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¿Soy yo o ha sido el invierno 
muy amable con nosotros? 
Aún así estoy ansiosa para 

que llegue la primavera. Marzo 
siempre es un mes interesante. Los 
principios del mes suelen ser fríos, pero 
a finales de marzo se siente el aire más 
cálido y es casi como si nosotros mismos 
comenzamos a descongelarnos.

Aparte de la posibilidad de que 
el clima esté más cálido, estoy muy 
emocionada sobre los eventos que 
suceden en marzo. En honor a César 
Chávez celebramos el activismo latino. 
César Chávez luchó por los derechos 
de los trabajadores del campo y lo hizo 
de una manera inteligente y pacífica. 
A día de hoy no creo que nadie ha 
luchado tan fuerte para los mexicano-
americanos como lo hizo César Chávez. 
La Casa, Centro Cultural Latino tiene 
todo un mes de eventos de los cuales 
giran en torno a la herencia de César 
Chávez.

La Comisión de Asuntos Hispanos 
y Latinos también tendrá una serie 
titulada “Café con la comisión de 
Asuntos Hispanos y Latinos”, donde 
miembros de la comunidad pueden 
unirse a la comisión y hablar de lo 
que hace la comisión y qué cuestiones 
se plantean en nuestra comunidad. La 
comisión acogerá los eventos en tres 
lugares diferentes alrededor de nuestra 

comunidad, 
por favor 
asista 
a uno y 
conozca la 
comisión 
que lo 
representa. 
Ellos 
quieren 
conocer 
mejor a la 

comunidad. Las fechas, horas y lugares 
son los siguientes: El 22 de marzo; 
1:30 p.m. en la Iglesia Católica St. Paul 
(1413 E 17th St. Bloomington, IN) y 26 
de marzo; 6 p.m. en La Casa (715 E. 
7th St. Bloomington, IN).

Aquí en los Estados Unidos también 
se celebra El Mes de la Mujer en 
marzo, donde podemos honrar a todas 
las mujeres en la historia. Creo que 
es importante saber acerca de las 
contribuciones de las mujeres y las niñas 
a nuestra sociedad. Honramos a gente 
como Frida Kahlo, un artista mexicana. 
Comenzó a pintar para escapar de su 
dolor permanente y es considerada uno 
de los más grandes artistas del siglo 
20. También, Ellena Ochoa que es una 
astronauta e investigadora de sistemas 
de información ópticos avanzados. 
Ochoa voló su primera misión en 
1993 realizando estudios con el fin 

de comprender mejor el efecto de la 
actividad solar. Ella es la primera mujer 
hispana en ser nombrada astronauta. 
Este es un buen momento para decirles 
a las chicas jóvenes en su vida que ellas 
también pueden aspirar a hacer lo que 
quieran.

Los Programas Latinos continuarán 
ayudando a reclamar sus impuestos, 
el 8 de marzo de 1:30-4:30 p.m. 
estaremos en la Iglesia Católica St. 
Paul, este servicio es gratuito. Llame al 
812-349-3860 para hacer una cita. El 
28 de marzo, nuestra división colabora 
con Lotus Educación y Fundación de 
Artes para unir a la comunidad con 
el Lotus Blossoms Bazar. El evento 
ofrece un ambiente animado para el 
descubrimiento multicultural, la creación 
artística, y la diversión. Este evento 
se realizará de 11 a.m. a 2 p.m. es 
gratuito y abierto al público. Busco 
voluntarios, si está interesado póngase 
en contacto conmigo. Otros eventos 
de la comunidad: El Baile Latino II en 
Rachel’s Cafe (300 E Third St.) el 7 
de Marzo a las 9 p.m. con DJ Isaac 
Salazar. También, El Baile Latino III en El 
Vid (217 N Walnut St.) el 28 de Marzo 
a las 10 p.m. Espero que todos tengan 
un bonito marzo, busque los eventos de 
este mes en esta edición Del Boletín.      
 Un cordial saludo,

 Araceli Gómez-Aldana
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Cuidado con las Chinches
Por La Junta Directiva Del Centro Comunal Latino

La Chinche de Cama

La chinche de cama es un insecto 
pequeño, de color café: se 
alimenta solo de sangre de 

animales. Se mueven rápidamente 
en el suelo, las paredes, el techo u 
otras superficies. Las chinches hembras 
ponen los huevos en áreas reiteradas 
depositando hasta cinco huevos por 
día y quinientos durante toda la vida. 
Las ninfas (chinches inmaduras) pueden 
sobrevivir por meses sin alimentarse y 
los adultos por más de un año. Pueden 
vivir en casi cualquiera espacio o 
hendidura. El lugar más común es la 
cama. 

Señales de una infestación
Normalmente las chinches son más 

activas durante la noche.  Por el día, 
se esconden donde duerme la gente: 
el colchón, el soporte de madera 
del colchón o el marco de la cama 
y hasta la cabecera. Es también en 
estos lugares donde pican más. Si hay 
chinches, las sábanas de la cama, 
el colchón o las paredes aparecen 
marcadas con manchas oscuras. Las 
infestaciones suelen estar alrededor 
de la cama, pero las chinches 
eventualmente pueden esparcirse por 
todo el cuarto. 

Las picaduras
Ya que son nocturnales, las chinches 

pican más mientras las personas 
duermen. Los síntomas varían de 
acuerdo a la persona. Muchas personas 
presentan ronchas rojas que producen 
picazón o inflamación localizada, que 
normalmente aparecen un día después 
de la picadura. Otras personas no 
presentan ninguna reacción, o solo 
sufren reacción moderada. Distinto 
de las picaduras de las pulgas, que 

ocurren por lo general alrededor de 
los tobillos, las chinches de cama se 
alimentan de cualquiera parte de la 
piel expuesta mientras se duerme. 

Preguntas comunes 
¿Cómo se originan las infestaciones?
Se transportan en el equipaje, la ropa, 
las camas, el soporte de madera del 
colchón, etc. También por muebles, 
camas y sofás de segunda mano. 

¿Transmiten enfermedades o no? 
Es poco probable que puedan transmitir 
enfermedades. 

Cómo determinar si hay una 
infestación y cómo controlarla

Ya que las chinches se esconden en 
muchos lugares pequeños, es buena 
idea llamar a una compañía de 
control de plagas. Es muy importante 
remover las pertenencias esparcidas. 
Los profesionales de control de plaga 

muchas veces recomiendan deshacerse 
de la cama infestada porque no se 
puede tratar con insecticidas. 

Lave con agua muy caliente toda la 
ropa y sábanas, cobijas, fundas de las 
camas infestadas porque no deben ser 
tratados con insecticidas. El calor mata 
a las chinches. Los profesionales de 
control de plagas usan una variedad 
de insecticidas aplicados como spray, 
polvos y productos en aerosol. Los 
insecticidas que se puede comprar en 
un supermercado no son muy efectivos. 

Visita a la oficina Del Centro para 
ayuda, como llamar o hacer una 
cita con una compañía si tienes una 
infestación. 

Recursos para llamar si tienes 
una infestación:
Young Environmental Solutions
1500 W Bloomfield Rd. 
(812) 332-2423

Terminix
1456 S Liberty Dr. 
(812) 558-0928

Kelley’s Termite + Pest Control
4912 W St. Rd. 46
(888) 339-9068



4    Boletín 136 u Marzo, 2015  Ciudad de Bloomington

por Sandy López
¿Quién fue César Chávez?

Su liderazgo consistió en restringir 
la inmigración de trabajadores 
indocumentados en el campo y 
la protección del mejor pago y 
los derechos de los campesinos 
estadounidenses sindicalizados. 
Con este fin, levantó protestas 
contra el empleo de inmigrantes 
mexicanos en el campo y la 
deportación al Servicio de 
Inmigración y Naturalización de 
campesinos que negaron unirse al 
sindicato de campesinos, UFW. 

Logró exitosas batallas; 
entre ellas: la terminación del 
“Programa Bracero” favoreciendo 
ventajosamente a los trabajadores 
campesinos estadounidenses. En un 
esfuerzo para impedir el cruce de 
inmigrantes indocumentados por 
la frontera con México, en 1973, 
organizó a miembros del sindicato de campesinos 
UFW para trazar lo que se llamó la “Wet Line” (la 
línea de los mojados), donde miembros del sindicato 
bloqueaban el paso de la frontera Arizona-Sonora 

en zonas inhabitadas del desierto; 
por este motivo actualmente se le 
compara como el “Minuteman” de 
nuestros tiempos. Estas acciones, 
sin embargo favorecían a los 
trabajadores estadounidenses. 
Llevaron a la discriminación, 
persecución y victimización de los 
trabajadores indocumentados. Por 
su labor en favor de los campesinos 

estadounidenses, a César Chávez se le considera uno de 
los más importantes luchadores sociales por los derechos 
de los campesinos en los Estados Unidos de América.

En 1965, Chávez y la NFWA dirigieron una 
huelga de los recolectores de uva en demanda de 
mejores salarios, apoyada por un boicot de uvas. 
Cinco años después, sus esfuerzos resultaron en la 
primera victoria importante para los trabajadores 
en EE.UU. Influenciado por la filosofía de Gandhi, 
continuó la lucha contra las compañías más grandes, 
y llegó a participar en tres huelgas pacíficas de 
hambre, logrando mejores salarios y condiciones 

laborales para los campesinos 
norteamericanos. Previo a su 
muerte, preparaba un boicot contra 
el uso de pesticidas dañinos.

Se volvió un héroe del 
movimiento laboral estadounidense 
por apoyar los derechos de los 
trabajadores norteamericanos en 
detrimento de los trabajadores 
indocumentados. Está acreditado 
con lograr la dignidad, respeto, 
salarios justos, cobertura 
médica, beneficios de pensión y 
condiciones de vida humanas, así 
como un numerosos derechos y 
protecciones para cientos de miles 
de trabajadores agrícolas. Chávez 
también era vegetariano y creía 
en los derechos de los animales.

Chávez es recordado en 
California, donde el congreso local 

aprobó en el año 2000 una propuesta para crear 
un día festivo pagado en su honor. El día festivo es 
celebrado el 31 de marzo, el día del cumpleaños de 
Chávez. Texas también reconoce el día, y en Arizona 
y Colorado es día festivo opcional. Este día festivo 
es el primero en la historia de los Estados Unidos 
otorgado a un mexicano-estadounidense y a un líder 
de los trabajadores. En su honor se fundó una escuela 
en la ciudad de Phoenix, Arizona. La escuela se llama 
César Chávez High School.

Muchas ciudades también le han rendido honores 
renombrando calles y escuelas por Chávez. También 
han renombrado parques en su memoria. El servicio 
postal estadounidense le dedicó una estampilla en 
2003. Murió el 23 de abril del 1993, a la edad de 
66 en San Luís (Arizona).

César Estrada Chávez fue un líder campesino 
estadounidense activista en favor de 
los derechos civiles para campesinos 

estadounidenses, quien con Dolores Huerta formó la 
Asociación Nacional de Trabajadores del Campo 
(NFWA, por sus siglas en inglés) - que después 
cambió a Unión de Trabajadores Campesinos (UFW). 
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El mito de los psicólogos
Por Olivia Ríos, Directora Asistente del Centro de Crecimiento Humano 

Como estudiante de psicología, 
parte de mi formación incluye 
completar las prácticas con 

personas que solicitan servicios de 
salud mental. En los cinco años que 
llevo en las prácticas, me he encontrado 
con una pregunta que es muy común, 
especialmente en la comunidad Latina: 
¿Qué no son los psicólogos para los 
locos?

Esta pregunta refleja el estigma que 
es asociado con problemas de salud 
mental. En nuestra comunidad existe la 
creencia de que uno está sano o está 
loco. No existe un punto intermedio. Y 
si uno busca servicios de salud mental, 
especialmente con un psicólogo, es 
porque, en efecto, uno “está loco.”  
Pero la realidad es que la salud 
mental generalmente incluye aspectos 
mucho menos estereotipados (“Oye 
Chaparrón, ¿sabías que la gente sigue 
diciendo que tú y yo estamos locos?”) 
y consiste principalmente de aspectos 
“intermedios.” Es más, en mis cinco años 
de práctica, nunca he trabajado con 
alguien con síntomas severos.  

Pero entonces si alguien que tiene 
problemas de salud mental no está 
“loco,” ¿de qué consiste ese intermedio? 
Los problemas de salud mental suelen 
surgir como una reacción a un evento. 

Por ejemplo, uno puede caer en una 
depresión después de haber perdido 
el trabajo.  El clima también puede 
afectar el ánimo (algunos tienden 
a sentirse deprimidos en el invierno 
cuando los días son más cortos). Uno 
también puede sentir temor y ansiedad 
después de haber pasado por una 
experiencia violenta. Los psicólogos 
ayudan a los pacientes a superar estos 

problemas (o reacciones) 
de salud mental.  

Los problemas también 
pueden surgir entre 
personas. La relación de 
pareja es un ejemplo: 
hay momentos en que 
la relación de pareja es 
muy bonita y tranquila, 
y otros cuando uno no se 
lleva bien con la pareja. 
Aunque todas las parejas 
enfrentan momentos 

difíciles, si el periodo en el que existen 
problemas es más largo de lo normal 
y los problemas interfieren con la 
relación, el problema puede ser mucho 
más que un simple pleito. Lo mismo 
puede pasar con la familia: pueden 
surgir problemas que interfieren con el 
bienestar de la familia y que afectan 
a más de un miembro. Los psicólogos 
pueden ayudar en estos casos.  

Aparte de trabajar en estos 
problemas, los psicólogos también le 
pueden ayudar a uno a lograr sus 
metas. Si usted se ha propuesto dejar 
de fumar o bajar de peso año tras 
año sin poder hacerlo, un psicólogo 
le puede ayudar a reconocer los 
obstáculos que le impiden lograr estas 
metas. Además, pueden ayudarle a 
sobrepasar estos obstáculos y hacer un 
plan de mantenimiento.  

En torno a la pregunta original, sí, 

los psicólogos también trabajamos 
con personas que tienen problemas 
y síntomas más severos (como 
alucinaciones por ejemplo). Pero 
trabajamos con muchas más personas 
que son parte de ese punto intermedio. 
Si usted está pasando por uno de los 
problemas descritos anteriormente y 
quisiera consultar con un psicólogo (o 
“consejero” como también se les refiere) 
en español, puede solicitar información 
en los siguientes lugares.  Pero por 
favor, ¡no deje que el mito de los 
psicólogos le impida recibir la ayuda 
que necesita!

Voluntarios en Medicina (VIM)  
811 West 2nd Street,  
Bloomington, IN 47403 
(812) 333-4001

Center for Human Growth (CHG) 
201 North Rose Avenue  
Bloomington, IN 47405 
(812) 856-6975 (puede dejar su 
mensaje en español)  
chgunido@indiana.edu  

Catholic Charities 
803 North Monroe Street 
Bloomington, IN 47404
(812) 332-1262
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Panadería Trigos abre sus puertas 
Por Sandy López

¿A quién no se le antoja un 
café con una concha de 
chocolate? ¿O qué tal una 

torta de jamón con queso en un bolillo 
recién horneado? Pues les tengo una 
gran noticia: Panadería Trigos abre sus 
puertas a toda la comunidad. El pan 
está hecho con ingredientes naturales 
a la manera tradicional, lo cual lo 
convierte en un pan artesanal.    
    Su propietario Iván Heredia y 
también el chef y jefe viene de una 
familia panadera de tradición. Iván es 
de Durango, México y lleva trece años 
viviendo en Bloomington. Iván siempre 
ha querido abrir una panadería aquí 
en Bloomington. “Quiero vender pan 
tradicional estilo artesanal, como mi 
familia lo hace en México. No vas a 
encontrar donas en mi panadería. Estoy 
haciendo todo el pan como en los viejos 
tiempos de México, todo tradicional con 
los ingredientes naturales, manzanas y 
fresas frescas,” dijo Iván. 

Por ahora, Iván continuará 
trabajando en su trabajo mientras 
la panadería comienza a obtener 
clientes y seguidores. Por el momento, 
es la única persona que se ocupa 
de las operaciones cotidianas de la 
panadería. 
   Panadería Trigos abrió sus puertas a 
principios de febrero. De las delicias 
que tiene para el público, los precios 
varían entre uno y dos dólares. 
Podrás encontrar conchas, galletas de 
avena, bolillos, empanadas de piña, 
polvorones, cupcakes, cuernitos y en 
fin...ya voy por mi café. 

Dirección:  
310 S Muller Pkwy
Bloomington, IN 47403 
Tel. 812.339.6797

Horario: 
Lunes a Viernes 7 a.m.-8 p.m.
Sábado 9 a.m.-8 p.m.
Domingo 9 a.m.-5 p.m.
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Eventos para el mes de César Chávez
Por La Casa, Centro Cultural Latino 

“César Chávez dejó una herencia como educador, 
ecologista, y un líder de los derechos civiles. Y su causa 
sigue viva. Medida que los trabajadores agrícolas 

y los obreros a través de América continúan luchando por  
tratamiento justo y salarios justos, nos encontramos con fuerza 
en lo que César Chávez logró hace tantos años. Y nosotros lo 
honramos por lo que él nos ha enseñado acerca de cómo hacer 
los Estados Unidos un país, más justo y más próspero y una 
nación más fuerte,”

~ El presidente Barack Obama 
 (entonces senador) 31 de marzo 2008

Es con gran orgullo que conmemoramos a César Chávez y otros 
activistas latinos durante el mes de marzo, como un recordatorio 
del trabajo que aún queda por hacer en la actualidad.

Para obtener información o detallada sobre estos programas, 
consulte: www.indiana.edu/~lacasa

Historia Latino y lectura para niños de 6 a 12!
2: 30-3: 30 p.m. en el salón de programas de la 
Biblioteca Pública del condado de Monroe. 

Cine y Cena “César Chávez”
6: 30- 9 p.m. en La Casa 
715 E. 7th St. Bloomington, IN

Indiana Conferencia de Liderazgo Latino
en Indiana University Northwest, campus Gary, IN

Exámenes de VIH
10 de marzo; 7 a 9: 00 p.m. en La Casa
715 E. 7th St. Bloomington, IN

Película “La Guerra Un lugar llamado Milagro” 
7-9 p.m. en La Casa 
715 E. 7th St. Bloomington, IN

“El amor Bi en los tiempos del Cólera: De 
Emociones alrededor del Sexo a los impactos 
Familiares y factores estresantes entre hombres 
Latinos Bisexuales”
12:30-1:30 p.m. en Indiana Memorial Union,  
Sala Distinguished Alumni
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El Poder de las Latinas
7-8:30 p.m. en La Casa  
715 E. 7th St. Bloomington, IN

“Café con La Comisión de Asuntos  
Hispanos y Latinos”
6 p.m. en La Casa 
715 E. 7th St. Bloomington, IN

“Sobrevivir y Prosperar: Estudiantes Minorías 
de Posgrado, Serie de Desarrollo Profesional”
1-4 p.m. en Edificio Student Building sala 015

Cesar Chávez Día del Voluntariado
9 a.m.-12 p.m. en varios lugares.

Latinos Unidos en IU, Donación de Sangre y la 
celebración del cumpleaños de César Chávez
10 a.m.-4 p.m. en La Casa 
715 E. 7th St. Bloomington, IN

César Chávez Pregrado Simposio
en Indiana Memorial Union 
900 E. 7th St. Bloomington, IN
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26

Marzo

27

Marzo

28
Marzo

31

Abril
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