
Boletín 
 Comunitario

DEPARTAMENTO PARA LA COMUNIDAD Y LA FAMILIA MAYO 2015



2    Boletín 138 u Mayo, 2015  Ciudad de Bloomington

Celebrando a nuestras madres
Por Araceli Gómez-Aldana
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¿Has oído la expresión lluvias 
de abril traen las  flores 
de mayo? Suena mejor en 

inglés. Sin embargo por fin podemos 
disfrutar de un buen tiempo. 

En mi opinión creo que mayo nos 
da una nueva energía y nueva vida, 
y hablando de vida en mayo también 
celebramos el día de las madres.

Como saben, el día de las madres 
es una celebración en honor a la 
madre, así como la maternidad, los 
bonos maternos, y la influencia de las 
madres en la sociedad. Se celebra 
durante varios días en muchas partes 
del mundo. Aquí en los Estados Unidos 
se celebra el segundo domingo de 
mayo. Este año caen en el mismo día (el 
domingo 10 de mayo). 

Esta edición del Boletín se la 
dedicamos a la mamá, ya que no 
seríamos nadie sin nuestras mamás. Mi 
mamá es una persona muy importante 
en mi vida. Siempre he querido ser 
como mi mamá. Ella me enseñó a ser 
independiente, recalcó la importancia 
de la educación. Lo más importante que 
mi mamá me enseñó es que debo ser 
feliz con quién soy y tener confianza 
en mi misma. El mejor consejo que mi 
mamá me dio es: en la vida no siempre 
podemos hacer lo que nos gusta, pero 
nos puede gustar lo que hacemos, tu 
actitud es lo más importante.

Aquí les dejo con una parábola

Lecciones:
•	 Usted nunca sabrá la pena 

de sus padres hasta que se 
convierta en uno padre.

•	 Sea un donante no un 
adquirente, especialmente con 
sus padres. 

•	 Porque el dinero es la peor 
manera de medir de la felicidad.

En celebración del día de las madres 
les pedí a mis compañeros de trabajo 

compartir imágenes de ellos con sus 
mamas. Búscalo en esta edición del 
Boletín. 

¿Cual es el mejor consejo que te 
dio tu mama? Comparte tus fotos con 
tu mama y sus consejos con nosotros 
en la página de Facebook, City of 
Bloomington, Latino Programs and 
Outreach Division. 

¡Que tengan un fantástico mes!

   Un niño pequeño se acercó a su madre 
en la cocina una noche mientras ella 
estaba arreglando la cena, y le entregó 
un pedazo de papel con lo que había 
escrito. Después de que su mamá se secó 
las manos, lo leyó, y esto es lo que decía:
Por el corte de la hierba: $5.00
Por la limpieza de mi habitación esta 
semana: $1.00
Por ir a la tienda para usted: $0.50
Baby-sitting mi hermano pequeño 
mientras que saliste de compras: $0.25
Sacar la basura: $1.00
Por conseguir buenas calificaciones en la 
escuela: $5.00
Por limpiar y barrer el patio:$2.00
Total debido: $ 14.75
   Bueno, su madre lo miraba, y el 
muchacho pudo ver los recuerdos que 
pasaban por su mente. La mamá cogió la 
pluma, dio la vuelta al papel, y esto es lo 
que escribió:

Por los nueve meses que te llevé mientras 
crecías en mi interior: Sin Cargo
Por todas las noches que me he sentado 
contigo, cuidando y orado por ti: Sin 
Cargo
Por todos los momentos difíciles, y todas 
las lágrimas me has causado a través de 
los años: Sin Cargo
Por todas las noches que estaban llena de 
temor, y por las preocupaciones que están 
por delante: Sin Cargo
Por los juguetes, comida, ropa, e hasta 
limpiarse la nariz: Sin Cargo
Hijo, cuando se agrega el total, el costo 
de mi amor es: Sin Cargo.
   Cuando el niño terminó de leer lo que 
su madre había escrito, había grandes 
lágrimas en sus ojos, y él miró a su 
madre y le dijo: "Mamá, yo te amo". Y 
entonces él tomó la pluma y en grandes 
letras grandes escribió, "PAGADO POR 
COMPLETO".

Amor De Madre
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Receta de exfoliante

Mezcla las dos bolsitas de té verde, el azúcar, y la 
Matcha. Derrita el aceite de coco en el microonda o 
por la estufa y mézclalo con el té, azúcar, y Matcha. 
Añada la miel y jugo de limón y mezcla bien. Envase 
hasta 3 meses. Usa 2 o 3 veces en la cara o cuerpo a 
la semana para suavizar la piel. 

También aquí les dejamos un chiste para compartir 
la alegría:  Maestra de la escuela dominical: Dime, 
Pepito. ¿Rezas antes de comer? Pepito: No señora. 
No tengo que hacerlo porque mi mamá es buena 
cocinera.  

¡Feliz día de las madres!

Celebrando el 10 de mayo

Este año en los Estados Unidos el día de las 
madres es el 10 de Mayo. Es un día especial 
para celebrar la importancia que tenga la 

mujer que llamas mama en tu vida. Puede ser una 
abuela, una tía, una hermana, una vecina, o puede 
ser tu misma. Las mamas están creadas a amar 
incondicionalmente a sus hijos e intentan todo lo 
posible para darle una vida mejor a su familia. 		
     En El Centro, se nota todo lo que hacen las madres 
para sus hijos. Ya sea aprender inglés o ayudarles 
a sus hijos obtener ayuda con tarea, con la escuela 
y prepararlos para el futuro. ¿Estás haciendo todo 
lo posible para darle una vida mejor a usted y a su 
familia?	

Enséñale a tu mamá que la amas 	
¡Queremos recordarte que eres importante y te 

agradecemos mucho lo que haces! No importa si vives 
cerca o lejos de tu mamá, haz algo importante para 
enseñarle que la amas. Puede ser una llamada, una 
carta, una visita, etc. Si eres mamá, haz algo que te 
gusta para ti misma. Toma un curso que siempre te 
ha interesado, exfolia tu piel, cocina algo delicioso, 
o simplemente tómate un descanso. Lo que sea su 
situación, recuerda a la mujer que te trajo en este 
mundo y de gracias. No estarías aquí sin la ayuda de 
ella.

Detalles de amor sin costo alguno   

Mayo es para las madres
Por la Junta Directiva Del Centro Comunal Latino 

Para el día de las madres

2 bolsillas de té verde
Una taza de azúcar

¼ taza de aceite de coco
Una cucharada grande de miel

Un limón
2 cucharadas chicas de té de 

Matcha (polvo)

•	 Hacerle su desayuno para 
comer en cama (con servicio de 
limpieza) 

•	 Lavar los platos por una 
semana

•	 Lavar la ropa
•	 Ver juntos su película favorita 

en casa
•	 Darle unas horas de paz y 

tranquilidad total
•	 Preparar su postre favorito
•	 Escríbele una carta significante
•	 Encuadre su fotografía favorita 
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por Sandy López
Trío de Reinas

Mi segunda Reina 
es mi abuela, casi 
nunca le digo abuela 
o abuelita porque ella 
es mi mama, ella me 
crió para que mi mamá 
siguiera estudiando y 
trabajando. Su nombre 
es Leonor, pero yo le 
digo Leito o Leo. Tengo 
muchos recuerdos de 
ella, pero lo que más 
me marcó fue el interés 
que tuvo por mi y por mi 
educación. Ella siempre 
estaba presente en los 
asuntos escolares, si se 
necesitaban voluntarios 
para algún evento 
ella siempre estaba ahí 
presente para mi. La lección 
que más recuerdo de ella 
es: aprende a ser independiente. 
Haz las cosas por ti misma. Leito 
afortunadamente sigue entre nosotros 
y tuvo la oportunidad de conocer a su 
bisnieta, su tercera generación y con 
agrado tengo que decir que tienen 
mucho en común. 

Ahora si mi mama, Norma, pero yo 
le digo Momis o Ma. Mi infancia la 
pase más con mi abuela que con mi 
mamá pero después ya entrando en la 
adolescencia mi mamá pudo estar más 
conmigo y en ella encontré un espejo 
de lo que yo podría llegar a ser si me 
lo proponía. Tenacidad y coraje es lo 
que veía en sus ojos, sagacidad, y a 
la vez una enorme ternura y paciencia 
que nos tenía a mi y a mi hermana. Lo 
que me inculcó fue siempre un sentido 
de responsabilidad hacia todo, la 
educación que es un trampolín para 
la vida y sobre todo "el saber que 
los hijos son prestados y que nuestro 
deber es darles alas para que vuelen 
alto, más alto que nosotros." Entiendo 
su consejo y sacrificio ahora, ya que yo 
también soy mamá.

Siempre me he considerado muy 
afortunada, pero creo que la 
fortuna me sonrió más con la 

influencia de tres grandes mujeres en mi 
vida.

Mi bisabuela Gudelia a quien yo 
le llamaba de cariño y ella, ella era 
una mujer de pueblo que se mudó a 
la ciudad buscando una mejor vida 
para ella y su familia, al ser de pueblo 
aprendí otro modo de ver la vida. No 
tengo muchos recuerdos de ella dado 
que murió cuando yo tenía 8 años, pero 
lo que más me marcó fue su amor por 
Dios, ella sufría de cataratas en los 
ojos y no veía bien así que cuando yo 
llegaba de la escuela iba directo con 
ella y en su armario había un libro de 
historias bíblicas, y yo se las leía, y 
le describía las imágenes del libro. Al 
poco tiempo ella murió y para mi es un 
vació que nadie nunca podrá llenar.

Entre sus tradiciones estaba en 
honrar a los muertos el 2 de noviembre 
con una ofrenda, para que vivos y 
muertos podamos estar juntos otra vez, 
y así cada año yo se en mi corazón 
que ella esta conmigo y puedo sentir su 
presencia.

Cuatro generaciones 
Sandy (abajo), Norma (izquierda), Nina (centro) y Leonor (derecha) 

Norma, en vestido morado, Gudelia con lentes, Reina (derecha) y 
Sandy, en el tutu blanco.
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Cuando el Ser Madre Duele: 
La Depresión Post-Parto
Por Olivia Ríos, Directora Asistente del Centro de Crecimiento Humano 

L a experiencia de ser madre es una 
que es celebrada y reverenciada 
en la cultura Latina.  El papel de la 

madre tiene un lugar muy importante en 
el bienestar de la familia y del hogar.  
Las mujeres crecemos con la idea de 
que el ser madre es especial y algo 
muy bonito.  Pero no todas las mujeres 
tienen una experiencia positiva después 
de dar a luz. Para algunas mujeres, la 
depresión post-parto puede afectar 
las emociones que sienten, el apego 
hacia su bebé, y hasta puede hacerlas 
sentirse como una madre inadecuada. 

La depresión post-parto es un 
episodio de depresión que suele 
empezar unas semanas antes del parto 
o hasta un mes después, y dura más 
de dos semanas seguidas.  La madre 
pasa por emociones de tristeza y 
animo bajo o por ansiedad.  Puede 
perder el interés en cosas que antes le 
causaban alegría o emoción.  También 
puede ser acompañada por cambios 
considerables de apetito, ya sea que 
casi no le da hambre o que le da más 

de la cuenta.  El sueño también puede 
ser impactado.  Todo esto también 
interfiere en la habilidad de la madre 
para cuidar de su bebé (y a sí misma) 
y hasta puede tener sentimientos de 
rechazo hacia él.   

En casos más severos, la mujer 
puede tener pensamientos de quitarse 
la vida, o hasta de hacerle daño 
a su bebé.  Si este llegase a ser el 
caso, es recomendable que la madre 
busque ayuda lo antes posible, ya sea 
consultando con su doctor o yendo al 
hospital si siente que su seguridad o la 
de su bebé corre peligro. 

Algo que debe saber 
es que estos síntomas 
son causados por los 
cambios drásticos de 
hormonas que suceden 
al dar a luz.  Cuando 
una está embarazada, 
los niveles de hormonas 
suben progresivamente.  
Al dar a luz, estas 
hormonas bajan 
rápidamente, causando 
estos cambios de ánimo 
y, consecuentemente, 
afectan el apego 
hacia su bebé.  Otros 
factores también 
pueden aumentar la 
probabilidad de pasar 
por una depresión 

post-parto, incluyendo episodios de 
depresión anteriores, niveles altos de 
estrés, que el bebé este enfermo o 
tenga cólicos, y falta de apoyo de su 
familia o amigos.  

Muchas mujeres que pasan por esta 
experiencia sienten que no son madres 
adecuadas y llegan a culparse a sí 
mismas por estos eventos.  Si usted o 
alguien que conoce están pasando 
por esta experiencia, es bueno saber 
que la causa 
de estos 
síntomas es 
el resultado 
de cambios 
repentinos 
en el cuerpo 
y no porque 
es “mala 
madre”.  Lo bueno es que la depresión 
post-parto puede ser tratada por 
medicamento y por terapia con un 
consejero.  

Si usted está teniendo estas 
dificultades y quisiera hablar con una 
consejera en español, puede solicitar 
información en los siguientes lugares.  
Recuerde que la depresión post-parto 
tiene remedio y no tiene que robarle 
esa experiencia tan bonita de ser 
madre.  

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

Center for Human Growth (CHG): 
201 North Ros e 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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Un apoyo a las mujeres
Por Sandy López

Middle Way House es una 
organización sin fines de 
lucros que ayuda a víctimas 

y a sus hijos que sufren de la violencia 
doméstica, ya sea físicamente y 
psicológicamente. La violencia 
doméstica es un tema que no se habla, 
ya sea por ser un tema tabú y también 
porque la víctima no quiere aceptar lo 
que le esta pasando.

Mónica Hernández, que es la nueva 
Defensora de Víctimas de Violencia 
Doméstica en Middle Way House. Ella 
nos platica sobre la misión de Middle 

Way House, entre sus funciones se 
encuentra el de ayudar y dar apoyo 
a las mujeres que lo necesitan, desde 
llenar la aplicación, asesoría legal, 
ayuda psicológica, orientación sobre 
empleo y dar seguimiento a todos sus 
casos.

"Llevo un poco más de tres 
meses trabajando con Middle Way 
House.  Me intereso la misión de 
la organización y la manera en 

(Arriba) Mónica trabajando en su oficina. 

que ayudan a las familias. Middle 
Way House ofrece oportunidades y 
programas para beneficiar a nuestros 
residentes," dice Mónica. 

Además, Mónica hable de lo que le 
resulta difícil cuando llega a su casa. 

Mónica Hernández

Defensora de Víctimas de 
Violencia Doméstica

Middle Way House, Inc.
Domestic Violence Program

Rape Crisis Center

318 S Washington St.
Bloomington, IN 47401

(812) 337-4510

Linia de Crisis 
(812) 336-0846

monica@middlewayhouse.org

La recomendación de Mónica con 
respecto a alguien que esté pasando 
por la violencia doméstica es: 

“Primero, en realidad date cuenta 
de lo que te esta pasando. También, 
tienes que ser fuerte y pedir ayuda. 
Nadie tiene porque juzgar la situación 
de cada persona. Siempre existe una 
manera de resolver un problema, será 
difícil, pero si es posible”. 

Middle Way House es un recurso 

“El aspecto más 
difícil de mi trabajo 
a sido dejar toda 
mi emoción aparte 
de mi vida 
personal. He visto 
casos tan crueles 
que a veces 
cuesta olvidar las 
experiencias de lo 
que han pasado 
estas familias".

integral que nace del corazón. Si tu 
o alguien que conoces esta sufriendo 
en secreto esta situación de violencia, 
no dudes en acercarte a Middle Way 
House, pide ayuda, porque eso que 
estás viviendo puede marcarte para 
toda la vida a ti y a tus hijos. Si sientes 
que no puedes, que no tienes la fuerza, 
llama a la línea de ayuda, una llamada 
puede ser la diferencia. La misión 
del ser humano en la tierra es la de 
ser feliz y sentirse libre. Reconoce tu 
presente y modifica tu futuro, por ti y 
tus hijos.

Información de contacto



Mayo, 2015 u Boletín 138    7Alcalde Mark Kruzan

Cada Día
Por Rigoberto Gómez

Hoy dedico estas letras a un amor verdadero,
A mi único amor incomparable

No! No! No piensen que es algún romance,
No! Es mi madre.

 
Ese amor tan puro, que solo se da en la sangre,
Es el amor mas grande que existe en el mundo.

 
Porque si a otro ser, podemos amar,
Es gracias a nuestra madre, que es
El primer amor que recibimos todos

En este mundo.
 

Son los primeros brazos, los primeros
besos, las primeras palabras y caricias,
Que tenemos en esta vida, son estas
Primeras cosas, las que nos enseñan,

A amar.
 

Es un amor tan simple el de una madre,
Que se conforma con tan solo una sonrisa,
Con un gesto, con una boruca, es este el

Verdadero amor.
 

Que con sus rezos y caricias,
Nos forma, una coraza de amor,

Para enfrentarnos a la vida.
 

No importa el tiempo, ni la
Distancia, para saber que alguien,

Pide al cielo me proteja.
 

Hoy, que escribo estas letras,
Me doy cuenta de lo injusto, que

Yo he sido. Porque si ella es
Mi madre, todos los días, porque

Yo no he de hacer, un 10 de mayo cada día.

Celebrando con Poemas y Fotos   
El personal de CFRD comparte sus fotografías de 

sus mamas. Comparte tus fotos con tu mama y sus 
consejos con nosotros en la página de Facebook, City  
of Bloomington, Latino Programs and Outreach Division.

(Abajo) Beverly Calender-Anderson con su hijo. 

(Arriba) Rafi Hasan con su 
mamá Sameerah.  

(Abajo) Beverly Calender-Anderson 
con su mamá Mildred. 

(Abajo) Michael Shermis con su mamá Lulla.

(Arriba) Araceli Gomez con sus 
padres Eva y Rigoberto.   

(Arriba) Bet Savich con su 
mamá Ruth.    
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