en las profundidades
del cuerpo humano

(paginas centrales)
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EL DLUES DEL MEIARD

Aqui estamos de nuevo, y que sea por
mucho tiempo!!

Queriamos comentar que en esta nueva
edicion hemos crecido, tanto a nivel de la
Comision de la revista como a nivel perso-
nal; hablando entre nosotros, haciendo
entrevistas, recibiendo invitados... Todo
esto nos ha ensenado mucho y hemos po-
dido comprobar que no somos tan insigni-
ficantes como pensabamos, que le impor-
tamos a mucha gente y que son muchas
las cosas que nos importan a nosotros.

Por fin hemos abierto los ojos!. Nos habia-
mos acomodado en la condicion de margi-
nados y no haciamos nada para remediar-
lo. Pensabamos ;Para qué? ;Que
podemos cambiar? y nos hemos dado

Realizacion:

cuenta de que si podemos hacer que mu-
chas cosas sean diferentes solo con pro-
ponérnoslo y juntarnos para luchar por lo
que nos interesa. Soélo hace falta que cola-
boremos  to-
dos, que pele-
emos  juntos
por un mismo
fin.

La eleccion es
nuestra. Soélo
nosotros pode-
mos decidir
qué hacer con
nuestras vidas,
si  queremos
hacer algo po-
sitivo ayudan-
donos y ayu-
dando a quien lo necesite. Siempre hay
algo bueno en el interior de cada uno para
poder dar.

Y, para terminar, un viejo proverbio chino
que resume lo que queremaos decir:

TODO LO QUE NO ES DADO, ES PERDIDO
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EL BULS DL

LA RUEDA DE PRENSA DE LA COMISION

Se explicé a periodistas de
diferentes periddicos y ra-
dios que somos un grupo de
extoxicomanos que hemos
creado la Comision del Me-
tabus con la ayuda de profe-
sionales del campo de la
drogodependencia y de edu-
cadores, con el soporte de
los ayuntamientos de Santa
Coloma y Badalona.

La Comision queremos ser
un grupo para potenciar la
AUTOAYUDA, que sirva pa-
ra darnos apoyo entre
companeras y compaine-
ros que pasen por momen-
tos bajos. Para que todo
funcione nos reunimos un
martes por la tarde cada
quince dias, para preparar
esta revista, EL BLUES DEL
METABUS, y todo lo demas.

Creamos actividades

||||||

“E1 Blues del Metabis™,
i revista para recuperart B8
i vida normal

como coloquios so-
bre el sida, el uso de
la metadona, etc..
También  organiza-
mos partidos de fut-
bol. Pero todos noso-
tros queremos llegar
a mas, queremos
disponer de unas ho-
ras a la semana para

poder hacer algun
deporte como natacion o
gimnasia para poder poner-
nos en forma.

También nuestro objetivo es
concienciar a la sociedad.
Con nuestros esfuerzos que-
remos que sepa que la dro-
gadiccion es una enferme-

dad y nosotros somos
enfermos como cualquier
otros.

4

-
> e |
v an de la f
. 7 el Metabus
Hoy arranca ef Rock
L.

Queremos ser como el ave
Feénix, el ave que renace de

Sus cenizas.. “
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LL LS DEL MEIARD
HOSPITALET TAMBIEN SE MOJA

El 9 de mayo se jugo un par-
tido de futbol como ya es
costumbre entre nosotros.
Este partido fue de mejor ca-
lidad que los anteriores ya
que nos visitaron los usua-
rios de Hospitalet,

tanto de un sitio como de
otro. Fue un partido divertido
y apacible sin rencores y con
muchas emociones sobre to-
do cuando se marcaba un

cina a darnos un buen remo-
jon (que es de agradecer).
Nuestro agradecimiento a
los colectivos que nos han
dejado disfrutar de estas ins-
talaciones.

acompanandonos.
Anteriormente les
habiamos invitado
para unirnos todos
e intercambiar opi-
niones. Asi, en es-
te partido jugaron
usuarios de Bada-
lona, Santa Colo-
ma Yy Hospitalet;
" habia gente de los
tres municipios que
recorre el Metabus.

Todo salio a pedir
de boca, estuvimos unidos y
comunicativos, aunque con
los usuarios de Hospitalet
era la primera vez que se ju-
gaba un partido y no habia-
mos tenido contacto con
ellos; a ver si seguimos co-
municandonos mas a menu-
do. El partido fue fenomenal;
hubo bastante companeris-
mo entre todos los usuarios,

Comentar también que esta
vez el encuentro no fue en el
polideportivo de Santa Colo-
ma, sino que nos cedieron
las instalaciones de Can
Zam. También nos dejaron
hacer uso de la piscina cu-
bierta para podernos bafar.
Asi que después del partido
nos fuimos directos a la pis-

Respetamos  los
reglamentos para
entrar en la pisci-
na, tuvimos que
llevar chanclas de
goma y un gorro
para el pelo, asi
también como lo
esencial: el bana-
dor vy la toalla. Nos
lo pasamos estu-
pendamente bien;
pareciamos ninos
con zapatos nue-
VOS.

Esperamos que se pueda re-
petir el chapuzon en el proxi-
mo partido, que todavia no
sabemos cuando se jugara
pero ya fijaremos fecha. Vol-
veremos a entrar en accion...

Conchi HERNANDEZ
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LA PROHIBICION DE DROGAS

La prohibicion de drogas se
inici6 como chismorreo de
comadres desocupadas; hoy
es una de las mayores per-

secuciones que asolan la
humanidad. Demasiados in-
tereses se esmeran en man-
tener vigente el lucrativo mi-

to de la droga.

Con demasiada facili-
dad se olvida que el
hombre ha convivido
sin problemas durante
milenios con ellas.
Las llamadas drogas
son plantas, y sus de-
rivados estan en el
planeta desde mucho
antes que el hombre.
Satisfacen necesida-

des humanas tan
basicas como
irreductibles vy
no han podido
-ni podran- eli-
minarse. P

Las drogas son = %

la asignatura atra-
gantada; carnavalesca
tragedia que asola ciu-
dades, el Problema del
siglo. ¢ Cuantos mas
tienen que morir
todavia para
convencer a
los politicos?
;Cuantos
mas tienen
que morir to-
davia para
conmover a
la opinidon pu-
blica?.

La Prohibicion alimenta
la mas espeluznante in-
dustria jamas creada,

siendo por ca-
si todos con-
sentida pues
no casual-
mente  pro-
porciona los
beneficios mas
elevados. Mien-

tras el hombre no recupere
su relacion de. normalidad
con las drogas prohibidas, el
monstruo de la droga segui-
ra dando manotazos.

Emebé
PMM Creu Roja
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PENSAMIENTOS Y SENTIMIENTOS

ABRIL 96

Ya estamos otra vez! Has sali-

do del fuego para caer en las

brasas, ¢,no te das cuenta de que

solo haces tonterias? Decidete -y
que sea hoy!!-.

Acostumbrate a ver la vida como es,

con lo bueno y lo ma-

lo; no te escon-

das tras ese escu-

do de indiferencia. {No

sabes lo que te pierdes! tan-

tas sensaciones y emociones desconocidas
hasta ahora... Los deseos y suenos, las an-
gustias y sufrimientos también, pero ¢no es

bonito sentir que estas vivo?,’

con todo lo que eso conlle-
va, pero VIVO!!.

No lo dejes para
manana, hazlo
ahora, no te
arrepentiras.

Si pudieras ver
el sol, la luna y
las estrellas, el
cielo y la tie-
rra... seria fan-
tastico para ti.

MAYO 96

...Y estoy aqui, luchando cada dia, resistien-
do los embites de la vida lo mejor que puedo.

iMaldita sea! Si, maldigo, niego e incluso
a veces reniego de todo y de todos. Esa
tia tan fuerte y optimista que todos
piensan que soy, también tiene

sus malos momentos vy

en ocasiones lo echaria

todo a rodar. Pero no

estoy sola, tengo un compa-

nero que me necesita lo mismo que

yo a él; también tengo, pocos, pero
muy buenos amigos con quien sé
que puedo contar. Y que decir de la familia...
s,acaso no han sufrido ya bastante?.

En estos malos mo-
mentos pongo todo esto
en la balanza y veo que
pesa mas lo bueno que lo
malo. Y que por muy mal que
vayan las cosas, siempre que-
da la esperanza de un ma-
nana mejor.

Isa
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Agradezco la posibilidad que
me brinda vuestra revista EL
BLUES DEL METABUS para
comentaros un conjunto de
informaciones de gran inte-
rés -segun creo- para todos
los que formamos parte de
este centro: el BIM (Bus In-
termunicipal de Metadona).

19/ En fecha 18 de abril
tuve conocimiento y confir-
macion documental de la
aprobacion, por parte de Di-

niendo ya un primer pro-
yecto que lo tenéis en el
bus por si queréis consul-
tarlo

2° Vuestra  participa-
cion en este proyecto, co-
mo sabéis, es fundamen-
tal. A partir de aqui
trabajamos con la Comi-
sion del Metabus para que
plantearais vuestras suge-

putacio de Barcelona, del 50
% del presupuesto necesa-
rio para la adquisicion del
bus nuevo. La otra mitad
que depende de la Generali-
tat ya esta en camino.

A partir de entonces el
responsable de material del
I.M.S.P. (instituto municipal
de Badalona) se puso en
contacto con diversas em-
presas constructoras, te-

rencias. Se entregaron
GRACIAS A NUESTRO ESFUERZO
(v al de otras personas)
HEMOS CONSEGUIDO EL DINERO
PARA EL NUEVO AUTOBUS
-
é diae
= SO NA
LA - L) St .'I{.A ._ =¥ L
ot SAL T4 ¢ 4 1 8
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NSEGUIDO EL DINERO

JEVO AUTOBUS

qjulsldreaos dar las £raslue

- |

unas hojas para que cada
uno expusiera lo que le
gustaria que tuviese el
nuevo autobus.

Se han recogido 84 hojas
que reunen un total de 316
ideas; podeéis consultar un
resumen en el Metabus.
Evidentemente las enviare-
mos a la empresa cons-

tructora para que se con-
templen en el nuevo bus.

Por ultimo, manifestaros
una vez mas mi satisfac-
cion por el alto grado de
responsabilidad que estais
teniendo a pesar del calor,
los retrasos, las incomodi-
dades, los disgustos de las
ruedas y demas... Si bien
es verdad que muchas de
estas incomodidades no
existiran con el nuevo Me-
tabus, lo que si habra es
ilusion para continuar tra-
bajando para una mayor au-
tonomia de todos.

Que este verano podamos
pensar mas ideas para se-

guir adelante.

Andreu OBRADOR

N

)
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VISITA A LA EXPOSICION SOBRE
EL SIDA DEL MUSEO DE LA CIENCIA

Para variar un poco y salir
de la pura rutina, acabamos
saliendo una hora tarde.
Cuando casi todos habia-
mos llegado nos dirigimos
hacia la parada del autobus
que nos tenia que llevar al
museo, que estaba en Bard
de Viver. Asi que nos dimos
un paseito hasta alli y cuan-
do llegamos a dicha parada,
la gente un poco confundida
no sabia si ibamos al museo
0 a otra cosa. En fin dejé-
moslo estar...

Durante el viaje nos encon-
tramos con un par de perso-
najes bastante curiosos que
nos lo hizo mas agradable.
Al llegar al Museo nos junta-
MOS con nuestros compane-
ros de Hospitalet y, después
de unas cuantas gestiones
de los adultos mayores, lo-

organismos de nuestro cuer-
po (linfocitos, gldbulos, pla-
quetas, etc.), aumentados

de tamano 30.000 o mas /

veces. Para que os ha-
gais una pequena idea
del tamano del VIH,
es res-
pecto al
ser humano
lo que es es-
te en relacion
a todo el pla-
neta tierra.
Asi que po-
deis alucinar
de lo pequefo que llega a
ser y el dano que puede lle-
gar a producir.

La segunda fase era un poco
mas complicada, ya que ex-
plicaba de que forma el virus
ataca a todas las células de
nuestro organismo hasta lle-
gar a su objetivo: los

han de llegar...)

Maqueta simulando el interior de un
capilar sanguineo

gramos entrar.

La exposicion se dividia en
tres fases; la primera era
una sala donde estaban re-
presentados ceélulas y otros

linfocitos T4 y los ma-
crofagos (estas células
son las que necesita el
virus para reproducirse
mas rapido ya que son
con las que tienen
mas afinidad).

Y por ultimo la tercera,
que era mas que nada
los diversos medios de
proteccion y las practicas de
riesgo. Unos datos y esta-
disticas que nos hicieron po-
ner los pelos de punta a mas
de uno; sin ir mas lejos, yo
fui uno de los que tuvo esa
sensacion. Ahi van algunos
de esos datos... El latex es

un material casi perfecto pa-
ra prevenir el contagio
(guantes sanitarios, condo-
nes, etc.). Y algunas cifras
de interés: en Espana se
produce un nuevo in-
fectado cada hora y
23 se-
gundos;
teniendo en
cuenta todo el
mundo,) el

El virus del sida y los diferentes tiempo se redu-
tratamientos existentes (y los que ce a 1 minuto y

1 segundo.

En una sala ha-
bia un reloj-marcador digital
que, cada vez que se produ-
cia un nuevo infectado de-
clarado, lo anadia a la suma
que marcaba. En ese mo-
mento se podia leer la cifra
de 18.901.904 infectados
DECLARADOS. Subrayo la
palabra porque si somos un
poco realistas y pensamos
en toda la gente que hay
que no sabe que es seropo-
sitiva... En fin, para echarse
a temblar, no?.
Para finalizar, animaros a to-
dos a que participéis en
cualquier actividad que orga-
nice la Comision del Meta-
bus y recordaros que alli es-
tamos para ayudaros en
aquello que esté en nuestras
manos (dinero no damos)
pero si comprension y apo-
yo. Sed fuertes y luchad se-
gundo a segundo porque
le la pena; os lo asegu

)
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LL RLUES DEL MEARD

No existe en el mundo un asunto sin interés

Lo unico que puede existir es una persona que no se interesa

Como bien pensaba este no-
velista inglés de final del si-
glo pasado, todas las cosas
tienen su grado de interés
pero no todas las personas
se interesan por ellas. ¢Por
qué motivo? quizas por falta
de informacion, porque ese
tema no le afecta directa-
mente. Quizas por prepoten-
cia o porque ese asunto lo
han de resolver otros. La lis-
ta de los porqués seria inter-
minable.

EL BLUES DEL METABUS
se plante6 este dilema y ha
querido indagar un poco en
esos motivos. Indagar hasta
qué punto los jovenes se in-
teresan por el tema de las
drogas vy el sida -temas que
de alguna manera van liga-
dos entre si-. Asi que decidi-
mos realizar una encuesta y
valorar la informacion, la
sensibilidad y el interés que
cierta parte de la juventud
tienen hacia estos asuntos.

Escogimos cuatro centros de
ensenanza: los institutos
Puig Castellar, FP Les Vin-
yes y FP La Bastida de San-
ta Coloma y el Ventura Gas-
sol de Badalona. En total se
repartieron 170 encuestas a
personas entre 14 y 19 anos
para nuestro pequeno expe-
rimento.

CHESTERTON

Intentamos también sensibi-
lizar a los jovenes y mostrar-
les un poco el mundo de las
drogas y el sida desde den-
tro; sin intermediarios, sin
expertos en tedrica sino con
experiencias reales. Un gru-
po del Metabus nos dedica-
mos a ir a estos centros y
explicar el motivo de la en-
cuesta. Les contamos nues-
tras experiencias con la he-
roina dejando entrever el
riesgo que comporta el ser
adicto a cualquier droga, sin
querer ser los tipicos come-
cocos que se hacen pesa-
dos y que, por norma gene-
ral, no han estado nunca
directamente  relacionados
con estas subtancias.

Se hicieron 10 preguntas ti-
po test para que la prueba
no se convirtiese en algo te-
dioso y largo de responder,
dejando unas lineas en blan-
co por si a alguien se le ocu-
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rria algun comentario (en el
proximo numero de nuestra
revista haremos un articulo
con algunos de los comenta-
rios que no tienen desperdi-
cio). Un ejemplo: un chaval
ante la pregunta de si con
sus padres hablaba de for-
ma natural sobre las drogas
y el sida, contestaba que en
su casa solo se hablaba de
fatbol. Instructivo, ¢ verdad?.

Y ahora, pasemos a los da-
tos. Recordad que la idea no
solo era contar los tantos por
cientos de las personas que
piensan de esta o aquella
manera pero, como he dicho
antes; era también la de
sensibilizarlos sobre estos
temas, ya que ellos son, en
cierta medida, individuos po-
tenciales en caer en el circu-
lo de las drogas. Estas eran

las cuestiones:
qu@

)

¢Como ves a la ge




mos sido adictos a la heroina?

personas abiertas .................. 85.3 %
Personas ViCisas............cccu... 12.9 %
personas con morro................ 1.8 %

¢;Cual crees que fue el motivo
por el que comenzamos a con-
sumir?

falta de personalidad............... 48.5 %
MOAA ...cnrivmmmanmaismi 221 %
NI RS R 17.2 %

rebeldia ante la sociedad........12.3 %

¢;Como valoras la informacion
que tienes sobre las drogas?

buena o excelente.................. 78.8 %
PEOUIAT ssvvmseerssemimssssssmmsminiansss 20.6 %
110 1= RSSO 0.6 %

;Sabes qué es la metadona?
substancia para desengancharse

de la heroina.......cocoevevvinn82.0 %
un medicamento...........ceveenns 11.8 %
droga ilegal de la calle............... 6.2 %

¢Cuanta gente de los que he-
mos sido consumidores/as de
heroina piensas que tiene los
anticuerpos o el sida?

la mayoria o la mitad............... 59.2 %
POCOS civsimnmmiin ) (4 %o
no tiene nada que ver.............23.4 %

:Si conocieras a una persona
afectada por el sida, ;sabrias
donde enviarla para pedir infor-
macion?

no estoy muy seguro/a............ 47.3 %
Bl emerarneesenmsmmsassaammsosssses 29.6 %
no tengo Niidea ........cccvunenee 23.1 %

;Qué sensibilidad tenéis hacia
la problematica del sida y la

drogodependencia?

[a suficiente .........ccooveiriininns 62.1 %
intento hacer algo positivo ......24.9 %
no es mi problema ..........cco.... 13.0 %

Como podéis ver, algunos

¢COMO REACCIONARIAS ANTE UNA PERSONA

AFECTADA POR EL VIRUS?
50 [~
B e 14at6 [ det7a20

40 [~
30 [
20
10 [~

normal me da algo de corte  siento pena preferiria que

no me focase

¢TENDRIAS RELACIONES SEXUALES CON UNA

PERSONA INFECTADA QUE TE GUSTASE?

si, sin penetracion
43 - 21%

si, por qué no
31 - 20%

83 - 53%

¢HABLAIS EN CASA SOBRE ESTO TEMAS?

no, en casa es fabi
61 - 3%

si, con normalidad
81 - 49%

si, pero con miedo
25 - 15%

13




mayoria en-
tra en el 3.5
% de jove-
nes para los
que estos

datos son bastante significa-
tivos y dan que pensar. Por
ejemplo, fijaros como entre
los jovenes todavia hay un
grupo que piensa que el
contagio del sida se puede
producir a través del contac-
to cotidiano; asi lo confirma
el 4.7 % respondiendo que
no les gustaria que un afec-
tado les tocase -por suerte
no llegan ni al cinco por
ciento-. Comprobad que un
porcentaje elevado no habla
en su casa sobre estos pro-
blemas; un 13 % declara
que estos temas no son pro-
blemas que les atanan. Cu-
riosamente de este grupo la

asuntos son
tabu en su casa.

Nuestro proximo objetivo se-
ra la gente adulta. Nos gus-
taria saber qué piensan so-
bre estas cuestiones; seguro
que el escandalo sera mu-
cho mayor. Pero debemos
pensar en lo positivo y con-
fiar en que, con la ayuda de
todas las asociaciones vy
gente interesada, podamos
sensibilizar a todo el mundo
para que se hagan partici-
pes en estos serios proble-
mas. Afortunadamente, el
consumo de heroina ha des-
cendido de una forma verti-
ginosa pero, en contraparti-
da, el uso de drogas de

14

Puig Castellar - Vinyes - La Bastida - Ventura Gassol

diseno y cocaina ha aumen-
tado. Esto supone proble-
mas para la familia y su en-
torno. Los indices de
contagio del VIH entre hete-
rosexuales ha aumentado
también de una forma es-
candalosa, con lo cual nadie
esta a salvo de esta terrible
enfermedad.

Todos deberiamos luchar
para que los organismos
competentes concienciaran
mas a las personas con el
fin de que todos juntos -afec-
tados y no afectados- lucha-
ramos hombro a hombro
contra algo que nos acecha
desde lo alto y espera su
oportunidad para atraparnos
en sus redes.

Javi SAEZ

N

)
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No con afan de ser plomos,
pelmas ni pesados -sino to-
do lo contrario- volvemos a
hacer hincapié en la alimen-
tacion. Nuestra intencion es
ser utiles y trasmitir informa-
cion importante para todos y
todas los de a bordo.

Trataremos temas como son
la fiebre, la falta de apetito,
las nauseas y vomitos, )que
afectan de una forma u otra

nuestra accion alimentaria, y
lo que tenemos que hacer
en estos casos. En la proxi-
ma revista la pérdida de pe-
so, las diarreas, el estreni-
miento y la anemiay la
dificultad al masticar y tra-
gar.

ADVERTENCIA: aunque to-
do lo que exponemos puede
ser util al lector, os aconseja-
mos que no por ello dejéis
de consultar con el médico
cualquiera de las cuestiones
que planteamos.

fiebre

Es un aumento de la tempe-
ratura por encima de los
37.5 grados, y es uno de los
sintomas mas corrientes so-
bre todo cuando se padecen
enfermedades infecciosas.

Puede sobrevenir con motivo
de numerosas manifestacio-
nes de la infeccion por VIH y
a veces es el unico sintoma
de una infeccion oportunista
gue se esta declarando. La
fiebre debe ser siempre mo-
tivo de consulta a tu médico;
la busqueda de su origen
puede permitir un diagnosti-
co y tratamiento temprano.

La fiebre provoca alteracio-
nes en nuestro organismo
como: aumento del consumo
energeético, disminucion del
apetito y/o deshidratacion. Si

LA ALIMENTACION CUANDO EL CUERPO PRESENTA PROBLEMAS
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tiene un periodo de evolu-
cion corto.no suele tener im-
portancia -dado que el orga-
nismo recupera las energias
perdidas durante la convale-
cencia-. No obstante hay
que hacer incapié en una ali-
mentacion abundante en los
casos en que el cuadro febril
se haga duradero. Unos tru-
cos esenciales son:

-> bebe tanto y tantas veces
como te sea posible para
evitar la deshidratacion

> no tomes alcohol (favore-
ce la pérdida de agua)

> continua comiendo para
recuperar la energia per-
dida (ver trucos de falta
de apetito mas adelante)

> no caigas en el error de
taparte (aunque se tenga
sensacion de frio es con-
traproducente dado que
aumenta la temperatura
del cuerpo)

Si la fiebre no cede, procede
a bajarla con medios fisicos
antes que con medicacion -
no la tomes sin consultarlo
con un profesional-:




> date un bano con agua
templada y ve enfriando
poco a poco el agua

=> ponte panos frios donde
tengas pulso (tobillos, mu-
necas, frente...); van bien
los trapos empapados
con agua y vinagre (me-
dia taza de café por litro
de agua -1/8-)

falta de apetito

No tener hambre puede ser

por diversas causas. Las

mas importantes son:

=> FIEBRE provocada por al-
guna infeccion

> FATIGA (se interpone el
descanso a la comida)

-> DEPRESION (las perso-
nas portadoras de VIH
suelen pasar fases depre-
sivas; dejan de hablar con
la gente, no salen a la ca-
lle, no comen...)

> PRODUCTOS QUE QuUI-
TAN EL APETITO (como
el tabaco, té, café, dro-
gas, bebidas muy azuca-
radas, bebidas alcohdli-
cas...)

> RUTINA (provocada por
no variar las comidas y
repetirlas excesivamente)

A continuacion os damos al-

gunas soluciones para abrir

el apetito; recordad que si

persiste la falta de hambre

consultad con el médico lo

antes posible:

> si estas fatigado/a o de-
primido/a, intenta comer
en compania (el ver co-
mer a los demas incita a
seguir su ejemplo)

= limita o -mejor aun pres-
cinde- del cafe, tabaco vy
alcohol
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> divide las tres comidas
principales en varias pe-
quenas

= tomate el tiempo necesa-
rio para comer

=> enriquece los platos con
productos ricos en calori-
as y proteinas (queso ra-
llado en arroz, pasta o
verduras, tocino en ensa-
ladas o pasta, etc.)

=> incluye grasas en la comi-
da para aumentar su
energia (nata, margarina,
crema de leche...)

-> da buena presencia a la
comida (no solo tiene que
tener buen sabor)

nauseas
y vomitos

Las nauseas pueden pertur-
bar el apetito y los vomitos
llegar a deshidratarte. Hay
buenos medicamentos para
combatirlo pero siempre bajo
control facultativo. Algunos
trucos caseros para evitarlo:
> bebe y come poca canti-
dad pero a menudo; las
bebidas frescas -dulces o
no- calman las nauseas
> evita tumbarte después
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de las comidas; si lo ha-
ces que sea semiincorpo-
rado/a

= prueba a comer comida ti-
bia o fria

=> inclinate por alimentos de
olor y sabor suave; son
menos repulsivos

=> come con tranquilidad vy
mastica bien

=> no hagas ejercicios abdo-
minales o levantamiento
de peso a no ser que ya
hayas hecho la digestion

dificultad
al masticar
y/o tragar

Enfermedades como la can-
didiasis o ulceras en la boca,
garganta o esofago dificultan
el masticar y hacen mucho
mas dificil y doloroso tragar
los alimentos. Las solucio-
nes medicas son a menudo
rapidas y eficaces pero has-
ta que no consigais el alivio
0s damos sugerencias para
limitar las molestias y el do-
lor:
=> escoge comida de textura
fina; purés, batidos, etc.
=> evita alimentos duros, se-
cos e irritantes como las
tostadas
=> bebe con una pajita; due-
le menos
= limita los sabores fuertes
(comida salada, picante o
muy dulce)
=> mantén una buena higie-
ne buco-dental

Eva y Foko

N
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EL DUUES DEL MELARD

JOHN... ;QUE TIPO!

iOh, Johnny!, qué chaval! Se
.le ha de conocer para saber
realmente que tipo de perso-
na es. Ya ronda los treinta y
cinco anos, es de comple-
xion delgada y bastante alto,
tiene los ojos negros y algo
hundidos, y su nariz es de
forma aguilena.

Vive con sus padres en una
pequena ciudad dormitorio
en un piso no muy amplio y
con algun que otro problema
de humedad. John cobra
una pequena pension no
contributiva debido a que es
seropositivo  -hace ocho
anos que lo sabe- y tiene su
sistema inmunitario muy de-
bilitado. La entrega en su to-
talidad a sus padres. Son ju-
bilados y, como tantos otros
espanoles, cobran un misera
pension. Ahora es hijo unico,
aunque tuvo un hermano
tres afos mayor que fallecié
hace diez a causa de una
sobredosis de heroina.
Johnny pertenece a un gru-
po de personas que, sin ani-
mo de lucro, ayudan a otras
gue tienen problemas, ya se-
an de tipo psicologico, de sa-
lud, vivienda, drogas, etc..
Tres dias a la semana John
se levanta a las nueve de la
manana y se dirige a la aso-
ciacion de ayuda, una de
esas tantas ONG que hay
hoy en dia, y habla con mu-
cha gente que se pasa por
ahi a pedir consejos, ayu-
da... Mas tarde, y con otros
companeros voluntarios, em-

piezan a preparar mesas y
sillas en el comedor del local
mientras otros/as -algo mas
expertos en el arte de coci-
nar- hacen la comida- dona-
da por una cadena de ali-
mentacion. Cada dia acuden
a comer unas 25-30 perso-
nas de todas las edades y
condiciones; gente sin recur-
sos, otros sin familia... Des-
pués de la comida algunos
piden quedarse a recoger y
fregar, ayuda que es de
agradecer jclaro estal.

A eso de las dos y media,
John llena un termo con cal-
do y una fiambrera con pollio,
coge algo de fruta, y se diri-
ge al domicilio de Sergio, un
joven que esta en una fase
avanzada del VIH y no tiene
a nadie para que le haga la
comida o le eche una mano.
A esa hora Sergio lo espera
ansioso, casi mas por hablar
un rato con él que por co-
mer, aungue reconoce que
ya le va picando el gusanillo
del hambre...

Por la tarde se va a pasear
un rato por el parque para
relajarse un poco mientras
lee el diario. De vez en cuan-
do se encuentra a algun an-
tiguo conocido que no ha lo-
grado salir del mundo de las
drogas como él. Se para a
hablar un rato e intenta ha-
cerle entender lo bonita que
es la vida sin nada que te
obstruya el cerebro y te deje
ver la realidad de las cosas,
le habla del tiempo que esta
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perdiendo sin disfrutar de to-
do lo que le rodea. También
le comenta como él, con es-
fuerzo, tiempo y coraje, logro
salir de aquella vida median-
te un programa realizado
con metadona.

Sabe que quizas no le haga
caso, pero €l insiste una y
otra vez porque algun dia
puede llegar a concienciarlo.
Le entrega direcciones don-
de apuntarse para poder to-
mar metadona, también le
habla de los peligros de
compartir jeringuillas y le da
un folleto que vienen servi-

cios y asociaciones donde le

haran un intercambio de
nuevas por viejas.

Cuando llega la noche, tum-
bado en la cama de su pe-
quena habitacion, su cora-
zo6n palpita de felicidad; la
felicidad que da el saber que
has ayudado a alguien. Co-
ge un libro y lee y, sin darse
cuenta, cae sumido en un
sueno sosegado y de paz.
Johnny se portaba mal -muy
mal cuando estaba engan-
chado- pero ha demostrado
su valia y su amor a los de-
mas una vez se aparto del
mundo de las drogas.

Foko

Recuerda que todos tene-
mos un John en nuestro in-

terior; solo hemos de busca
el camino para hacerlo sal Q

N
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LL DLULS DEL MEARU

7 (_'J"

RINCORN DE POESIA

EXTREMADURA

t

jQuién me quito el sol de tus veranos!
ijQuién hizo de tus cosas sélo olvido!
iQuién me robo la sombra de tu olivo!
jQuien arrancé tu encina de mis manos!

No sé si gavilanes o milanos
con sus garras malditas me aranaron
y el corazén herido me dejaron

Me quitaron tu luz que era alegria
y mataron mis suenos mas bonitos
llenandome la vida de amargura

[POEgAS o0
ETAS

Pero te quise
y te quiero todavia
que son estos amores infinitos
como grande es tu tierra,
Extremadura

.....

Rubén Dario

iEcgoNES A AN TOLOGIA
El cuerpo canta L g
la s:ngre atlla . POETICA
la tierra charla
el mar murmura

el cielo calla
y el hombre escucha

SONIDOS

Franc

19




LL BLULS DEL MELARD

POR TODAS Y TODOS LOS QUE OS HABEIS IDO SEGUIREMOS LUCHANDO;
OS RECORDAMOS

HE DE ESCRIBIR ESTA CANCION

Cansado de sonar despierto y escupir
harto de que el viento soplara contra mi
cogi el camino que me alejaba de ti

y triste me eché a andar tratando de olvidar

Con una aguja entre mis venas aprendi

a comprar libertad para poder seguir

y me olvidé que el tiempo no espera por mi
y que las sombras mueren al salir el sol

Pero hoy el tiempo ya borré todos mis suefos
y vuelvo a casa sin sentir ningun temor

no he olvidado que estuve en otro lugar
donde la luna estuvo siempre junto a mi

HE DE ESCRIBIR ESTA CANCION ANTES DE VOLVER
HE DE ESCRIBIR ESTA CANCION

Un cigarrillo sentado en una estacion 5 ) @

y mil promesas rotas sin una razén _"=’ < w =T c’ ToDAS NoS
mis bolsillos vacios y sin ilusién 1 Ann ACoRpAMOS
pero mi vida siempre ha sido rock & roll A3 7 MucHo DE

JESUS /

Hoy pronuncié tu nombre sin querer
nena otra vez
y recordé tus manos, tu boca y tu piel /‘E.'JP

Pero hoy el tiempo ya borré todos mis suenos e N e A 0 3 = s
y vuelvo a casa sin sentir ningun temor

no he olvidado que estuve en otro lugar
donde la luna estuvo siempre junto a mi

eL PEDROEsT:
Es Ou NO PARA

TRABAVAR, EL Trp /
~

Esta es la letra de una cancion que
escribié Pablo, que ya no esta con
nosotros.

i 7

La compuso cuando se marché a ~—"_ 5
curarse y lo consiguio; refleja muy = {;
bien lo que PL=

sintié en aquellos momentos ol
Va por él y por todos nosotros que
también lo hemos conseguido

Mertxe —
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