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Envejecer positivamente con VIH

thewellproject

¢ Como puedo envejecer positivamente?

* Encuentre gente con quien conectar.
La conexion reduce el aislamiento y aumenta
nuestra sensacion de seguridad. La comunidad
puede construirse en persona o en linea y puede
incluir a cualquiera: familia, amigos, otras mujeres
viviendo con el VIH - jhasta mascotas!

e Construya un habitat de bienestar. Rodéese de
cosas que le gusten (como el arte o la musica),
practique aficiones, mimese, haga voluntariado y
atienda sus necesidades de salud mental y espiritual.

* Pruebe la terapia. Aunque puede que no sea para
todo el mundo, la terapia puede contribuir a su
perspectiva general y ofrecerle herramientas para
superar los momentos dificiles.

® Explore las terapias complementarias para su salud.

El yoga, la meditacién, la atencién plena, la acupuntura
y otras practicas pueden mejorar la salud mental.

¢ Qué decir del envejecimiento
saludable para las mujeres
viviendo con VIH

Aunque surgiran problemas de salud a medida que
envejecemos, jprepararse a tiempo puede marcar una
gran diferencia! La salud de los huesos, los senos/
pecho y el corazén son algunas consideraciones clave
para las mujeres que envejecen con VIH. Inférmese
aqui sobre las pruebas de detecciéon que necesitamos
a medida que envejecemos con VIH:
bit.ly/MujeresConVIHPruebasdeSalud

La menopausia eventualmente afectara a todas las mujeres cis
(mujeres que se identifican con el género que se les asigné al nacer)
y a otras personas con Utero. Aprenda cémo puede prepararse para

hablar de la menopausia y sus efectos secundarios con su proveedor
visitando: bit.ly/LaMenopausiayelVIH

Una relacion sélida con sus proveedores también es clave
para envejecer bien. La toma de decisiones compartida,
la autodefensa y el seguimiento de su plan de cuidados

se traduce en resultados mas saludables.

iESCANEE EL CODIGO QR
para leer nuestra hoja informativa
sobre el Envejecimiento y el VIH!

Mujeres
Nosotras

Envejeciendo
Positivamente

iESCANEE EL CODIGO QR para
unirse a nuestro grupo de Facebook
para mujeres envejeciendo con VIH!
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Mujeres, envejecimiento y VIH

Envejecer puede presentar retos para muchas
mujeres. Hacerlo como mujer viviendo con VIH
puede contribuir a esa complejidad.

Podemos esforzarnos por envejecer con intencién

optando constantemente por ser positivas sobre el

envejecimiento y la vida con VIH. Podemos recordar
las ventajas de envejecer, como por ejemplo:

EXPERIENCIA

MAYOR

CONFIANZA VIVIDA

SABIDURIA
Estos atributos pueden facilitar el camino para
envejecer con gracia y crecimiento.

MAYOR
SENTIMIENTO DE
AUTOVALORACION

¢ Como es el envejecimiento vibrante?

¢Cémo puede habitar su cuerpo
de forma que se sienta bien?

® Explore la positividad corporal y el amor
propio

® Practique actividades fisicas de un modo
que le resulte cémodo y apropiado. jLas
actividades de bajo impacto como caminar,
levantar pesas y nadar tienen beneficios para la
salud del cuerpo, el cerebro y los huesos!

® iEl sexo placentero no tiene por qué terminar
a causa del VIH o del envejecimiento! El placer
sexual es bueno para usted emocional y
fisicamente y puede reducir el estrés, mejorar
el sueno, aumentar los niveles de oxitocina (la
“hormona del amor”) ... jy mucho mas!

—

¢ Como puedo planificar para el
envejecimiento?
Crear un “plan de envejecimiento” lo mas pronto

posible le permitird tomar mejores decisiones sobre
dénde y como desea envejecer.

Su plan puede incluir:

® Plan de cuidado e Construir un entorno

o ¢Quién? doméstico seguro
o ¢Ddénde? (casa o centro) o Saber cuando involucrar al
o ¢Cuanto? servicio de proteccion de
® Seguro de dependencia adultos
® Documentos legales (es decir, o Concienciacién sobre la

testamento, poder notarial
médico, financiero, etc.)

e Planificacion financiera
y revisiones

seguridad respecto a la
movilidad (peligros de
tropiezo, sistema de
iluminacién, reconsideracion
del uso de alfombras)

—

Contar con un plan (y discutirlo con la familia y los amigos con

antelacién) puede hacer que el proceso sea mucho menos estresante.
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j Visite The Well Project

para acceder a hojas informativas y otros programas
educativos basados en evidencias; apoyo comunitario;
defensa y desarrollo del liderazgo; participacion
colaborativa; e investigacién centrada en la mujer!

Unase a nuestra dinamica comunidad de mujeres
VIH positivas y vulnerables a él:
www.thewellproject.org
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https://www.facebook.com/thewellproject
https://twitter.com/thewellproject
https://www.instagram.com/thewellprojecthiv/
https://www.youtube.com/thewellprojecthiv
https://bit.ly/MujeresConVIHPruebasdeSalud
https://bit.ly/LaMenopausiayelVIH

