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Editorial

Por: Wanda Denis Camacho

Desde hace 14 aiios este colectivo
ha estado trabajando en el 4rea de la
salud de la mujer. Hemos dado
charlas, talleres, preparado folletos
informativos y participado en eventos

de impacto a la mujer. Muchas de’

nuestras comparieras ya no estan con
nosotras, al menos no en cuerpo
presente. Pero el reto ‘sigue ahi.
Seguimos con nuestro compromiso de
lucha, de educacién, de capacitacién y
de apoyo.

Ahora estamos en un local mads
amplio en la Calle Pelegrina #997
Urb. Santa Rita, Rio Piedras.
También hemos creado Comai La
Boletina, una version mas corta del
Boletin Comai, con el propésito de
mantenerlas informadas sobre los
acontecimientos mds recientes en el
area de la salud de la mujer. Nuestro
compromiso es que puedan recibirla
trimestralmente. Hagannos llegar sus
comentarios 0 notitas de interés al
Apartado 192172, San Juan, PR
00919-2172
ijjHasta la proxima edicion!!!
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“La Salud del Pueblo Puertorriqueiio
Comienza con la Salud de sus

Mujeres”
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Proyecto Mujer y VIH/SIDA
Por: Laura Colén Martinez

Imaginemos...contar con un
tiempo y un espacio donde reforzar
nuestra autoestima, manejar nuestras
emociones, explorar el poder creativo
de la mente, hablar sobre nutricién y
sexo seguro. Todas quisiéramos
tenerlo. Este en particular es un
suefio hecho realidad. Desde el 16 de
septiembre de 1993, Taller Salud
trabaja en un Proyecto creado por
mujeres para las mujeres.  Este
tiempo y este espacio buscado y
encontrado estd dirigido a mujeres
impactadas por el VIH\SIDA.

La salud sicosocial de la mujer
contiene muchos determinantes de los
cuales la autopercepcién es uno
fundamental. Sin embargo, Ia
socializacién de la mujer presenta
unas manifestaciones en el
comportamiento y en las actitudes, a
consecuencia de los roles impuestos.
El énfasis en el cuido de otros, la
diferenciacién  del  poder, la
dependencia, la devaluacién y Ila
limitacién en los logros adquiridos
son algunas de las caracteristicas del
mundo interno y externo de la mujer.
La experiencia colectiva de Taller
Salud ha probado que para poder
ganar poder sobre nuestro cuerpo
(fisico-mental-espiritual) es necesario,
primero, conocerlo y luego hacernos
conscientes de las formas de
controlarlo.

Este proyecto va dirigido a
mujeres impactadas por el VIH/SIDA
debido al indice tan elevado de
mujeres que se estin contagiando en
relaciones  sexuales, mayormente
heterosexuales. La Oficina Central
de Asuntos del SIDA del
Departamento de Salud ausipica este
programa. Contamos

con una  coordinadora, una
facilitadora y una secretaria. Las
recursos que ofrecen los talleres
(médicas, sicélogas, nutricionistas,
educadoras en salud) son mujeres
comprometidas con la salud y con
mucha experiencia trabajando con
mujeres.

Este programa de adiestramiento
/apoyo consta de trece (13) talleres
para dos grupos de 15 mujeres. Estos
van dirigidos a ofrecerles la
oportunidad de adquirir destrezas para
el desarrollo de wuna conducta
afirmativa con respecto a su
condicién de mujer impactada por el
VIH, darles el apoyo necesario para
reconocer que nuestro estado fisico,
mental, emocional y espiritual
componen nuestra salud integral y la
informacién necesaria para que
puedan organizar grupos de apoyo en
sus comunidades.

Esperamos este proyecto tenga
una larga duracién y que pueda servir
de recurso no solo a las mujeres
impactadas por el VIH, sino a todas
las mujeres que de una u otra manera
estamos siendo afectadas por las
dificiles  condiciones de vida
impuestas por esta  sociedad.
Merecemos vivir en salud porque
somos valiosas.




Previniendo y Sobreviviendo
el Cancer del Seno
Por: Lydia Esther Robles

Con fondos de la Fundacion de
Puerto Rico y el trabajo voluntario de
las participantes de Taller Salud, en
septiembre de 1992 comenzamos un
trabajo dirigido a la deteccion
temprana de cincer en los senos yel
autoexamen.  El enfoque de este
proyecto es uno educativo y de apoyo

cancer. Les damos seguimiento de
servicio médico a aquellas mujeres
que asi lo solicitan y se coordina el
Que éstas recibiran los servicios
profesionales de una oncologa, de ser
necesario.

Hemos ofrecido los talleres a
mujeres de Aibonito, Rio Grande,
Comerio, Rio Piedras, Salinas y la
Escuela Industrial para Mujeres en

T

Ya hemos concluido el ciclo de
talleres del segundo periodo del
proyecto. Nos encontramos en la fase
de organizar un grupo de apoyo con
mujeres que participaron en los
talleres y extenderlo a mujeres de la
comunidad. Este grupo comenzari a
partir del mes de junio. Para
informacién adicional puedes Ilamar
al 764-9639.

Vega Alta,

con una vision integral de varios
temas relacionados con la
problemitica y el diagnéstico de
cancer en los senos.

Estos temas estan dirigidos a
concientizar a las mujeres con
respecto a su salud y a los derechos
que_tienen de obtener informaeidn———
clara que les permita tomar decisiones
responsables. En forma global,
permite a las participantes tener un
mejor conocimiento sobre su cuerpo y
su sexualidad, de manera que las
decisiones sobre su salud y su calidad
de vida sean mas certeras.

El proyecto ofrece cuatro talleres,
con sus respectivos folletos informa-
tivos que cubren los siguientes temas:

1) Anatomia, Fisiologia y la

Relacién Médico-Paciente.

2) Autoexamen del Seno

3) Riesgos y Manifestaciones del

Céncer de los Senos

4) Sexualidad

Ademds del ofrecimiento de los 4
talleres, mediante el proyecto se
identifican las causas que evitan la
prevencion y deteccién temprana y
establece un centro de informacién
donde las mujeres puedan consultar

CUIDANDONOS

Por: Maribel Nieves

~Nuestra euerno funciona intagraments. Lo rralided s U mESTLO CESILC Ty

nuestra mente o estado emocional se influyen mutuamente, negativa o positiva-
mente. Por esto es importante sacar un espacio de tiempo al dfa el cual podamos
dedicar a nosotras enteramente, a nuestro cuerpo, a nuestro ser. El ejercicio es una
buena alternativa.

Hacer entre 20-30 minutos de ejercicios diariamente pueden ser suficientes para
mover la energfa, trabajar un poco los muisculos y relajarse. Recuerda que esta debe
ser una actividad agradable para ti, no debe fatigarte demasiado, ni debe doler.
Debes escoger una rutina de ejercicios de acuerdo a tu condicién fisica, tu gusto y tus
posibilidades. :

El ejercicio no es solo Ia calisternia, hay una gran variedad de alternativas. Puedes
caminar, practicar un deporte, nadar, bailar, trotar, hacer aerébicos, yoga, tai-chi y
otros. Debes usar ropa y zapatos cémodos que te permitan moverte. Siempre debes
comenzar estirando tus misculos y calenténdolos antes de aumentar |a actividad. Al
finalizar , estfrate nuevamente y reldjate. ;

Varia tu rutina durante la semana para que no se torme aburrida. Al finalizar, toma
un bafio con agua templada y luego enfrfala un poco. Verds que te sentirds con mas
energia y recuerda: lo mds importante de hacer ejercicios es la consistencia. Si no
puedes todos los dfas, por lo menos 3 6 4 dfas a la semana, pero consistentemente.

temas-relacionados—a Jda-mujer v o &
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