INSIGHT

{QUE SIGNIFICA SER SEROPOSITIVA?

- Tu estado de salud no cambia por el hecho de un diagnéstico positivo, eres la misma de ayer. No
te has convertido de repente en una enferma.

- Ser seropositiva significa que el virus existe en tu
cuerpo. No significa necesariamente que vayas a desarrollar sida. Hay persona
infectadas que disfrutan de una envidiable vitalidad.

- Aln cuando tu diagnéstico sea sida (el sida se manifig
vayas a estay tiempo mal. no abandones
nuestra hit

No sdlo el vil ma Inmunologico. F

nales, soci

- Cuando
sentar que

que tlene el vih se tiene que estar

muriendo y pasas a‘comprobar que la
mayoria de los positivos es gente
corriente que vive su vida y que, inclu-
so, vive muy bien ...”

Faita de diversion y relax
Falta de equilibrio emocional

Alcohol, drogas, incluido el tabaco
Renunciar a las cosas que nos hacen sentir vivas

- terapéutico, cubierto por la Seguridad Social.

PROGRAMA

SALUD MENTAL

Con la noticia del diagnéstico positivo es normal pasar por un
estado de shock emocional, y un carrusel de emociones, dudas,

CUIDA ESPECIALMENTE

miedos... -Tu alimentacién. Intenta que sea suficiente y variada.

Asegurate de protegerte emocionalmente y busca el compartirlo
con quien, cuando y como necesites y sepas que vas a encontrar

Las frutas y verduras que vayas a consumir crudas requieren un
esmerado lavado (incluso con unas gotitas de lejia); las carnes,
pescados y huevos deben ser cocinados.

Si deseas tomar algun suplemento alimenticio, consulta con una
persona experta que esté al tanto de tu estado de salud.
Disfruta de tu comida, saboréala y mastica suficientemente.

- Ejercicio fisico. Adecuado a tu estado de forma. Busca las acti-
vidades que sean para ti mas gratificantes y practicalas de forma
regular, incluso prémiate con ellas (pasear, ir en bicicleta, nadar,
correr, escalar, bailar...)

-Descanso. Tu cuerpo necesita reponer las energias consumidas
a lo largo del dia, merece 8 horas diarias de suefio como minimo,
asi como algunos extras que le proporcionen un estado de relaja-
cion para paliar el estrés (meditacion, tai-chi, leer, cualquier otra
sexuales, supon actividad que tenga en ti este efecto)

- Higiene. Concede la atencién que se merece a tu aseo personal,
especialmente a tu higiene intima (utilizando jabones neutros o
snmplemente agua) y tu h|g1ene dental (las mfeccnones orales pue-

Si decides VIVIR tu se
do si te proporciona p
to, né;des en bus
précticas que no te"
preservativo femenino, barreras de latex) cuando te deci

infeccioso o
gun caso alargt

sona (penetracion, contacto bucal o ano-genital con Ig
sexuales y/o sangre de tu pareja). Un nuevo contactg
podria complicar seriamente tu estado de salud. -
Las enfermedades de transmisién sexual tienen mas it
miento en personas vih+ .
EL EMBARAZO respondera en cualquier caso a una opcién pers
nal responsable e informada (existe un riesgo de entre un 8 =&
de transmisién al bebé):
_ Si decides ser madre: (Nada te lo impide).Es import
queo previo y un estrecho seguimiento de tu embaraz
_ Si decides interrumpir el embarazo, estds acogida

'ol\ndqse rechazo asi mismo |nf|uyen actitudes p
rentes.

Por ello es aconsejable que mantengas con tu méd
abierta al didlogo (estas en tu derecho de ele
dico si esto no resulta satisfactoria esta relaci
ualquier caso, tu decision sobre tu/s tratamien
vencionales como complementarios, debe ser inforl
‘recuerda: nunca te automediques, puede ser peligro

SOBRE TODOS ESTOS TEMAS PODEMOS AMPLIAR
MAGION. TOMA LA DEGISION DE VIVIR Y VEN A |
CCOMPARTIRLA. PREGUNTA POR EL GRUPO DE




Disefio: TODOL/ CRE@TIVOS, Tel: 34 - 6 - 380 71 96.

..PORQUE TU ERES IMPORTANTE..

. hemos conseguido poner en
Programa para atender nues ‘;
desde el que se nos ofrecen acti da i

- Actividades individuales, asesoria y se - - R LA INDIA, CREAR MI
to psicosexual, nutricional, gmeco!oglcoy 0 ; e - : i CON LAS PERSONAS
Desde un espacio abierto a plantear tus S, :

miedos y reflexionar sobre tu positividad y
to de vida, cuestionando los prejuicios socia
con el apoyo de una amplia informacién y biblid
grafia que tenemos disponible para ti.

h y tener ilusién por lo
s la mejor medicina ...”

- Actividades grupales. Un grupo de ayuda . 8 :
mutua que puede ofrecerte la posibilidad : ida com#Ruo igual
cer a otras mujeres, compartir aquella ] il . e tenido la prlmera _
experiencias que, sola, se hacen tan dificiles. L i cir NO por miedo 4 :

Desde aqui podras decidir los temas esp%c:flc' L :

de los talleres (informativos-formativos) :; K quererme' He
nizaremos mensualmente. : | apre me y al mismo

PUEDES HACER ALGO POR TU BIENESTA

Solicita informacidon en los locales de nuestra a
ciacion:

AVACOS.

C/ Cuba, 61. Bajo Izquierda. 46006 Valen
Tel: 96 - 380 07 37

queglaﬁe en medicinas
ayuda ‘mucho, que estar
realm_gnte me qusta. es

| pareja, madres g cuidadoras.
EUROPEAN COMMISSION
Y cuando les pregunt.o quién cuida de ellas, en
& el 90% de los casos, 1a respuesta es NADIE. Y si
sl les pregunto si se cuidan a si mismas, casi siem

OONCEJALEA DE SERVICIOS SOCIALES
CONCEJALIA DE SANIDAD Y CONSUMO

pre la respuesta es NO ..."

Alternativa
Positiva
"... S NO ME HUBIERA OCUR SERfA EL TIPO DE PERSO-
(A C® NA QUE SOY, Y AHORA RE/
¢ ree il e CREO QUE TIENE MUCHO MERITO Y QUE AL MISMO TIEMPO ES MUY FUERTE QUE LAS mso
AsOcHCD N CONALA 01 e NAS TENGAMOS QUE APRENDER A VIVIR GRACIAS A UNA ENFERMEDAD, LA QUE SEA ...
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