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Ya esta acabanqose el otofio
y seguimos g lg ¢arga con
energias renovagas y un
montén de buenas ideas que
ya hemos empezago a poner
en practica. Nuestro drbol, al
contrario de lo que suele pa-
sar en esta época, esta em-
pezando a dar sus frutos. Y
no se le caen las hojas, cada
vez somos mas las hojas
que nos agarramos a él con
unas y dientes.

Lo primero que queriamos
deciros es que ya tenemos
un nombre: AUPA'M (Agru-
pacié d'Usuaris/es i Profes-
sionals entorn de I'Autobus
de Metadona) que, a parte
de ser unas siglas que dicen
lo que somos, también re-
presenta el espiritu de nues-
tro grupo de autoapoyo: AU-
PAM, AUPEMONOS los
unos a los otros.

El 12 de diciembre, Dia Mun-
dial del Sida, queremos que
sea una jornada de fiesta
donde haya un lugar para la
esperanza. Porque como

llustraciones: Matiei
David MUNTANE

Fotografia: Javi GUlv ' 0 7 Lol AUPA'M)

PINOSA (ex-P5) y
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EDITORIAL

muy bien decia una revista
en referencia a la Conferen-
cia Mundial sobre Sida de
Vancouver; "hay una luz de
esperanza al final del tunel".

En este dia tan especial que-
remos hacer una mencion
especial como miembros de
honor de AUPA'M a todos y
todas los que, de una mane-
ra u otra, nos han ayudado a
auparnos, como son el Dr.
JOU, Susana del grupo VIH-
DA, politicas y politicos, y

Sida: la luz "
al final del timel S

Redaccion:

otra mucha gente que ha de-
mostrado que la solidaridad -
ademas de ser una hermosa
palabra- se puede traducir en
hechos.

Otra buena noticia; nos han
concedido un espacio en un
programa de Radio Ciutat de
Badalona. Le hemos puesto
de nombre Las Ondas del
Metabus. En él lo que inten-
tamos es hacer ver que so-
mos gente valida con la que
vale la pena contar. Y habla-
remos sobre temas que nos
importan a todos/as como el
sida, los tratamientos de de-
sintoxicacion, la reinsercion
social, etc..

Para acabar, desde aqui
gueremos animar a todos los
que tengais algo que decir, a
que colaboreéis con nosotros.
Y asi poder hacer de nuestra

pequena Agrupacion, una
gran familia.
Hasta la proxima.

AUPA'M
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CONEXION CON EL CORRESPONSAL

PRESENTACION EN CAN
CABANYES DEL N 4 DE "EL
BLUES DEL METABUS" (18 julio)

...se incluian diferentes acti-
vidades, la presentacion y
una interesantisima charla
sobre el sida.

...también hubo unas cuan-
tas resenas del nuevo auto-
bus por parte de Andreu.
...como fin de acto se hizo un
aperitivo bajo las frescas pal-
meras del jardin.

...y para los que no vinieron,
ellos se lo perdieron.

CHARLA Y PRACTICA SOBRE
COMO REANIMAR A UNA
PERSONA CON SOBREDOSIS
(26 sept.)

...una experiencia muy inte-
resante, ya que cualquiera
de nosotros se puede encon-
trar en un momento dado en
una situacion de éstas

...;No creéis que puede ser
muy bonito salvar una vida?

FUTBOL ENTRE SANTA COLOMA-
BADALONA Y HOSPITALET CON
BANO POSTERIOR (3 oct.)

...sin dar ningun tipo de cuar-
tel, fue un dominio casi total
de los jugadores de I'Hospi-
talet

...después de unos cuantos
chapuzones, algun que otro
valiente se atrevi6 a nadar
unos cuantos largos.

...una vez “duchaos y ma-
queaos” nos dirigimos a una
terraza cercana y dimos bue-
na cuenta de unos refrescos
y aperitivo, con una improvi-
sada tertulia.

...lo importante es que hici-
mos un poco de ejercicio,
nos divertimos y -lo principal-
que en todo momento se res-

3

piré un ambiente positivo y
de amistad.

EL APOYO ENTRE COMPANEROS
EN INGLATERRA (11 oct.)

McDERMOTTS GU.'DE TO THE ...

ot P Ak
ONE, ALCOHOL

unzomzsms "

...pudimos comprobar en la
charla como en otros sitios
llevan la misma linea que no-
sotros.

...usuarios/as y profesionales
trabajan juntos también en
Life-line.

SESION SOBRE EL SIDA POR
PARTE DE LA ASOCIACION VIH-DA
DE BADALONA (24 oct.)

...por fin conseguimos enten-
der como y donde actuan los
inhibidores de trascriptasa,
proteasa e integrasa.

...a veces si algo te interesa
aunque dure mucho se te ha-
ce corto.

El Reporte Ennﬁdo

)
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EN LA EXPOSICION CIUTADANS? CIUTADANS!

AUPA’M DA LA CARA

El pasado 28 de octubre, y
dentro de la campana que
se hace en Santa Coloma
con motivo del dia mundial
del sida, se inaugurd la
exposicion de fotografia y
texto CIUTADANS? ClU-
TADANS!, que refleja si-
tuaciones relacionadas
con las drogas, el VIH/sida
o la prision.

Junto a la alcaldesa de
Santa Coloma, la diputada
de SS.SS. de la Diputacio,
la regidora de SS.SS. del

Ayuntamiento y el actor P& 7, %

Enric MAJO, los de AU-
PA'M también dimos nues-
tro pequeno discurso. Con

él quisimos dejar claro la
importancia de la gente
afectada en todo lo que
tiene que ver con esta pro-
blematica, y presionar a la
administracion y a la comuni-
dad para que movilicen todos
los recursos que tienen a su
alcance.

A continuacién, reproduci-
mos el discurso en su totali-
dad:

QUIENES SOMOS

Soy un miembro de AUPA'M:
Agrupacio d'Usuaris/es i Pro-
fessionals entorn a I'Autobus
de Metadona.

Los temas que veréis en la
exposicion, nosotros los vivi-
mos a diario y en nuestra
piel; tanto el problema de las

*

Murtatae

ENRIC MAJO

drogas, como el del sida o la
marginacion...

Nuestra organizacion parte
de la idea de que somos no-
sotros mismos, las personas
mas adecuadas para solucio-
nar nuestros problemas.
Aunque nos apoyen los pro-
fesionales, NADIE MEJOR
QUE NOSOTROS CONOCE
ESTE PROBLEMA, Y NADIE
MEJOR QUE NOSOTROS
PARA HACERLE FRENTE.

QUE HACEMOS

Por una parte, AUPA'M actua
como un GRUPO DE AUTO-
APOYO.

Estar en la agrupacion
nos sirve para sentirnos
mejor y para echarnos un
cable cuando lo necesita-
mos.

Ademas, somos una orga-
nizacion que pretende
ayudar a personas que lo
necesitan, pero no desde
un enfoque vertical, sino
desde un APOYO ENTRE
COMPANEROS.

Nos preocupamos por Ja
gente que esta tomando
metadona en al autobus
porque existe el riesgo de
que se abandonen -como
Si ya no tuvieran nada
mas que hacer a parte de
tomarla- con ellas y con
ellos hacemos una revista,
actividades deportivas, de
informacion sobre el sida,
culturales, etc..

Nos preocupamos por la
gente que, al igual que noso-
fros hicimos, estan consu-
miendo heroina,

porque vive excluida de los
servicios y de la atencion
que necesita.

Con ellos fomentamos la ad-
quisicion de habitos de salud
y el programa de intercambio
de jeringuillas.

Nos preocupamos por la
gente que tiene problemas
Jjudiciales o de salud,

porque estan solos en el mo-
mento en que mds necesitan
a alguien.

Con ellos estamos en

=
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gado, en su casa, o0 en la
planta donde estan ingresa-
dos de Can Ruti.

EL LEMA DE NUESTRA CAMPANA

Nuestro lema para el dia
mundial del sida de este ano
es UN LUGAR DE ESPE-
RANZA AL FINAL DEL
TUNEL.

Tenemos esperanza en los
nuevos medicamentos que,
como sabréis por prensa, te-
levision o gente conocida,
aportan nuevos tratamientos
mucho mas eficaces...
Tenemos esperanza con AU-
PA'M -nuestra agrupacion-
ya que nos permite seguir lu-
chando por nosotros y por
otra gente...

Tenemos esperanza en un
futuro mejor, porque el pre-
sente es mejorable...

PERO LA LUCHA CONTINUA

Agradecemos vuestra visita y
participacion en la exposi-
cion, y vuestra sensibilidad
por nuestra problematica, pe-
ro recordad que la solidari-
dad tiene que ir acompanada
de la accion, y que la exposi-
cion no es suficiente:

Tenéis que luchar con noso-
tros para que tengamos los
nuevos medicamentos contra
el VIH y sida al alcance de
todas y todos, sin tener que
pedir favores para entrar en
experimentacion o en progra-
mas compasivos; para estar
vivo, ¢hay que pedir cari-
dad?.

Tenéis que luchar para que

5

podamos tener una verdade-
ra insercion social.

Tenéis que luchar para que
la gente que toma drogas lo
pueda hacer en condiciones
y no tenga las consecuen-
cias que hemos tenido noso-
tros.

Recordad que el tema de las
drogas y del sida, nos impli-
ca a todos y a todas, a per-
sonas e instituciones y que
de todos depende su solu-
cion.

Un miembro de AUPA'M que
es educador dice TODOS
ESTAMOS  AFECTADOS;
UNOS TIENEN EL BICHO
EN LA SANGRE, Y OTROS
LO TENEMOS EN EL CO-
RAZON.

OS ESPERAMOS EL 29 DE
NOVIEMBRE EN EL MAS
FONOLLAR

Ademds del concierto que
estamos preparando -del que
ya recibiréis noticias- hare-
mos una mesa redonda so-
bre el autoapoyo y presenta-
remos el 5° numero de
nuestra revista EL BLUES
DEL METABUS; ahi os espe-
ramos.

En representacion de todos
los miembros de AUPA'M,
me despido con un fragmen-
to de una companera publi-
cada en la editorial de una
de nuestras revistas y que
resume nuestro espiritu:
DEDICAMOS ESTAS PALA-
BRAS A TODOS LOS QUE,

COMO NOSOTROS, NO
PIENSAN RENDIR NU

)




CONTRA EL VIRUS, INFORMATE Y ACTUA

Como sabe-
mos la informa-
cion es basica
para todo y para
todos. Pero en
nuestro caso es
sumamente impor-
tante estar in-
formado
pero,
SO-

|1 2lugs bl pefogis]

bre todo, estarlo bien; no
dejarse llevar por ningun
tipo de rumor que poda-
mos escuchar por cual-
quier lado.

Sabemos que hoy en dia no
disponemos de una medica-
cion o un tratamiento definiti-
vo para el VIH/sida, pero es-
to no quiere decir que
tengamos que perder la es-
peranza y no hacer -o no to-
mar- nada. Los tratamientos
que hay nos pueden propor-
cionar una existencia mas
digna y una esperanza de vi-
da mas larga; esto es cierto y
real.

Por esto, no debemos dejar
de ir a los controles médicos
y tenemos que tener confian-
za en la medicacion que nos
den, puesto que son ellos -
los médicos- los especialis-
tas en la enfermedad y no
cualquier otra persona o
en cualquier otro lugar.

Son estos profesio-
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nales y sus servicios en don-
de nos aconsejaran y nos
despejaran todo tipo de du-
das, y podremos informarnos
de cualquier posible avance
de las investigaciones que se
lleven a cabo.

Si bien es cierto que todos
nosotros hemos perdido a
muchas personas conocidas,
esto no quiere decir que ten-
gamos que dejar de luchar y
tirar la toalla diciendo Bueno,
como ya se lo que hay, ¢pa-
ra que voy a hacer algo?. Es-
te es el peor de los plantea-
mientos, puesto que nadie
-pero es que nadie- puede
saber lo que manana nos de-
parara el destino.

Uno de nuestros objetivos
tendria que ser llegar lo mas
enteros posible al dia en que
venga la solucion a nuestro
problema.

Mertxe
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EL EQUIPO DEL BIM INFORMA

" Estamos realizando ges-
tiones para adquirir unos -
BOTES NUEVQOS; son mas

Pequelios pero nos asegu- REcOME"'Ac'u",Es
R iratiateRACTica

oY

* Ya tenéis a vuestra disposi-
cion el FOLLETO Recomen-
daciones para la practica
responsable al llevarse la
metadona a casa, pidiéndolo
al equipo de enfermeria.

-

TEN EN CUENTA ESTAS

Queremos saber qué os pa- OBSER\MCIGNES CON WS
r a sea de viva voz o en ——
e?i)euzsén de sug:rencias. ; PAC (FTES A CASA ) /

* Sobre el NUEVO AU-
TOBUS, desde el 28 de no-
viembre ya tenemos el pro-
yecto acabado y podemos
recoger propuestas de dife-
rentes empresas. Necesita-
remos hasta enero del 97 pa-
ra seleccionarlas y
adjudicarle el trabajo a una.
Calculamos que para abril
iya podremos hacer la inau-
guracion!

* Nos vendran a visitar los  * En total, son 260 los que to-
del Centro de Metadona de  man metadona en el bus:
Bellvitge; estan muy intere- 150 de Badalona y Santa Co-
sados en conocer lo que loma, y 110 de I'Hospitale
estamos haciendo...

Bus Inferm i
t. na



Hoy yendo hacia el parque,
lugar donde voy a hacer mi
cursilo de catalan y que
ademas paro por las
mananas, pues me he
encontrado a un amigo que
hacia bastante que no veia.
Era un chico normal que tenia
su despacho con su trabajo
como agente de ventas.
Vaya, que la vida le iba bien,
pero empezo a beber... Hoy
le he preguntado que como
esta, vaya que le he hecho
una entrevista:

Qué opinas de la vida que llevas
entorno al alcohol?

Esta vida es un rollo y la
quiere dejar. Bebia mucho,
me llamaban esponja y yo no
veia que poco a poco me
estaba destruyendo.

Qué sabes de tus antiguas
amistades?

A parte de ti y del Federico no
sé nada de nadie pues me he
ido a vivir a Viladecans. Sé
que tu lo llevas bien, aunque
has pagado también dura tu

experiencia por ser

seropositivo y seguir aun en
un tratamiento.

El Federico pues esta mal; le
salieron unas llagas en el

(£L BUG L [ARIY]

EL ALCOHOL ;QUE PROBLEMA PUEDE LLEGAR A SER?

estomago y a raiz de eso
tuvo que dejar de beber. Y lo

paso bastante mal,

ultimamente ni fuma.

Has intentado poner remedio a
esto?

Si, empiezo a ir a Alcohdlicos
Andnimos.

Quién te hablo de esta
asociacion?

El Santi, nuestro amigo comun,
estuvo alli y le fue bien. Me
explico que el ultimo dia que
fue le pusieron un vaso de
whisky a un lado y al otro un
Antabus (como una naltrexona
para alcohol), y él se tomo el
Antabus, aunque dice que no
todos lo hacen y son muchos
los que vuelven alli.

Crees que llegaras a superar tu
problema? Piénsate la respuesta.
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Sabes que he tenido mis
problemas con drogas y sé que
decir si es muy facil pero no la
voluntad de hacerlo.

Sé que no es facil, pero lo he
perdido todo. Del empleo de
estar en mi despacho he
pasado a tener que estar
picando puerta a puerta para
intentar vender algo. Y la
familia, que yo tengo que
ganarmela

Por qué te llevas mal con la
familia ahora?

Pues como les dije mentiras
para tener dinero, pues te
vuelves mentiroso. Por eso
ahora no les he dicho nada
de que voy a intentar dejarlo.

No crees que te apoyarian?

No, y no quiero hablar de
este tema.

Bueno, tras dialogar con él,
he visto que si que él ahora
iba alli, a Alcohdlicos
Anénimos, pero en el rato
que me he tomado yo un
refresco €l se ha bebido
cuatro cervezas.

El caso esta claro: el alcohol
es un droga que no miramos
con ojos de lo que es vy, sin
embargo, mira... Y los
toxicomanos solemos
cambiar la heroina por el
alcohol. Veo que es cambiar
una carta por otra mejor
mirada pero también
peligrosa.

Bueno escribo este relato
para los amigos y lectores de
la revista. Recuerdos a todos.

P\
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¢ QUE PASA CON LAS LISTAS DE ESPERA DE METADONA?

Los miembros de AUPA'M
queremos manifestar nuestra
mas eneérgica protesta por
las grandes listas de espera
que existen en los centros de
dispensacion de metadona,
para las personas que quie-
ren acceder a este tratamien-
to. Mientras tanto, se ven
obligados a llevar una vida
marginal agravada, en mu-
chos casos, por el problema
de ser portadores del VIH.

Pensamos que todas las per-
sonas drogodependientes y
afectadas por el VIH debe-
mos tener acceso a progra-

BUAAAAA ! BEEUOUH! BUAAY

INO NOS HEMOS COMIDO NADA!
IESTO ES UNA ROINAAAY

IMECAGULEN TODO! .. LAS sLiSs

DE LA MARANMA & LD ONICO QUE
HEMOS LIGAD £S5 UN MAREO DE
TANTO IR DE AQUI PALLA

MIRA . LSABES
QRUE TE DIGO? VAMDS
AVER AL POPEYE.. A
VERQ & LE SACAMDS
UNOS CHUPITOS DE
METADONA !

GALLARDO - VARILLO - MUNTADD

mas de mantenimiento con
metadona como una medica-
cion mas, prescrita desde la
atencion primaria sanitaria y
dispensada en las farmacias
para poder normalizar nues-
tra vida.

Mientras llega ese momento,
es urgente que los responsa-
bles politicos y técnicos pon-
gan los medios necesarios
para la generalizacion de la
dispensacion en centros de
tratamiento o en el autobus,
a las personas en lista de es-
pera.

Tenemos confianza en todos
ustedes y en que nuestras
n

palabras se conviertan
hechos. Muchas gracjas.

uPaA'M

)
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RULAS...?

Todavia nos guedan...
/ ;Nos comemos un par . —
de rulas mas? 8 Nos hemos pateado mogollion de
Venga va, m’estoy = { baretos, ;seguimos por Barna? g
poniendo que no veas... \ | 2 n— NGEEs nos echamos unos
AL B chupitos en La Guarra

:Donde cono

estoy? No hay nadie...

No habré palmao?

Tacatatcatacatatcatat

¢Qué es ese ruido?



Vamos a
apalancarnos de
tranqui hasta que

Tas pasao con
las rulas, no

Cagate lorito,
como voy Meco
iNo veo na!

Ehhh Mmmm
iqué dices...?

Mecooo? ;Donde
cojones tas metio,
mamonazo? M’'has
dejao penchao!

Ya recuerdo, estaba con el
Meco de fiesta... ihamos
pa Barna...

Vaya historia, creo que
no voy a comer mas
rulas. Esta vez he salido
hien parao, pero ;y la
proxima?

Recuerda: LAS RULAS PA LOS CARROS !!

GUION: Peter PUNK, Javi FOTOS
ACTORES: Javi FOTOS, Pera KRUGER
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170 JOVENES OPINAN (1)

Como lo prometido es deu-
da, aqui tenéis la segunda
entrega de la encuesta que
AUPA'M realizé en su dia so-
bre drogas y sida en algunos
institutos de Santa Coloma y
Badalona. Os refresco la me-
moria: se pasaron 170 en-
cuestas a jovenes que tenian
entre 14 y 19 afos con 10
preguntas tipo test pero con
unas lineas en blanco por si
querian anadir algo. Pues
bien, este articulo trata sobre
los comentarios rea-
lizados por ellos
que, como podréis
observar, son de lo
mas variopinto.

Hay algunos que
simplemente no pa-
san mas alla de la
anecdota, pero hay
otros verdadera-
mente  preocupan-
tes. Casi la mitad de
los encuestados no
rellenaron esta sec-
cion, haciendo pen-
sar en la seriedad
con la que se tomaron el te-
ma...

Pregunta ;Como ves a la
agente que hemos sido adic-
tos a la heroina? (Personas
enfermas 85%, Viciosas
13%, Con mucho morro 2%).
Casi todos los comentarios
eran muy parecidos entre los
que contestaban’ la primera
respuesta. Pero la cosa cam-
biaba cuando las respuestas

eran la dos o la tres: un cha-
val de 17 anos respondia
Son Viciosos pero que siem-
pre que no tuviésemos el
MONO €éramos personas co-
mo cualquier otra. Otro de la
misma edad decia Son como
desgraciados que nunca han
tenido a nadie a su lado para
decirle que lo deje. Uno de
19 comentaba que éramos
Viciosos porgue no nos con-
trolabamos. El mismo decia
que la gente que toma dro-

gas Son unos indtiles y ana-
dia que Ellos se lo buscan,
tienen que ser mas listos.
Como curiosidad esta la de
un chaval de 17 afos que
respondia la opcién uno y
apostillaba que Si necesitan
dinero para la droga que lo
ganen y que no roben.

Pregunta ;Cuadl crees que
fue el motivo por el que co-

menzamos a consumir? (Fal-

12

ta de personalidad 49%, Mo-
da 22%, Vicio 17%, Rebeldia
12%). Creo que aqui hay una
respuesta muy significativa
de una chica de 19 anos que
si tenia claro lo que es la fal-
ta de personalidad y decia Si
se tuviera personalidad nin-
gun “amigo” (lo ponia entre
comillas) podria influir para
que comencemos a tomar
droga.

Esta misma chica opinaba en
la Pregunta ;Como
valoras la informa-
cion _que_tienes so-
bre drogas? que la
informacion que te-
nia era regular vy
que El tema de la
droga y el sida es
todavia un tabu en
las aulas y no reci-
bimos la suficiente
informacion en los
colegios ni en casa.
Varias chicas de 16
anos pensaban que
el tener mucha o
poca informacién no
tenian nada que ver a la hora
de engancharse a una droga.

Ante la Pregunta ;Coémo re-
accionarias ante una perso-
na afectada por el virus? hu-
bo algunas respuestas
curiosa como la de este chi-
co de 17 anos que comenta-
ba que Los afectados tam-

bien son buena gente y otras
preocupantes como la
dos chicos que resp@ndier

)




que reaccionarian sintiendo
pena pero uno diciendo que
El se lo habia buscado y el
otro que porque sabia que se
iba a morir. Una chica de la
misma edad razonaba su
respuesta de que no reaccio-
naria de ningun modo espe-
cial puesto que Si yo lo tuvie-
se no me gustaria que me
tratasen de otra forma por
estar infectada por el virus y
una chica de 15 decia que
Hay que tratar a estas
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curiosos como la de este
chaval de 15 anos que decia
que en su casa Solo se ha-
bla de futbol o la de esta chi-
ca de 16 que dice que es su
madre la que habla sobre el
tema pero Cuando sale por
television. La mas significati-
va creo que es la de la joven
que dice que Los mayores
creen que si se habla no se
consigue nada y estan muy
equivocados; por supuesto

venes de 16 anos; uno decia
que Si yo fuera afectado me
sensibilizaria mas con el te-
ma y el otro que comentaba
Pero sé que no se puede ha-
cer nada para impedir que se
droguen.

Nos queda mucho trabajo
aun por hacer; algunas cifras
son preocupantes aunque
solo encuestasemos a 170
jovenes. Nosotros, que so-

mos afectados, debemos

personas con mucha
comprensividad.

Ella misma contestaba
ante la pregunta /Ten-
drias relaciones sexua-
les con una persona in-
fectada que te gustase?
que si, porque Mientras
se tomen precauciones
creo que si alguien te
gusta de verdad, el amor
no tiene limites. Como
curiosidad, la respuesta
de una chica de 16 que
no las tendria Porque no
hay proteccion asegura-
da por mucho que digan
de los preservativos, el
virus del sida es muy pe-
queno y puede pasar por

las barreras del preser-
vativo. A unos cuantos les da
miedo y un chaval de 16
anos, ademas de no tener
relaciones, Dejaria a su pa-
reja.

De las respuestas a la pre-
gunta ;Habldis en casa de
estos temas? (No, es tabu
37%; Si, con normalidad
49%; Si, pero con miedo
15%) algunos comentarios

ella respondié que en su ca-
sa este tema es tabu.

En cuanto a la ultima pregun-
ta ;Qué sensibilidad tenéis
hacia la problematica del si-
da y la drogodependencia?
hubo un porcentaje preocu-
pante ya que un 13% contes-
té que ese no era su proble-
ma. Como curiosidades, las
respuestas de estos dos jo-
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cambiar esta situacion
demostrando que no es-
tamos perdidos ni muer-
tos y que no somos bi-
chos raros. No nos
vamos a rendir; desde
AUPA'M nos tenemos
que comprometer a lle-
gar a los institutos y ex-
plicar claramente todos
esos puntos que algunos
no tienen claros. Mos-
trarles con nuestra expe-
riencia propia las conse-
cuencias del mundo de
las drogas y que vean
que, aunque desgracia-
damente todo el mundo
puede caer en ese agu-
jero, se puede salir a flo-
te y luchar por una socie-
dad mejor. Que tenemos que
apoyarnos unos a otros y no
pisarnos para ver quién es
mejor -que es lo que quieren
los que tienen el poder-, que
la discriminacion deberia ser
un delito perseguido por la
justicia, y que la tolerancia
nos haria a todos un poco

mas humanos de lo que s@:
mos. \
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LA HIGIENE EN NUESTRAS VIDAS
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He decidido escribir este arti-
culo en vista de las diferen-
tes condiciones higiénicas en
las que se desenvuelve
nuestra vida. Y lanzo esta
critica tanto a la falta de sen-
sibilidad hacia este problema
y hacia mis companeros, y a
la falta de esfuerzo por mejo-
rar y reclamar una mejora de
estas condiciones.

Tendriamos que ser los pri-
meros en mirar por nuestra
higiene. Cuando afirmo esto,
lo hago con conocimiento de
causa, pues he visto y he
convivido con personajes los
cuales no tenian ninguna
costumbre higiénica. El con-

vivir con ellos y con ellas me .

ha producido el légico en-
frentamiento, ya que creo
que la higiene personal hay

que mantenerla, tanto por
uno mismo, como por los de-
mas.

Creo que en cuanto a los
problemas de higiene he ex-
puesto mi opinion y espero
que ésta coincida con la ma-
yoria. A ver si de una vez por
todas se puede solucionar
este problema en lo que a
ello se refiere. A ver si lleva-
mos una conducta lo mas hi-
giénica posible, tanto en be-
neficio propio como del resto
de companeros.

El sida se contagia:

* a través de la sangre

* compartiendo jeringuillas

* en relaciones sexuales
con penetracion y sin pre-
servativo (entre hombres y
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mujeres, y entre hombres)

Para prevenirlo:

* pide ayuda a los médicos
* si usas jeringuillas hazlo
una sola vez o desinféctala
con lejia y limpiala después
con agua; no las compartas
* usa el preservativo en las
relaciones sexuales

* no compartas objetos de
aseo personal; maquinas
de afeitar, cepillo de dien-
tes, cortaunas, tijeras, etc.
* antes de hacerte un tatua-
je comprueba que las agu-
jas estan desinfectadas

Cuida tu higiene personal! Es
una medida contra cualquier
enfermedad contagiosa. %

Manel ESPI, OX
[




Con estas paginas finaliza el tema que inicia-
mos en el numero anterior de E/ blues del
Metabus. Si no has tenido acceso a esta re-
vista ponte en contacto con AUPA'M. Recor-
dad que os aconsejamos que no dejeis de
consultar con el médico cualquiera de las
cuestiones que planteamos.

Pérdida de peso

Perder peso es un problema frecuente en la
infeccion por VIH. Un cambio de 1 6 kg. de
una pesada a otra es alarmante. El peso pue-
de variar en el mismo dia o de un dia para
otro, por movimientos del agua o segun se
haya comido antes o después de ir a la bas-
cula. En cambio, si pierdes 3 kg. en una se-
mana o disminuye progresivamente, consulta
a tu médico para averiguar las causas (dia-
rrea, estrés, fatiga, etc.).

1 £L BUE DE W

LA ALIMENTACION CUANDO EL CUERPO PRESENTA PROBLEMAS (lI)
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Con pesarte una vez a la semana es suficien-
te, pero hazlo siempre a la misma hora, en
ayunas y -si te es posible- desnudo/a.

Aqui tienes unos trucos para recuperar peso:
* come varias veces al dia en comidas

pequenas

sé goloso y come lo que te tiente

no comas productos light (bajos en ca-

lorias)

toma leche entera y sus derivados (yo-

gurt, etc.) también

si no puedes comer mucho, come pla-

tos enriquecidos con mas calorias,

proteinas y vitaminas

come frutos secos (conc

energia)

tran
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toma batidos, zumos de fruta y yogu-
res liquidos, pero recuerda que las be-
bidas dulces o con alcohol pueden qui-
tar el apetito

Diarreas

La diarrea se caracteriza por la emision de
excrementos liquidos y frecuentes a lo largo
de un dia. Cuando dura varios dias se ha de
visitar al médico para descubrir sus causa.
No obstante, ademas de los tratamientos que
nos pongan, se han de tomar medidas nutri-
cionales especificas para compensar las pér-
didas que acarrean.

Si una diarrea dura mas de un mes, puede
considerarse cronica. Virus, bacterias, hon-
gos, parasitos, etc. pueden ser los responsa-
bles. En este caso es indispensable ponerse
en manos medicas expertas.

Unos consejos nutricionales son:
* beber abundantemente es primordial,
mejor entre comidas que durante ellas
salar bien las comidas, ya que ademas
de agua se pierde sal y potasio

comer frutas y beber zumos, evitando
las ciruelas (son laxantes); los plata-
nos ademas de contener potasio, estri-
nen

cocinar con poca grasa

procurar que la alimentacion sea rica
en proteinas y energia

evitar productos de pasteleria como
los croissants, chocolate, etc.
descansar después de las comidas pa-
ra disminuir la accion intestinal

Estrenimiento

Una dieta inadecuada es lo que mas contribu-
ye al estrefimiento, pero hay también otras
muchas causas como la falta de ejercicio,
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costumbres irregulares de evacuacién, uso
de laxantes de forma continuada, beber poca
agua, poco descanso, etc..

Un estrenimiento duradero puede ocasionar
dolores de cabeza, mareos, pesadez y otras
molestias; esto es debido a la dilatacion de
nervios y vasos sanguineos en las paredes
del colon. A la hora de ir al lavabo, no se tie-
ne que dar prisa a los intestinos; hay que to-
marse el tiempo necesario para que la accién
de sus musculos conduzcan el excremento
hasta su punto de evacuacion. Un esfuerzo
grande puede causar hemorroides.

Os recomendamos para ir bien de vientre:
* beber mucha agua -ablanda la materia
fecal-; un truco util es tomar en ayunas
un vaso de agua caliente con el jugo
de medio limon

procurar ir al water siempre a la misma
hora y sin prisas

hacer ejercicio regularmente %
tomar en tu dieta cereales ric@¥ en s&
vado; por ejemplo pan integr ‘




Se tiene que hacer una evacuacion diaria. Si
pasan dos o tres dias sin ir al lavabo, no hay
que asustarse y tomar laxantes; éstos conse-
guirian un sobreesfuerzo de los intestinos,
dejandolos mas indefensos al haberlos vacia-
do forzadamente.

Las personas que padecen estrefimiento
tambien sufren molestias debidas a los gases
acumulados, por tanto se han de evitar los
alimentos que pueden favorecerlos; por ejem-
plo la lechuga, judias, pepinos y cebollas. El
comer en exceso o masticar mal los alimen-
tos puede producir fratulencias -gases-; una
manera de vaciar esas bolsas de aire consis-
te en adoptar la posicion de doblar el torso
sobre las rodillas y los antebrazos, permitien-
do que el gas vaya hacia el ano y salga al ex-
terior.

L DU DEL MEHRLS
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Anemia

La anemia es un empobrecimiento de la san-
gre que se caracteriza por la disminucién no-
table de uno o varios de los elementos que la
componen. Sus causas son fundamentalmen-
te una excesiva pérdida de glébulos rojos o
una insuficiente produccién de ellos, debido a
hemorragias crénicas o agudas, a una caren-
cia alimenticia o vitaminica, a enfermedades
infecciosas graves, etc..

En caso de tener anemia el tratamiento con-
siste en primer lugar en tratar la causa que la
provoca, no obstante, también puede ser de
utilidad:

" hacer vida al aire libre

realizar gimnasia de forma moderada
cuando la anemia no es grave

reposar, tomar el aire y el sol cuando
la anemia si que es fuerte

alimentarse de forma sana y rica en vi-
taminas y sales minerales (sobre todo
hierro)

comer carnes rojas, huevos (3 6 4 al
dia), higado de cerdo o ternera (150-
200 gr. al dia)

tomar productos lacteos (yogures,
mantequilla, queso, etc.), fruta (manza-
na, uvas, fresas, cerezas, etc.) y ver-
duras frescas ricas en hierro (apio, col,
lechuga, espinacas, etc.)

La vitamina B12 -se encuentra en el pescado,
leche y productos de origen animal- es indis-
pensable para remediarla.

Confiamos en que toda esta informacion pue-
da ayudar a remediar en lo posible algunas
de vuestras dolencias. No obstante, espera-
mos que no lleguéis a padecerlas...

Peter Pu@a
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Cuando se acostumbra ya el semblante

a despedir a personas que deciden morir antes de
hora,

cuando las palabras suenan vacias

porque parece que ya no pueden convencer a
nadie

y cualquier esfuerzo nos resulta inutil como una
batalla perdida de antemano,

aparece alguien que con su actitud frente a la vida,
te recuerda que aun hay quien sigue luchando por
escapar de su destino,

sugiriéndote sin palabras que merece la pena i,
seguir. Ty X b

Aparece ante i,
con una sonrisa
y te da una leccion de generosidad.

A cambio de nada,
te regala ilusion, serenidad y valor.
El valor de estar vivo,

mientras respira cada momento como si fuera el
ultimo,

un momento valioso que ademas hace el honor de S e SR R e
compartir contigo. e R ol by

Después de ese dia, resulta dificil apenarse por i
cosas triviales, L I g
renegar de la suerte

o rendirse.

Gracias por vuestra dosis de vida.
Rosana GARCIA

o
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En el alma os tenemos
(por los que nos dejaron)

Si esas cadenas que los ataron
en sus largas o corias
bonitas y a veces malditas, vidas

Si esas cadenas drogas, alcohol y pastillas
y N0 Sé qué mas mentar
porque en esos cuerpos todo cabia y a veces mas

y cuando en esa red

mas enganchados estaban,

no se dieron cuenta

que un virus mortal les acechaba

Si ese virus llamado sida
que por supuesto en cuenta no tenian
por que de €l nada sabian
y cuando en esas
largas o cortas
bonitas y a veces malditas, vidas
se metio,
esas vidas -de miles de jovenes- sego

Y con todos mis respetos y el de mis companeros
a muchos amigos y familiares e intimos

afecto,

y también en el camino los dejo

Y no sé qué mas poner

porque en este momento
mis recuerdos hechos lagrimas
a punto estan de caer

Bueno, todo esto que pone aqui, lo escribo yo con

el empuje de mis companeros. Que sepdis que en el

alma os tenemos. Que Dios 0s bendiga. Nunca 0s
olvidaremos.

José Mé ARILLA

1L DU Det ey
RINCON DE POESIA
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Busca en ti

No te escondas bajo una apariencia natural

Has de rechazar todo aquello que no sientas de verdad

¢ Por qué quieres aparentar?
¢,Por qué rehuyes la realidad?

Si quieres ser tu mismo, busca en ti; te encontraras

Busca en ti aquello que te empuja a hacer felices a l0s

demas

Ten coraje y reconoce lo que sientes tu en realidad
Conociéndote a fondo sin nada que ocultar
serd mas facil amigo/a hallar la paz

Cuando seas capaz de verte con los ojos del amanecer

Ese mirar tan limpio y sereno
del que siempre trata de entender

Muchas veces dudaras; no es malo, ya veras
Asi vas haciendo camino, sélo asi madurards

Creo en ti amigo/a

Pera KRUGER

N
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l APLAUSOS

* Al cunao del Pera (nos dio la luz y el sonido).

* A la Conferencia Mundial sobre el Sida de
Vancouver y a los nuevos medicamentos que
alargan la vida de los afectados/as, por darnos
esperanza.

* A las 20 farmacias de SC y a la AAR Santa
Coloma por hacer intercambio de jeringuillas y
contribuir a que no se infecte nadie mas.

" A los profesionales y voluntarios/as que tratan
con carino y cuidan a los que estan enfermos o
enfermas por el VIH/sida.

* A Radio Ciutat de Badalona por darnos la
oportunidad de expresar nuestras ideas.

* A los ambulatorios (Area Béasica de Salud) que
de forma experimental ya empiezan a dar
metadona

2L ks el et

Para sugerencias, ideas vy
articulos ponte en contacto con
nosotros/as (tel/ 908.19.01.18)
o usa el buzén del BIM
(Metabus)

AJUMTAMEMT DE

SANTA COLOMA
DE GRAMENET

Col.laboren:

IR
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l PITOS

* Al freno que esta poniendo el Ministerio de
Sanidad a la distribucién amplia y facil de los
nuevos medicamentos.

* A los servicios externos de la Direccio General
de Serveis Penitenciaris por darnos largas
cuando les invitamos a venir a nuestro
programa de radio.

* A algunos médicos que se olvidan de que
SOMOS personas.

* A uno que al saber de la existencia de los
autobuses de metadona dijo “Si, si, que se los
lleven...” (como si el metabus fuese para
llevarnos lo mas lejos posible).

Generalitat de Catalunya
Departament de Benestar Social






