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Traieste sanatos!

Viata cu HIV poate fi foarte dificila uneori, in special atunci cand esti diagnosticat si
ai impresia ca nimic nu va mai fi ca fnainte. Totusi, lucrurile nu stau chiar asa. Daca
respecti schema de tratament cu rigurozitate si asculti sfaturile medicului ai toate
sansele sa duci o viata aproape ca toti ceilalti. Nu poate nimeni sa iti spuna ca viata
ta va decurge linistita pentru ca nu este chiar adevarat. Virusul si efectele secundare
ale medicatiei te vor afecta, dar tu decizi in ce masura.

Pentru a diminua agresivitatea virusului si
a ameliora efectele secundare ale terapiei
trebuie sa:

Aminteste-ti

Respecti schema Duci un stil de
de tratament viata sanatos

A Aceste doua “reguli” sunt fundamentale pentru tine si tot timpul trebuie
respectate riguros impreuna si nu separat!
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Stil de viata sanatos

in principiu, nu sunt diferente majore intre recomandarile pentru a avea un stil de
viatd sanatos pentru o persoana neinfectata si una seropozitiva. Aceste recomandari
se referd la o viata echilibratd, cu o alimentatie corespunzatoare, exercitii fizice,
somn suficient (8 ore zilnic) si igiend adecvata.

Viata cu HIV este un motiv
puternic pentru a adopta un stil
de viata sandtos. Imagineaza-
ti 0 balanta, in care intr-o parte
este 0 persoana seropozitiva
iar in cealalta parte o persoana

neinfectata. Balanta inclind in favoarea persoanei neinfectate, dar daca duci un
stil de viatd sdnatos si fti respecti schema de tratament, sansele ca balanta sa se
reechilibreze sunt foarte mari. Acest lucru inseamna ca poti duce o viata normala.

Un stil de wviata sandtos
inseamnd o incurajare pentru
corpul tau, o mana intinsa pe
care o primesti, 0 motivatie in
plus pentru organism sa lupte
cu virusul.

GSKEDC-CE-2013-2522_D11l.indd 3 @ 10/25/2013  5:48:09 PM



®

Traind cu o infectie cronica,
corpul tau consuma mai multa
energie. Energia inseamna calorii.
Daca folosesti mai multa energie
decat aduci in organism prin
alimentatie, este posibil sa pierzi

in greutate si s3 ai senzatii de oboseald prelungita. In caz contrar, dacd mananci mai O]
multe calorii decat folosesti, riscul sa cresti in greutate este mare.

Unele persoane seropozitive necesitd o cantitate zilnica mai mare de calorii pentru
a preveni scaderea n greutate. Mentinerea greutatii poate fi o provocare pentru cei
HIV+.

A Nu astepta sa ti se faca
foame! Tncearcd  sa-ti
stabilesti  un  program
al meselor pe care sa il
respecti tot timpul.

Ai nevoie de o dieta echilibrata bazata pe alimente
proaspete pentru a-ti ajuta organismul sa coabiteze cu
>4 virusul.

Aminteste-ti
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A In cazul in care apetitul este scizut sau apar stari de greatd in perioada orelor
de masa, vorbeste cu medicul tau pentru a afla cauza care determind acest lucru
si care ar putea fi solutiile potrivite.

Nutrientii (carbohidratii, proteinele, vitaminele, mineralele, grasimile si alti compusi
chimici) necesita o administrare

echilibrata pentru asigurarea constructiei/reconstructiei/
repararii celulelor, pentru a mentine activitatea hormonala,
pentru a ajuta organismul sa lupte impotriva infectiilor si
a mentine un nivel adecvat de energie. Nu putem produce
toti nutrientii de care avem nevoie, Tnsa ii putem asigura

Important este sa te asiguri ca primesti o cantitate
suficienta din fiecare categorie de nutrienti pentru a te
=4 mentine in forma.

Aminteste-ti
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O nutritie buna depinde de mai
multi factori, incluzand:

e (Ce mdnanci? (ce cantitate, ce
. " alimenteetc)

. < ., eCum functioneazs digestia si in

— . _ .. L
" = = cemasura se absorb nutrientii?
— Bt L e @ v

e In ce masura este influentat organismul de alimentele consumate?

O nutritie buna nu inseamna neapdrat sa renunti la felurile tale preferate de
mancare, ci mai degraba sa faci alegeri sandtoase dintr-o varietate de alimente. Cu
cat alegerile tale sunt mai bune, cu atat te vei simti mai bine si fizic dar si psihic.

Ai nevoie de proteine si carbohidrati

A Carbohidratii sunt sursa primara de energie, iar alimentele ce fi contin
ar trebui consumate la fiecare masa.

Carbohidratii reprezinta o sursa vitala de energie si se gasesc in multe
alimente. Acestia se impart in mai multe categorii insa cei mai importanti
sunt carbohidratii complecsi. De asemenea, de luat in considerare sunt i
carbohidratii simpli si cei greu digerabili (fibre).
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Care este diferenta dintre tipurile de carbohidrati si ce alimente contin
carbohidrati?

Carbohidratii simpli produc o cantitate mare de energie rapid. Acestia sunt
saraci in substante nutritive naturale si fibre. incearcd sa eviti pe cat
posibil consumul alimentelor ce contin acest tip de carbohidrati deoarece
pot da stdri de oboseald sau pot creste apetitul de mancare prea mult.

Carbohidratii simpli se gasesc in special in:

® Faina alba sau orez alb @
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@ Alimente bogate in zaharuri si bauturile carbogazoase
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Spre deosebire de carbohidratii compusi, cei simpli nu
Ay "@»»  sunt indicati in nutritia de baza si ar trebui consumati
cu moderatie deoarece alimentele care ii contin nu sunt
bogate in nutrienti, vitamine, minerale sau fibre.

Aminteste-ti

Y

Carbohidratii complecsi

Carbohidratii complecsi sunt absorbiti mult mai incet si se transformd mai
® degrabd in energie decat in grasimi, pe cand carbohidratii simpli se pot depozita in ®
organism mult mai usor sub forma de grasime.

Carbohidratii complecsi sunt considerati sanatosi deoarece sunt procesati de
cdtre organism mai greu fiind o sursa de energie viabild. Acestia se gasesc in:

Cereale Mazare, fasole,
integrale pastai, linte, soia
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@ incearca sa inlocuiesti pe cat posibil carbohidratii simpli cu cei complecsi. De ®
exemplu: orezul alb cu orezul brun sau painea alba cu painea integrala. Poti consuma
paste facute din cereale.
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Lupta impotriva pierderii masei
musculare!

Pierderea masei musculare este
o problema cu care se confruntd
majoritatea persoanelor seropozitive. Cu
o infectie pe termen lung in organismul
tau, proteinele din muschi pot fi o sursa
de energie care, odata arsa, duce la
pierderea musculaturii. Aceastd pierdere

poate fi influentata si de unele medicamente ca efect secundar.

Persoanele HIV+ au nevoie de multe proteine in alimentatia zilnica (de doua ori
mai multe decat cei HIV-). Este recomandat consumul alimentelor bogate in proteine
de mai multe ori pe zi (trei gustari).

% De ce ai nevoie de proteine?
Pentru ca te ajuta:

K x ZJ ® Sa produci hormoni si enzime
KI ® S3 dezvolti structuri celulare si
( /2 parti din sistemul imunitar
® |2 constructia si mentinerea masei
K “ musculare
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Ratia zilnica de proteine poate fi obtinuta cu usurinta

Aminteste-ti . . . B "
dintr-o alimentatie simpla

Ce alimente contin proteine?

Este adevarat ca cele mai multe proteine le gasim in carnea rosie, de vaca,
porc sau miel, insa acestea au si foarte multe grasimi care, consumate in
exces, duc la boli grave de inima.
Carne fara Branza de

piele vaca si lapte

Proteinele se gasesc si in alimentele ce contin soia si

Aminteste-ti a v v . ey _aa .
intr-o masura mai mica si in fructe si legume.
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Nu confunda orice tip de carne cu proteinele! Evita mezelurile Ai nevoie de un meniu
echilibrat, astfel incat pe parcusul zilei sa consumi proteine, legume si carbohidrati.
Alimentele ce contin proteine sunt ideale pentru masa de pranz pentru ca te tin in
forma mai mult timp decat carbohidrati.

Vorbeste cu
medicul tau

NOTA! Vorbeste cu medicul
tau curant despre cate proteine
ar trebui sa ai in alimentatie.

Unele alimente bogate n proteine te pot afecta atunci cand suferi si de alte boli.
De exemplu, prea multe proteine pot afecta functia rinichilor.

Unele alimente bogate in proteine pot contine o cantitate exagerata de grasimi
care d3uneaza ficatului (ex: carnea de porc). in combinatie cu o boala a ficatului
(ex: hepatita B, C) aceste alimente nu sunt recomandate in alimentatia ta. Aceeasi
categorie de alimente (surse de proteine ce contin multe grasimi) trebuie folosita cu
moderatie daca ai colesterolul marit sau risc de boli cardiovasculare.

Renunta la mancarurile de tip fast-food!

De fiecare data cand mananci intr-un Fast Food esti mai putin sanatos decat atunci
cand ai intrat.

Daca vrei sa iti imbundtdtesti sanatatea ta si a familiei tale, schimba-ti conceptia
despre mancarea fast-food consumand alimente sanatoase.
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Vitaminele, mineralele si
pacientul HIV+

De obicei, persoanele seropozitive intdmpind diferite probleme n procesul de
absorbtie a nutrientilor. Acest lucru inseamna ca organismului tau i lipsesc unele
vitamine. Absorbtia poate fi inhibata si de efectele

Tipuri de in ce alimente se gisesc?
vitamine/minerale

Vitamina B Cartofi, ficat, carne de curcan, ton, banane

Vitamina D Se gaseste in cantitdti mici in lapte, paine sau
margarina. Vitamina D este produsa de organismul
nostru atunci cand suntem expusi la soare

m Cereale, carne, peste sau oua
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secundare ale unor medicamente antiretrovirale. De aceea, este necesar sa primesti
zilnic 0 doza de vitamine (atat sub forma de alimente, cat si sub forma de suplimente
alimentative dacd medicul ti le recomanda).

Mananca multe fructe! Fructele si legumele ajuta la o buna
digestie. Este recomandat consumul de fructe zilnic.

Un mod sanatos si delicios de a incepe ziua!

® Cum ar fi s iti incepi fiecare zi intr-un mod sandtos? Pune intr-un storcator de fructe
sau intr-un blender orice combinatie de felii de portocale, kiwi, mere, pere, banane,
struguri sau alte fructe si incepe-ti ziua cu un pahar delicios de suc de fructe.

Mananca lapte cu cereale! Ai nevoie si de calciul din lapte dar si de celelalte vitamine
care se gasesc in cereale.
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Micul dejun este cea mai importanta masa a zilei. Pe
langa faptul ca ofera energie si vitamine pentru a
incepe bine ziua, micul dejun stimuleaza metabolismul
si reduce riscul de a manca in exces in timpul zilei.

Aminteste-ti

Un mod sanatos si delicios de
a-ti_incheia ziua! Salata de
fructe.

O cind usoara este foarte
sanatoasa pentru ca metabolismul
tau functioneaza mai greu pe

timpul noptii si de aceea nu poate procesa alimente mai consistente. Totusi, este
important sa fi mancat destule calorii in timpul zilei.

Bea multe lichide: pentru a evita deshidratarea,
constiparea si a ajuta rinichii sa functioneze
normal. Doi litri de lichide sunt recomandate pe zi
(apa, lichide din fructe proaspete).

Toxinele si reziduurile din organism sunt eliminate
prin consumul de apa.
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Ce NU ai

voie!

Pentru cd virusul HIV atrage dupa sine si alte boli (coinfectii), unele alimente (chiar
daca sunt bogate in nutrienti) pot fi sterse de pe lista deoarece pot afecta partea din
organism coinfectata.

De asemenea, trebuie tinut cont si de faptul cd sub tratament
pot aparea unele efecte secundare care ar putea fi agravate de
consumul unor alimente.

In general, odata cu prescrierea medicatiei, medicul curant te va
sfatui si cu privire la regimul de viata necesar. Citeste prospectul
medicamentelor pe care le folosesti Unele medicamente se
administreaza doar dupa masa, altele in orice moment al zilei.

-

@ Nu trebuie sa consumi In cazul in care ai o afectiune
hepatica nu consuma @
Ceai de sunatoare Grapefruit Carne grasa Prajeli
— Préjituri, dulciuri
Carne “in sdnge si oua

GSKEDC-CE-2013-2522_D11.indd 16

10/25/2013  6:02:00 PM ‘



Igiena inainte de masa si siguranta
alimentelor

De-a lungul anilor s-au semnalat multe cazuri la persoanele HIV+ de infectii survenite
de la bacteriile din apa sau din mancare. Este foarte important sa te protejezi
impotriva acestor boli. Cum o poti face?

™ Asigura-tecainainte sd prepari
mancarea ai mainile curate si
cd ai curatat bine suprafata pe
care vei gati.

® Spaldtoatelegumelesifructele
cu grija (eventual poti inldtura
coaja).

® Carnea trebuie gatita bine! Asigura-te ca nu este cruda sau “in sange”. Nu ai
voie sa mananci oua sau carne preparate inadecvat.

® Asigura-te ca mancarea este pastrata la o temperatura adecvata. Nu lasa
alimentele sa stea la temperatura camerei,

® Incearcd sd bei apa din comert si nu de la chiuveta.
® Tine separat alimentele gatite de carnea cruda, in frigider.

& Fii atent la termenii de expirare a produselor. Incearcd s& mananci cat mai multe
alimente proaspete si gatite.
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Sportul este recomandat tuturor
pentru un stil de viata sandtos
datorita  beneficiilor sale. Cu
ajutorul sportului iti poti construi si
mentine un corp mult mai puternic.
Un corp puternic are mai multa

Totodata, sportul te poate ajuta sa lupti impotriva stresului si a depresiilor.
Existd o rata mare a depresiilor in randul persoanelor seropozitive si exercitiile fizice
te pot ajuta sa le eviti. Nu Tn ultimul rand, sportul te ajuta sa iti controlezi greutatea
corpului, sa elimini grasimea si sa fti intdresti muschii corpului.
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Tipuri de exercitii Sfaturi pentru antrenament

Alergat Bea multe lichide inainte si dupa
Mers rapid antrenament;
Mers pe bicicleta Nu te forta, incalzeste-te inainte si fa
Urcat pe scari tot timpul pauze;
Fotbal, Basket, Tenis Poarta haine confortabile (training);
® inot Resipira adanc si des; ®

la pauze de 1-2 zile din cand in cand;
Tine o dieta echilibrata cu proteine,
vitamine, minerale pentru a-ti ajuta

organismul.

Toate aceste tipuri de exercitii
promoveaza un stil de viata
sanatos. Unele exercitii poti sa le
faci singur in casa sau plimbandu-
te in parc, pentru altele ai nevoie
de un grup. Multe exercitii fizice
poti sa le faci la o sala de fitness,

unde, pe langad intretinerea corpului prin sport iti poti gasi noi prieteni.
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Fii atent! Scopul exercitiilor este de a-ti ajuta organismul
sa fie mai puternic! Nu te suprasolicita! Nu incerca sa te
autodepdsesti! Nu este in interesul tau, mai ales daca esti
la inceput cu exercitiile fizice. Sportul trebuie facut treptat.

Asigura-te ca ai un numar minim de exercitii pe zi de la care sd cresti putin cate
putin.

De asemenea, medicul curant
trebuie sa iti recomande cateva
tipuri de exercitii fizice, deci cere-i
sfatul cu incredere. Exista situatii
in care sportul de rezistenta nu
'] este recomandat (ex: afectiuni
cardiovasculare).

+ Capeti mai multa energie

+ Fii mai putin stresat

+fti Tmbunatatesti capacitatea
plamanilor si a inimii

+ Dormi mai bine

+ Eviti depresiile

+ Te apreciezi mai mult

+ Ai un organism mai puternic
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Pune in greutate prin sport, nu
prin mancare bogata in grasimi i
nesanatoasa! Pentru a-ti construi
0 masa musculara stabild ai
nevoie de o dieta echilibrata si de
multe exercitii fizice.

Pierderile musculare sunt frecvente in cazul persoanelor HIV+ si de aceea trebuie sa
insisti pe aceasta tema.

Lupta impotriva
stresului!

Prezenta virusului in  sange,
medicamentele, relatiile cu cei
din jurul tau si alte aspecte din
viata ta 1ti pot provoca un stres
permanent.

Cu timpul, te vei obisnui cu toate acestea, insd trebuie sa lupti cu aceste sentimente
pentru a nu-ti ingreuna situatia. Stresul duce la depresie si la alte afectiuni.
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Asa cd invata sa “traiesti clipa”
si sa savurezi momentele frumoase
din viata ta. Ocupa-ti timpul liber
Cu activitati care Tti fac placere.
Danseaza, canta, joaca-te, gateste,
plimba-te in parc, calatoreste,

Citeste, fa sport, ascultd muzica sau ocupa-te de gradindrit. Orice activitate de care te
simti atras te poate ajuta sa scapi de stres. Si bineinteles, petrece timp cu persoanele
@ la care tii.

Relaxeaza-te! Roaga o persoand apropiatd sa iti faca un masaj de relaxare sau
du-te la un maseur profesionist.

Nu in ultimul rand, ai grija la orele de somn si odihneste-te suficient.

Alcoolul, tigarile, drogurile si HIV

Viciile nu sunt recomandate nimanui, cu atat mai putin celor HIV+. Caile pe care te
pot afecta sunt numeroase si imprevizibile. Consumand alcool, tigari si alte substante
nocive iti poti slabi sistemul imunitar care este deja afectat de virus. Astfel, riscurile
de imbolnavire devin mult mai mari.
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Alcoolul si tigarile

“(Cateva pahare cu prietenii nu strica”, “Beau ocazional”; “Ce se poate intampla de
la un pahar?” sunt afirmatii frecvente ale consumatorilor de alcool.

Pacientul HIV+ trebuie sa aiba un stil de viata sanatos, iar alcoolul nu se incadreaza
aici.
Unele medicamente au ca efect
secundar marirea riscului de boli
\Q\ cardiovasculare. Acelasi risc il are
si alcoolul. Practic, atunci cand
sunt combinate medicamentele
si alcoolul dubleaza riscul
afectiunilor cardiovasculare. i
tutunul are acelasi efect negativ
asupra organismului.

Multe persoane seropozitive au
probleme hepatice.

Alcoolul este strict interzis
la fel ca si fumatul in cazul
bolilor de ficat.

.‘

Acesta poate crea stari de confuzie. Fii responsabil cu ceilalti. Alcoolul cu relatiile
sexuale “merg mand in mana”. Sub influenta alcoolului poti face greseli majore pe
care sa le regreti. Tot alcoolul duce de multe ori la depresie, iar depresia este ultimul
lucru de care ai nevoie cand esti infectat.

, N
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Moralul tau trebuie sa fie ridicat, organismul trebuie sa fie sandtos si atunci poti sa
te lupti cu boala.

Si alcoolul si tigdrile pot inhiba efectul medicamentelor din tratamentul tau si asa
poate apdrea rezistenta la tratament.

Pe cand alcoolul se poate consuma
si “ocazional un pahar”, fumatul
da dependenta mult mai rapid si
de lungd durata.

Considerd renuntarea la fumat o ®
“victorie” in razboiul cu HIV. Dacd

fumezi in continuare pierzi o “batalie”.

A Gandeste-te la efectele benefice pe care le vei avea atunci cand te
lasi de fumat.

+ Dupa cateva zile: gustul din gura si mirosul tau se vor imbunatati;
+ Dupa cateva saptamani: imbunatatiri la nivelul circulatiei;
¢ Dupa un an: riscul bolilor de inima se reduce la jumatate;

+ Dupa cativa ani: Riscul bolilor de inima devine acelasi cu cel al unei persoane care
nu fumeaza;

+ Dupad 10 ani: Riscul aparitiei cancerului pulmonar se reduce la jumatate.
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Drogurile

Transmiterea virusului

Virusul se transmite foarte usor in cazul consumatorilor de droguri injectabile.
Folosul comun al acelor de seringd contaminate creste si raspandirea hepatitei B, C
si a altor boli grave.

Sangele  infectat  poate
patrunde n seringd si va fi
injectat Tmpreund cu drogurile
la urmatoarea folosire. Aceasta
este cea mai usoara cale de
a transmite virusul deoarece

Seringa si acul de seringa trebuie
schimbate  mereu.  Curatarea
seringilor nu este o optiune, virusul
nu va fi inlaturat pe aceasta cale.
In Romania, seringile nu se vand
cu prescriptie de la medic, deci

poti cumpara oricand de la orice farmacie.

Consumul de droguri duce la practici sexuale nesigure si creste foarte mult riscul
transmiterii infectiilor de orice fel, nu doar cu HIV.
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Drogurile si terapia HIV
Consumul de droguri poate fi extrem de periculos pentru tine in combinatie cu
terapia antiretrovirala.

Este vital sa iti iei tratamentul
la timp in fiecare zi. Cei care
nu respecta schema de tratament
nu sunt “aderenti”. Daca nu esti
aderent, sansele ca numarul de
virusuri din organismul tdu sa

creasca sunt foarte mari. Aceastd crestere duce de obicei la rezistenta.

Consumul de droguri este asociat
cu o aderentd scdzuta, ceea ce
conduce la esecul tratamentului.

Drogurile,  alcoolul si  unele
medicamente pentru HIV sunt
procesate de ficat. Daca folosesti

drogurile in combinatie cu tratamentul, ficatul tau le va procesa mult mai greu, ceea
ce poate conduce la o supradoza de medicamente sau de droguri.

o
4 é
Aminteste-ti

i |
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Supradozele pot fi letale!

Consumul de droguri poate conduce la ratarea orelor
de administrare a tratamentului, astfel crescand sansele
de esec al terapiei.
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Concluzii

© Viata cu HIV este un motiv puternic pentru a fi adeptul unui stil de viata sanatos.
© Formeaza-ti un program al meselor pe care sa il respecti.

© Important este sd te asiguri ca primesti o cantitate suficienta din fiecare categorie
de nutrienti pentru a te mentine constant in forma.

© (Carbohidratii sunt sursa primara de energie, iar alimentele care fi contin ar trebui
consumate la fiecare masa!

® © Ratia zilnica de proteine poate fi obtinutd cu usurinta dintr-o alimentatie simpla.
© Renuntd la mancarurile de tip fast-food!

@ Toxinele si reziduurile din organism sunt eliminate prin consumul de apa. Este
recomandat sa bei cat mai multe lichide in fiecare zi.

© Exercitiile fizice te ajuta sa te mentii in forma, sa capeti mai multd energie, sa
eviti depresiile, sa dormi mai bine si s iti cresti capacitatea plamanilor si a inimii.

© Invatd s3 “trdiesti clipa” s& savurezi momentele frumoase din viata ta. Ocupa-ti
timpul liber cu ce iti place.

© Alcoolul poate crea stari de confuzie. Fii responsabil pentru tine si pentru ceilalti.

@ Sialcoolul si tigarile pot inhiba efectul medicamentelor din tratamentul tau si asa
poate aparea rezistenta la tratament.

@ Virusul se transmite foarte usor in cazul consumatorilor de droguri injectabile.

@ Combinatia tratamentului cu drogurile poate fi foarte periculoasa si poate genera
efecte secundare severe sau chiar supradoze.
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