMATION: This year, we enhanced our commitment to Bloomfield through newsletters and
outreach. We provided vital information on prenatal nutrition, heart health, and
(973) 680-4024 disease prevention, helping families navigate supermarkets and vaccinations. We

also raised awareness about Norovirus and Respiratory syncytial virus (RSV) while
QLLN LGOI ARA R UL BROLUY | cnsuring our content was bilingual for all community members.

Thank you to our readers for engaging with our newsletters and programs. Your
HTTPS.//BLOOMFIELDTWPNJ.COM [ Rt e e meaningful and moves us in the right direction.

/158 /HEALTH-DEPARTMENT Please share topics you'd like to see in future newsletters/program suggestions by

completing our brief survey on page 4 of this issue.
As we look ahead to 2026, we remain committed to building a stronger, healthier
Bloomfield - together. Wishing you and your families a safe, peaceful, and healthy
holiday season.

Sarah Jacob, Diveclor of Heallln Eucdlion.

FOLLOW OUR INSTAGRAM ACCOUNT
®BLOOMFIELDHDNJ



https://bloomfieldtwpnj.com/158/Health-Department
https://bloomfieldtwpnj.com/158/Health-Department

EAT WELL, FEEL BETTER:
INUTRITIONATIRSIRORICONSTIRATIONIRELIEFR

wriller and| designed by Mliciar Cirille, NPH, CHES

_ WHAT IS CONSTIPATION?

:'EConstipation means having fewer than 3 bowel movements per week, hard stools, or difficulty
passing stool. Your nutrition can make a difference; some foods can help ease constipation,
while others may actually make it worse. Read below some tips to prevent constipation.

Q FIBER 1S YOUR FRIEND!

Try to eat about 25 - 35 grams of fiber daily. Some ways
to do that is by adding these fiber-rich foods to your diet: :

: Drink at least 8-10 cups of water

@Whole grains: daily. Warm liquids in the morning
i (like herbal tea or warm lemon
o : water) can helpgetthingsmoving
Legumes: Suchasbens et dickpes.

BE SURE TO MOVE YOUR BODY: . //// () AVOID THESE FOODS: \\\\

If you are constipated, some foods may
worsen the constipation, these include:

Physical activity helps your digestive
system work better. Try: :
e 30 minutes of walking most days ;
* Gentle yoga or stretching after meals

~REMEMBER: . FOR MORE INFORMATION:

/ P — L.
o Small changes add up! Combine fiber, fluids, and ~ § Visit the John Hopkins Medicine
movement for lasting digestive health. . website, orscan the QR code below:

 Don'tignore the urge to go 5
e Increase fiber slowly and drink more water to ‘ _

avoid bloating.



https://www.hopkinsmedicine.org/health/wellness-and-prevention/foods-for-constipation
https://www.hopkinsmedicine.org/health/wellness-and-prevention/foods-for-constipation

/
—

.\ VINTER WELLNESS
FACTS ABOUT THE FLU

Written & designed by Anamaria Valencia, MD, MPH, MCHES

DID YOU KNOW?

The flu, or influenza, is a contagious

W, Simple daily habits can help respiratory disease caused by influenza
™ protect you and your loved ones: viruses. It spreads through droplets when

Wash your hands often with soap el <.:ough, Sn@ers, OF il
and water for at least 20 seconds. The flu is not the same as the common cold.

KNOW THE SYMPTOMS
Cover your coughs & sneezes to

SIS ST e We know that 20-30% of people with the flu

have no symptoms, but they can still spread the
Eat a balanced diet with nutritious virus. Common symptoms include: fever, chills,
foods, and stay hydrated. cough, sore throat, runny or stuffy nose, body
aches, headache, and fatigue.

Stay home if you are feeling sick @

& check with your doctor as
needed. TREATMENT

e Antibiotics do not work against the flu

Get your flu vaccine! It usually because they treat bacteria, not viruses.
takes about 2 weeks for your e Antiviral medication can help to short the
body to build protection after symptoms if prescribed early (talk with

ST e ot your doctor about it!)

Clean and disinfect high-touch

surfaces regularly. You can also WHY A FLU VACCINE EVERY YEAR?
catch the flu by touching a
contaminated surface and then
touching your eyes, nose, or

mouth.

Influenza viruses change (mutate) each
season, which is why the vaccine is updated
annually. The CDC recommends the flu
vaccine for everyone 6 months and older.

WHEN IS THE FLU SEASON?
Flu activity typically peaks /‘w
between December and February, WANT TO LEARN MORE?
but it Canndslta::ttahs earlr)]/ I?/Is October N \' To learn more about the flu, visit CDC/FLU or
and fast through May. \ simply scan the QR code below!

(= % e ]
e
AR


https://www.cdc.gov/flu/index.html
https://www.cdc.gov/meningitis/about/bacterial-meningitis.html

HEALTH SCREENINGS

. 4
BIOODIPRESSURERSEREENINGS:

Glen Ridge

: . Bloomfield Civic Center
Senior/Community Center ~ == —=2_= 722 = =202
11:00 AM - 12:00 PM 11:00 AM -12:00 PM

N 12/10/2025 12/18/2025
1/14/2026 |l 207e

For more information, call 973-680-4024.

FREE Immunizations for children and adults who are uninsured/underinsured,
or who are Medicaid recipients, or have NJ Family Care Part A.

By appointment only. For more information, call the
Bloomfield Department of Health at 973-680-4058.

1 O ol | -l

1/21/2026
12:00-2:00 PM
Bloomfield Public Library

For more information, call 973-680-4024.

Zufall Dental Van on:
1/23/2026
9:00 AM - 3:00 PM
Bloomfield Municipal Building

REGISTRATION REQUIRED.
Call Eddy Melo at 973-325-2266 ext. 1040




L I S T E N I N G C O R N E R Practice Fire Prevention : Safety Hazards
e Ifyou chose a natural * Keep fragile decorations and
Podeadls, Webirars, \fideos & more tree, keep it well watered ©  items that could pose a
o Ifyou use an artificial ®  choking hazard out of reach
What's the Best Way to Treat tree, select one labeled fire ®  of children and pets
the Common Cold?- TED resistant ¢ ° (Tjurn oit all Ilgi;]ts and
. .y . o Never place lit candles near ecorations when not in use
Educati ‘;" Video: The best - OFr’ greenery o Inspect decorations regularly
Clelelele I NNACR AR RD I | pocition Christmastrees. . and discard any that are
and treat specific symptoms with away from heat sources worn, frayed, or damaged

o Always unplug all electrical

&

over-the-counter medicines like L
@ itemsconnected to the tree

@

*

decongestants or pain relievers. : :
» When hanging decorations,

use a step stool or ladder to

Scan the QR for more: safely reach high places

Preparing for
the Holidays?
Stay Safe with These
Helpful Tips!

Written & Designed by
Kaamilya King LPN, BS

YOUR OPINION/:2,
MATTERS! &=

We are seeking your g
feedback to help shape Prevent Food Poisoning ¢ Hitting the Road
programs that better meet e :
your needs. Please scan e Wash hands, utensils, sinks, o Stay alert: be aware, drive

and any surfaces that come . sober, and always buckle up
into contact with raw meat  Plan Ahead: review weather,
during meal prep. ¢ traffic, and road conditions
 (ookfoods to safe internal ® before heading out
temperatures and confirm @ o Be prepared: keep essentials
with a food thermometer. 4 on hand such as blankets, ice
* Reheat leftovers to at least ~ scrapers, emergency flares,
165 F flashlights, and jumper cables
o Avoid leavingfood outat ® e Check tires: inspect tread,
room temperature for more @ inflation levels, and do not
than two hours * overlook the spare.

the QR code below to
complete our 5 minute
survey.

surveymonkey.com/r/
BlooomfieldPHO2025



https://www.surveymonkey.com/r/BlooomfieldPHO2025
https://www.surveymonkey.com/r/BlooomfieldPHO2025

La Alcaldesa Jenny Mundell y Consejales del
Municipio de Bloomfield
Departamento de Salud de Bloomfield

VIVIENDO SALUDABLE EN BLOOMFIELD

DICIEMBRE 2025 | PUBLICACION 12

EN ESTA, ~ EREsTIMADA comuNtoaD ok BLoomFIELD S

PUBLICACION:

Al cerrar otro afio en el Departamento de Salud del Municipio de Bloomfield, quiero
reflexionar sobre el increible trabajo que nuestro equipo ha cumplido a lo largo de 2025 y
expresar mi mds profundo agradecimiento a todos los que han contribuido a nuestra mision.

CONSEJOS PARA ALIVIAR A nuestros Especialistas Registrados en Salud Ambiental, Inspector de Vivienda e Investigador
EL ESTRENIMIENTO de Salud Publica: gracias por su diligente labor de inspeccién que mantiene seguros nuestros
establecimientos de comida, viviendas y espacios publicos. A nuestras Enfermeras de Salud

Pablica y Educadores de Salud: su compromiso con los programas de tamizaje, la promocion
y la educacién ha mejorado directamente la salud de un nimero incontable de residentes. A
nuestro equipo de Estadisticas Vitales: su precision, profesionalismo y apoyo garantizan que
SALUD INVERNAL: las familias reciban servicios esenciales con respeto y cuidado durante los momentos mds

importantes de la vida.
LA GRIPE

Un momento destacado del 2025 fue nuestra participacion en el lanzamiento de la Campafia
de Bienestar de la Alcaldesa en Bloomfield. Apoyamos una amplia gama de iniciativas
involucrando la comunidad, destinadas a promover la actividad fisica y tamizajes de salud. A
través de colaboraciones con socios locales, la campafia ayudd a los residentes a adoptar
habitos mds saludables y estar comprometidos con su bienestar. Mientras nos preparamos

CHEQUEOS DE SALUD para las oportunidades y los desafios de 2026, jesperamos continuar el trabajo que hace de
Bloomfield un lugar mas saludable para todos!
— My Horlowr, Oficial, de Galucl
RECURSOS Quiero expresar mi mas sincero agradecimiento al personal de Educacion sobre la Salud por

su creatividad, profesionalismo y pasion por la salud publica. Sus innumerables horas
dedicadas a materiales educativos, tamizajes y apoyo comunitario fortalecen nuestro
departamento y servicios en Bloomfield. Es un verdadero privilegio trabajar con todos ustedes.

PARA MAS INFORMACION, Este afio, reforzamos nuestro compromiso con Bloomfield a través de boletines informativos y
CONTACTENOS actividades de extension. Brindamos informacion vital sobre nutricidn prenatal, salud cardiaca
(973) 680-4024 y prevencion de enfermedades, ayudando a las familias a navegar por los supermercados y a
acceder a las vacunas. También concientizamos sobre el norovirus y el virus respiratorio
HEALTH®BLOOMFIELDTWPNJ.COM § BItIEIRUA: asegurandonos de que nuestro contenido fuera bilinglie para todos los
miembros de la comunidad. Gracias a nuestros usuarios por participar en nuestros boletines
AR AA:TNOIo] VIA AN L' RNS0] VR |informativos y programas. Su participacion enriquece nuestro trabajo y nos impulsa en la
/158/HEALTH-DEPARTMENT direccion correcta. Comparta los temas que le gustaria ver en futuros boletines informativos o
sugerencias de programas completando nuestra breve encuesta en la pagina 4 de esta edicion.

SIGUENOS EN NUESTRA CUENTA , . , -
DE INSTAGRAM Mientras miramos al futuro del 2026, mantenemos nuestro compromiso de construir juntos
®BLOOMFIELDHDNJ un Bloomfield més fuerte y saludable. Les deseamos a ustedes y a sus familias unas
festividades seguras, tranquilas y saludables.
-gaml'\/ Qa,oo-é-) D('/ecj_om/ o{e/ Ea{uca,cwv sobre la S-al.«w{

Y VI ENYTIF YWY ¥


https://bloomfieldtwpnj.com/158/Health-Department
https://bloomfieldtwpnj.com/158/Health-Department

COMA SALUDABLE, SIENTASE MEJOR
NUTRICIONALESIE [RARAJALIVIAR

JQUE ES EL ESTRENIMIENTO? cum——

<\~
EE La definicion de estrefiimiento es el tener menos de tres movimientos intestinales por semana,
heces duras o dificultad para evacuar. Su nutricién puede hacer la diferencia, ya que algunos

alimentos pueden aliviar el estrefiimiento, o empeorarlo. A continuacion, encontrards algunos
consejos para prevenirlo.

@ ica Fiera £s su amical

Trate de consumir entre 25y 35 gramos de fibra al dia.
Una forma de lograrlo es incorporando los siguientes :
alimentos ricos en fibra en su dieta: :

: Beba al menos 8-10 vasos de agua cada
Granos : dia. Tomar bebidas calientes por la
Qintegrales: — : mafiana (como tés de hierbas o agua

: tibia con limdn) puede ayudar a regular

QLegumbres:— E el transito intestinal.

ASEGURESE DE mOVER SU CUERPO: . /// QD EVITE ESTOS A'—""'E"WS‘\\\\
eec® Si usted sufre de estrefiimiento, algunos

54 "

[ \ alimentos pueden empeorarlo, tales como:
{/ :

la actividad fisica ayuda a que su S|stema
digestivo funcione mejor. Trate de hacer:
e 30 minutos de caminata casi todos los dias
* Yoga 0 estiramientos después de las comidas ;

> RECUERDE: PARA MAS INFORMACION:

. " 7 . , . Visite la pagina web de John Hopkins
* iPequefios cambios hacen una diferencial Combine i \yoiiine” Poccanes el cddigo QR aqui
fibras, liquidos y ejercicio para una buena salud abajo: '

digestiva a largo plazo. ;
* Noignores las ganas de ir al bafio.
e Aumente el consumo de la fibra poco a poco y beba

mas agua para evitar la inflamacion.



https://www.hopkinsmedicine.org/health/wellness-and-prevention/foods-for-constipation
https://www.hopkinsmedicine.org/health/wellness-and-prevention/foods-for-constipation

.\ SALUD INVERNAL
DATOS SOBRE LA GRIPE

Escrito y disefiado por Anamaria Valencia, MD, MPH, MCHES

;SABIAS QUE?

La gripe, también llamada influenza, es una
enfermedad respiratoria contagiosa causada por los
virus de la influenza. Se propaga a través de pequenas
gotitas que se liberan al toser, estornudar o hablar.

Lavese las manos con agua y jabdn Esta no debe confundirse con el resfriado comdn.
con frecuencia, por lo menos durante
20 segundos.

o Hay costumbres simples que pueden
/,7‘% @™ ayudarte a cuidar de usted y sus
seres queridos, como:

RECONOZCA LOS SINTOMAS
Cubrase los estornudos y la tos; asi

se evita la propagacion de gérmenes Se sabe que entre el 20% al 30 % de las personas
con gripe son asintomaticas, pero aun asi pueden
; transmitir el virus. Los sintomas comunes incluyen:
Mantenga una dieta balanceada con fiebre, escalofrios, tos, dolor de garganta, secrecidn
alimentos nutritivos e hidratese. .
0 congestion nasal, dolores musculares, dolor de

- cabeza y fatiga. —
Quédese en casa al sientirse .’.
enfermo y consulte a su médico

seglin sea hecesario. TRATAMIENTO

¢ | Los antibiéticos no funcionan contra la gripe, ya
que estos solo combaten bacterias, no virus.
Normalmente, el cuerpo tarda unas 2 . L tiviral d d ducir |
semanas en generar proteccion 0s antiviraies pueden ayuadar a reducir 1os
contra el virus luego de recibir la sintomas, si se prescriben a tiempo (jconsulte a su
vacuna. médico al respecto!).

iVacunase contra la gripe!

Limpie y desinfecte altas superficies

frecuentemente. También puedes CPOR QUE HAY UNA VACUNA ANUAL?

contagiarte de la gripe por tocar
superficies contaminadas y luego Los virus de la influenza cambian (mutan) cada

tocarse los ojos, nariz o boca. temporada, es por eso que la vacuna se actualiza
anualmente. Los CDC recomiendan la vacuna

contra la influenza para todas las personas

mayores de 6 meses de edad. .

;CUANDO ES LA TEMPORADA DE GRIPE?

E! penodo con mas actividad i,QUIERES APRENDER MAS?
tipicamente es de octubre a -

iPara aprender mas sobre la gripe, visite CDC/FLU
mayo, pero puede empezar o simplemente escanea el codigo QR aqui abajo!

desde octubre y durar hasta \ ol

-
mayo. .
Ol


https://www.cdc.gov/flu/es/about/acerca-de-la-influenza.html

CHEQUEOS DE SALUD
MIEBICION) B 1L CEESION ARTERIAL

Centro para Personas Centro Civico de
Mayores/Comunitario Bloomfield
N~ Glen Ridge 11:00 AM - 12:00 PM
11:00 AM - 12:00 PM 12/18/2025
© 20020 1/15/2026
1/14/2026

Para mds informacion, llame al 973-680-4024.

Programa de vo O J &, barad O ole OS dueé no Tiene
aguro o Tiene obe ® oante, O gue aguellos bene Arios ade
edicaid o tiene O are Parte A
e reqgulere a previa. Para ® O QCIO ame d

» ()
Depad eNTO gde d ae bloo eld O 4053

1/21/2026
12:00-2:00 PM
Biblioteca Publica de Bloomfield

Para mds informacion, llame al 973-680-4024.

Zufall Van Dental en:
1/23/2026

9:00 AM - 3:00 PM
Edificio Municipal de Bloomfield

SE REQUIERE REGISTRACION PREVIA
Llame a Eddy Melo al 973-325-2266 ext. 1040




EL RINCON DE LA

ESCUCHA
Podcadls, (Vebinars, icleos & mar

¢ Cudl es la mejor forma de tratar el
resfriado comin? - Video educativo
TED: Hablando de alternativas para
sanar el resfriado, descansar,
mantenerse hidratado y tratar los
sintomas especificos con
medicamentos de venta libre como
descongestionantes o analgésicos.

Escanea este codigo QR:

Evite los incendios

e Sielige un arbol natural, riéguelo
con frecuencia.

e Siusa un drbol artificial, elija uno
resistente al fuego.

* No encienda cerca de drboles o
plantas.

¢ (oloque los arboles de Navidad
lejos de fuentes de calor.

2 80008 2EH» O 0N

Riesgo de Seguridad

Mantenga las decoraciones
fragiles y los objetos que puedan
representar un riesgo de asfixia
fuera del alcance de los nifios y las
mascotas.

Apague todas las luces y
decoraciones cuando no las
utilice.

Inspeccione y revise las
decoraciones con regularidad y
deseche las que estén en mal
estado.

Desconecte siempre todos los
aparatos eléctricos conectados al
arbol.

Al colgar decoraciones, utilice un
escalon o escalera para alcanzar
con seguridad los lugares altos.

¢Preparandose para las
fiestas?
iManténgase a salvo con
estos consejos Utiles!

iSU OPINION ES=
IMPORTANTE!

/

Escrito y disefiado por
Kaamilya King, LPN, BSN

Nos gustaria conocer sus g
comentarios para disefiar Prevenga intoxicaciones = @ ¢Viajara por carretera?
programas que se adapten alimentarias ¢ Manténaase alerta etéaten
i ; Lavese las manos, los cubiertos, los niengase alerta. este alento,
mejor a sus pe‘cesmlodes. lava platos y cualquier superficie que conduzca sobrio y use siempre el
Escanee el COdlgo QR para entre en contacto con carne cruda ;llntu_rfqn desegu;ldad. rovicasl
completar nuestra durante la preparacion de la comida. lanitique con tiempo: revise
P A B o Cocine los alimentos hasta alcanzar & clima, el trafico y las condiciones
encuesta de S5 minutos. temperaturas internas segurasy @ de la carretera antes de salir.
verifique con un termémetro de Preparese: tenga a mano
cocina. * articulos esenciales como mantas,

surveymonkey.com/r/
BlooomfieldPHO2025

Recaliente las sobras a una
temperatura interna de al menos 165
°F.

Evite dejar los alimentos a
temperatura ambiente durante mas
de dos horas. d"i

&
&
&
@
®

rascadores de hielo, bengalas de
emergencia, linternas y cables de
arranque.

Revise los neumaticos:
inspeccione la banda de rodadura,
a presion de inflado y no olvide la
llanta de repuesto.


https://es.surveymonkey.com/r/2S6TYDK
https://es.surveymonkey.com/r/2S6TYDK

