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Creo que U=U es muy util e
informativo para las
personas que se
encuentran en una
relacion. Ayuda a las
personas a estar
conscientes y a
conservar la salud.
Los conocimientos
nos muestran que
Si continuamos
\ aceptando
\ informacién
nueva, podemos
vivir una vida
mas larga.
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Me gustaria decir que U=U y PrEP son temas muy
importantes cuando se trata de terminar con la
epldemla Sin embargo, en mi opinién, no son los |
Unicos recursos sobre los que debemos hablar. Es
importante implementar actividades de apoyo de
participacion de la comunidad en las que se hable
sobre la salud reproductiva. Creo que nuestra
comunidad aun no estd enterada de los avances
que se estan logrando en la atencion contra el VIH.
Nuestras comunidades aun tienen ideas errdneas
sobre los factores de riesgo y sobre lo que
realmente significa estar en riesgo.

AR

El estigma es todavia muy real, ain muchos afios
después. Las personas diagnosticadas por vez
primera podrian no retener toda la informacién que
se les proporciona en el momento del diagnostico.
g Hablar sobre una vida larga y saludable con el VIH

deberia ser un tema de conversacion. Lo mas

‘ importante es asegurarnos de que nuestras
L comunidades se enteren de U=U y que sepan que
hay vida después del diagnéstico. La vida lo incluye
a usted, y a todos nuestros suefios y aspiraciones,
[ aunque sea una vida con VIH.

L
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Durante todo el afio, los miembros de la CAB sirven en el estudio del PHACS como intercesores de ellos
mismos, de sus hijos y de toda la comunidad del PHACS. Durante el Retiro de la CAB de otofio de 2019 y
la llamada de la CAB del PHACS de diciembre de 2019, los miembros de la CAB hablaron sobre la
importancia del autocuidado. Los miembros de la CAB hablaron sobre como el cuidado de otros comienza
con el cuidado de uno mismo.

Pedimos a los miembros de la CAB que nos dieran recomendaciones sobre las mejores practicas de
autocuidado segun su experiencia personal. Los miembros presentaron las siguientes respuestas:

Lo que ha funcionado para mi, y sigue funcionando, es escuchar musica y bailar. El ejercicio
tambien me ayuda.

Me gusta encontrar tiempo para organizar eventos o actividades con mis hijos y amigos.
Algunas veces vengo a la clinica para ayudar o ayudo en la comunidad.

Me gusta orar y respirar. Cuando rezo, me doy cuenta de que puedo superar el dia. En la noche
celebro lo que hice durante el dia.

He aprendido a hablar con alguien o escribir mis impresiones en un diario para evitar los
sentimientos negativos que se pueden acumular. Realmente me ayuda decir a las personas en el
presente lo mucho que las aprecio, en lugar de arrepentirme de no hacerlo.

Mi fe, mis oraciones, mi familia y mis amigos siempre me ayudan.

Me gusta llorar, darme aliento, y seguir adelante. También hablo mucho con mis amigos, es lo que
mas me ayuda. Creo que se podria decir que me desahogo.

Hablo con un familiar en el que puedo ¢ entar una vida social a
traves de la iglesia y doy algunos pasec

Lo que me ayuda es la oracion y la con

Voy a terapia cada semana. Tambie . Ellos me ayudan a
enfrentarme a los problemas que tenga

Hablo con familiares que pudieran esta siento. Los escucho un
minuto completo y luego ellos me escu

Oro, hablo con un amigo o un ser queri

Trato de mantener una actitud positiva
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Trato de mantenerme concentrado en mi CAB. También
hago ejercicio, me quedo en casa con mis hijos, participo
en juegos, hago la cena y salgo a comer a restaurantes
japoneses.

Trato de dedicar algo de tiempo exclusivamente para mi,
ya sea sentandome a descansar en mi armario lejos de los
pequefios o encerrandome en el bafio para tomar un
descanso.

En la mafiana me gusta practicar afirmaciones positivas
para promover una buena energia durante todo el dia. En
los dias festivos me gusta cocinar y ordenar la casa a fin
de prepararme para el nuevo afio. Ademas, escribo en mi
diario para reflexionar sobre las lecciones que he
aprendido y agradecer los momentos maravillosos.

El autocuidado es siempre el mejor cuidado. Tomarse el
tiempo para hacer algo solo para usted, aunque solo se
trate de pasar algo de tiempo solo con si mismo. En
general, mi autocuidado es hacer cualquier cosa que
quiero, aunque sea fuera de mi rutina normal.

Este afio no he tenido un espiritu festivo. Me he sentido
bastante abrumada. Ha sido una sucesion de altibajos
emocionales en el trabajo, y mi casa ha estado
constantemente desorganizada. Asi que, fui a que me
hicieran una pedicura, vi peliculas de Navidad, y me quedé
en el trabajo en donde puedo patinar un poco, lejos del
estrés de la familia. Esto me ha ayudado a dedicar tiempo
exclusivamente para mi, aunque sea por una hora.

Me cuido interactuando con mi familia tanto como es
posible.

Trato de estar atenta a lo que como y la manera en que
como.

Me mimo con tratamientos faciales, manicuras vy
pedicuras. Comprese algo bonito.

(Continda en la pagina 6)
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Debe cuidarse. Siempre puede comenzar con
pequefios pasos. Vaya a que le hagan una
manicura o una pedicura. Haga algo pequefio
solo para wusted. Con el tiempo se
acostumbrara a esto y comenzara a cuidarse
mas. No puede cuidar a otros si usted no esta
bien. Comienza con su mente. iAhora vaya a
hacerse esa pedicura!

El autocuidado puede ser algo tan simple como
ponerse locion en la piel cuando sale de la
ducha. Dedique tiempo para cuidarse. Me
gusta decir una oracién porque me hace sentir
que no estoy sola o que no hago las cosas sola.
Las oraciones me ayudan a sentir que cuento
con apoyo en los tiempos dificiles, y esto me
permite seguir adelante. También me gusta
leer el poema “Huellas” y decir la “Oracion de
serenidad”.

Pagina 6 de 20

En mi caso, comencé caminando durante unas
semanas. Luego troté por dos cuadras en las
siguientes dos semanas. Fue util cantar una
cancion que podia recordar; nada triste, solo
placentero. Continué haciendo esto hasta que se
convirti6 en un habito. Ahora siento los
resultados de mi cuidado personal.

Me gusta tomar algo de tiempo para mi. Me
gusta hacer cosas que disfruto. Me compro algo
que necesito, voy al cine sola o trabajo como
voluntaria en algin lugar, como en un hogar
para ancianos.
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Me gustaria decir que usted es importante. Es
amada. Es apreciada.

Todavia no tengo hijos, pero entiendo lo que
los padres hacen. Los padres ponen a sus hijos
y a su familia primero, antes de preocuparse
por ellos mismos. Quiero que todos los padres,
hermanos y primos que estan involucrados en
esta dinamica familia de la CAB se sientan
_ alentados. Recuerden que somos una familia.
- Los amamos. Si un dia dificil siente que no hay
nada que pueda hacer, solo recuerde que hay
personas que la aprecian y la aman.

(]
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MIEMBEROCOS DEL PHACS
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“DEJALO EN FL ACUA”™

Actvadizacion de o serie "€sC00)¢ v PYOPM aventura”

Ia

En el otofio pasado, el Comité de Comunicaciones y
Educacion sobre Salud (HECC) y el Grupo Unido de
Colegas (PUG) continuaron colaborando en |la
preparacion de un guion para la serie “Escoge tu propia
aventura” sobre la transicion a la vida adulta. Bajo la
direccion de Enise, vicepresidenta del PUG, y Amir
Dixon, productor de cine basado en Boston, varios
miembros del HECC y del PUG han estado desarrollando
los personajes principales y la historia. La serie de video
“Déjalo en el agua”, sigue a cuatro amigos adultos
jovenes en Miami, Florida que estan afectados por el
VIH —Corey, Brian, Melody y Hope— durante su viaje
por la amistad, el aislamiento, la autonomia, el estigma,
el amor a si mismo, el autocontrol, la intimidad, la
vulnerabilidad y la afliccién.

Parte de la novedad de este recurso es que sera
interactivo, y pedira al espectador que tome decisiones
por los personajes principales conforme progresa el
video. La continuacion de la escena dependera de la
eleccidon que haga el espectador para los personajes. Al
mismo tiempo, no queremos crear un escenario binario
de decisiones “buenas” y “malas”. En lugar de ello,
queremos mostrar a los personajes tomando las
mejores decisiones que pueden en el momento, y
sentirse capaces de enfrentarse después a las
consecuencias. Ademas, este recurso presentara
personajes que tienen diferentes experiencias con el
VIH y diferentes antecedentes raciales y
socioeconomicos, y que se enfrentan a varios aspectos
de la vida adulta. Nos gustaria poner este recurso a
disposicion de los centros del PHACS y en otros sitios
para que los adultos jovenes afectados por el VIH lo
usen y se sientan apoyados (y relacionarlos con
recursos similares) en su transicion a la vida adulta y a
la atencion médica para adultos. Queremos que el video
los ayude a sentir mas confianza en su habilidad para
hacerse cargo de las responsabilidades de la vida adulta
y manejar su propia atencion médica.

El equipo también presenté una solicitud de
financiamiento de Harvard Center for AIDS Research
para producir y probar este recurso a partir de 2020.
Esperamos recibir su decision para finales de enero.

Presentado por: Claire y Enise
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PECONOCIMIENTO
 POR COLECAS

Monica, miembro de la CAB del centro de
University of Southern California (USC),
recientemente gané el Reconocimiento por
colegas de Los Angeles Women's HIV/AIDS
Task Force por su dedicacion al servicio de la
comunidad afectada por el VIH/SIDA. Monica
recibié el reconocimiento después de que se
dijo lo siguiente sobre su trabajo:

“Monica es una intercesora apasionada y firme
de la comunidad. Su meta es ayudar y mejorar
la vida de las personas que viven con VIH o se
encuentran en alto riesgo de adquirirlo. Monica
ha estado trabajando con la comunidad de VIH
por 17 afios, y durante este tiempo ha
ayudado a aumentar la presencia de nuestros
programas en la comunidad y a establecer
relaciones con personas, grupos comunitarios
y otras organizaciones para apoyar a la
comunidad con VIH.”

; Presentado por: Guadalupe

Prevention Access Campaign: U=U (sitio web)

HIV Undetectable=Untransmittable (U=U), or Treatment as Prevention
(sitio web )

Undetectable is Prevention (folleto)

HIV: Journey to Undetectable (video)

Your Roadmap to Undetectable (folleto)

g~

AT '
TR

HIV/AIDS Treatment (isitio web recomendado por Exzavia!)
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PHAC
; esy ev
Establecer la meta de ahorrar dinero durante el afo

ar opiniones y participar mas en las llamadas de Ia

nosotros
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Algunos dias son especiales,
y la Navidad es la mas especial.
¢Y el dia después de Navidad?

Para algunos de ngsotros, es un dia de gratitud
por la luz de ayer que todavia fulgura,

la calidez de lajunipn y la comunion familiar

la certidumbre|de apoyo y amor constantes.

Para algunos de nosotros, el dla después esta
marcado

por la tristeza y la soledad causadas por la discordia,
con una sensacion |de oscuridad suspendida en el aire,
con poca esperanza de cambiar lo |que ha sido.

Pana la mayoria de nosotros, hay luz y oscuridad,
para que, si estamps alerta a lo que nos depara este
dia

podemps estar presentes con may rp‘ropésit y
cuidar de otrog cualesquiera que sean sus
circunstancias.

Para tddos nosotros, el dia después es un
oportunidad para

redibir y compartir|la luz.

iMis bendiciones para ustedes en este dia

Presentado por: Joe
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CLAVE DE PESPUESTAS DE
LA SECCIONNINCSDEIA
CAD

Horizontal:

2. Narval
6. Oso polar
7. Alce

Vertical:

1. Pinglino
3. Morsa
4. Reno

5. Foca

Por favor envie todas sus preguntas, comentarios y sugerencias para
el Boletin de la CAB a Megan Reznick a
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