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Trăieşte sănătos! 

Viața cu HIV poate fi foarte dificilă uneori, în special atunci când ești diagnosticat și 
ai impresia că nimic nu va mai fi ca înainte. Totuși, lucrurile nu stau chiar așa. Dacă 
respecți schema de tratament cu rigurozitate și asculți sfaturile medicului ai toate 
șansele să duci o viață aproape ca toți ceilalți. Nu poate nimeni să îţi spună că viaţa 
ta va decurge liniştită pentru că nu este chiar adevarat. Virusul şi efectele secundare 
ale medicaţiei te vor afecta, dar tu decizi in ce măsură. 

   Aceste două “reguli” sunt fundamentale pentru tine şi tot timpul trebuie 
respectate riguros împreună si nu separat! 

Aminteşte-ţi

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

Respecţi schema 
de tratament 

Duci un stil de 
viaţă sănătos 
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Stil de viaţă sănătos 
În principiu, nu sunt diferenţe majore între recomandările pentru a avea un stil de 
viaţă sănătos pentru o persoana neinfectată şi una seropozitivă. Aceste recomandări 
se referă la o viaţă echilibrată, cu o alimentaţie corespunzătoare, exerciţii fizice, 
somn suficient (8 ore zilnic) şi igienă adecvată. 

Viaţa cu HIV este un motiv 
puternic pentru a adopta un stil 
de viaţă sănătos. Imaginează-
ţi o balanţă, în care într-o parte 
este o persoană seropozitivă 
iar in cealaltă parte o persoană 

Un stil de viaţă sănătos 
inseamnă o încurajare pentru 
corpul tău, o mână întinsă pe 
care o primeşti, o motivaţie in 
plus pentru organism să lupte 
cu virusul. 

neinfectată. Balanţa înclină în favoarea persoanei neinfectate, dar dacă duci un 
stil de viaţă sănătos şi îţi respecţi schema de tratament, şansele ca balanţa să se 
reechilibreze sunt foarte mari. Acest lucru inseamnă că poţi duce o viata normală. 
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Dieta 
Trăind cu o infecţie cronică, 
corpul tău consumă mai multă 
energie. Energia inseamnă calorii. 
Dacă foloseşti mai multă energie 
decât aduci in organism prin 
alimentaţie, este posibil să pierzi 

   Nu aştepta să ţi se facă 
foame! Încearcă să-ţi 
stabileşti un program 
al meselor pe care să îl 
respecţi tot timpul. 

Aminteşte-ţi

Ai nevoie de o dietă echilibrată bazată pe alimente 
proaspete pentru a-ţi ajuta organismul să coabiteze cu 
virusul. 

în greutate şi să ai senzaţii de oboseală prelungită. În caz contrar, dacă mănânci mai 
multe calorii decât foloseşti, riscul să creşti in greutate este mare. 

Unele persoane seropozitive necesită o cantitate zilnică mai mare de calorii pentru 
a preveni scăderea în greutate. Menţinerea greutăţii poate fi o provocare pentru cei 
HIV+. 
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   În cazul in care apetitul este scăzut sau apar stări de greaţă în perioada orelor 
de masa, vorbeşte cu medicul tău pentru a afla cauza care determină acest lucru 
şi care ar putea fi soluţiile potrivite. 

Nutrienţii (carbohidraţii, proteinele, vitaminele, mineralele, grăsimile şi alţi compuşi 
chimici) necesită o administrare 

echilibrată pentru asigurarea construcţiei/reconstrucţiei/ 
reparării celulelor, pentru a menţine activitatea hormonală, 
pentru a ajuta organismul să lupte împotriva infecţiilor şi 
a menţine un nivel adecvat de energie. Nu putem produce 
toţi nutrienţii de care avem nevoie, însă îi putem asigura 

Aminteşte-ţi

Important este să te asiguri că primeşti o cantitate 
suficientă din fiecare categorie de nutrienţi pentru a te 
menţine in formă. 

prin alimentaţie sau atunci când este necesar, prin suplimente. 
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Ai nevoie de proteine şi carbohidraţi 

O nutriţie bună nu înseamnă neapărat să renunţi la felurile tale preferate de 
mâncare, ci mai degrabă să faci alegeri sănătoase dintr-o varietate de alimente. Cu 
cât alegerile tale sunt mai bune, cu atât te vei simţi mai bine şi fizic dar şi psihic. 

Carbohidraţii reprezintă o sursă vitală de energie şi se găsesc în multe 
alimente. Aceştia se împart în mai multe categorii însă cei mai importanţi 
sunt carbohidraţii complecşi. De asemenea, de luat in considerare sunt şi 
carbohidraţii simpli si cei greu digerabili (fibre). 

O nutriţie bună depinde de mai 
mulţi factori, incluzând: 

•  Ce mănânci? (ce cantitate, ce 
alimente etc.) 

•  Cum funcţionează digestia şi în 
ce măsură se absorb nutrienţii? 

  Carbohidraţii sunt sursa primară de energie, iar alimentele ce îi conţin 
ar trebui consumate la fiecare masă. 

•  În ce măsură este influenţat organismul de alimentele consumate? 
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Carbohidraţii simpli produc o cantitate mare de energie rapid. Aceştia sunt 
săraci în substanţe nutritive naturale şi fibre. Încearcă să eviţi pe cât 
posibil consumul alimentelor ce conţin acest tip de carbohidraţi deoarece 
pot da stări de oboseală sau pot creşte apetitul de mâncare prea mult. 

Care este diferenţa dintre tipurile de carbohidraţi şi ce alimente conţin 
carbohidraţi? 

 Alimente bogate in zaharuri si băuturile carbogazoase 

Carbohidraţii simpli se găsesc în special în: 

 Făină albă sau orez alb

GSKEDC-CE-2013-2522_D11.indd   7GSKEDC-CE-2013-2522_D11.indd   7 10/25/2013   5:51:44 PM10/25/2013   5:51:44 PM



Aminteşte-ţi

Spre deosebire de carbohidraţii compuşi, cei simpli nu 
sunt indicaţi în nutriţia de bază şi ar trebui consumaţi 
cu moderaţie deoarece alimentele care îi conţin nu sunt 
bogate in nutrienţi, vitamine, minerale sau fibre. 

Carbohidraţii complecşi

Carbohidraţii complecşi sunt absorbiţi mult mai încet şi se transformă mai 
degrabă în energie decât in grăsimi, pe când carbohidraţii simpli se pot depozita în 
organism mult mai uşor sub formă de grăsime. 

Carbohidraţii complecşi sunt consideraţi sănătoşi deoarece sunt procesaţi de 
către organism mai greu fiind o sursă de energie viabilă. Aceştia se găsesc în: 

Cereale 
integrale 

Mazăre, fasole, 
păstăi, linte, soia 
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Încearcă să înlocuieşti pe cât posibil carbohidraţii simpli cu cei complecşi. De 
exemplu: orezul alb cu orezul brun sau pâinea albă cu pâinea integrală. Poţi consuma 
paste făcute din cereale. 




Cartofi Fructe şi legume 
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Lupta împotriva pierderii masei 
musculare! 

Pierderea masei musculare este 
o problemă cu care se confruntă 
majoritatea persoanelor seropozitive. Cu 
o infecţie pe termen lung în organismul 
tău, proteinele din muşchi pot fi o sursă 
de energie care, odată arsă, duce la 
pierderea musculaturii. Această pierdere 

 Să produci hormoni şi enzime

  Să dezvolţi structuri celulare şi 
părţi din sistemul imunitar

  La construcţia şi menţinerea masei 
musculare 

De ce ai nevoie de proteine? 
Pentru că te ajută: 

poate fi influenţată şi de unele medicamente ca efect secundar. 

Persoanele HIV+ au nevoie de multe proteine în alimentaţia zilnică (de două ori 
mai multe decat cei HIV-). Este recomandat consumul alimentelor bogate în proteine 
de mai multe ori pe zi (trei gustări). 
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Este adevărat că cele mai multe proteine le găsim în carnea roşie, de vacă, 
porc sau miel, însă acestea au şi foarte multe grăsimi care, consumate în 
exces, duc la boli grave de inimă. 

Aminteşte-ţi

Aminteşte-ţi

Raţia zilnică de proteine poate fi obţinută cu uşurinţă 
dintr-o alimentaţie simplă 

Proteinele se găsesc şi în alimentele ce conţin soia şi 
într-o măsură mai mică şi în fructe si legume. 

Ce alimente conţin proteine? 

Paste 

Alune, nuci 
şi migdale 

Brânză de 
vacă şi lapte 

Peşte 

Carne fară 
piele 

Ouă 
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Nu confunda orice tip de carne cu proteinele! Evită mezelurile Ai nevoie de un meniu 
echilibrat, astfel încât pe parcusul zilei să consumi proteine, legume și carbohidrați. 
Alimentele ce conțin proteine sunt ideale pentru masa de prânz pentru că te țin în 
formă mai mult timp decât carbohidrați. 

Vorbeşte cu 
medicul tău 
NOTĂ! Vorbeşte cu medicul 
tău curant despre câte proteine 
ar trebui să ai în alimentaţie. 

Renunţă la mâncarurile de tip fast-food!

Unele alimente bogate în proteine pot conţine o cantitate exagerată de grăsimi 
care dăunează ficatului (ex: carnea de porc). În combinaţie cu o boală a ficatului 
(ex: hepatita B, C) aceste alimente nu sunt recomandate în alimentaţia ta. Aceeaşi 
categorie de alimente (surse de proteine ce conţin multe grăsimi) trebuie folosită cu 
moderaţie dacă ai colesterolul mărit sau risc de boli cardiovasculare. 

Unele alimente bogate în proteine te pot afecta atunci când suferi şi de alte boli. 
De exemplu, prea multe proteine pot afecta funcţia rinichilor. 

De fiecare dată când mănânci într-un Fast Food eşti mai puţin sănătos decât atunci 
când ai intrat.

Dacă vrei sa îţî îmbunătăţeşti sănătatea ta şi a familiei tale, schimbă-ţi concepţia 
despre mancarea fast-food consumând alimente sănătoase.
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Vitaminele, mineralele şi 
pacientul HIV+  
De obicei, persoanele seropozitive întâmpină diferite probleme în procesul de 
absorbţie a nutrienţilor. Acest lucru inseamnă că organismului tău îi lipsesc unele 
vitamine. Absorbţia poate fi inhibată şi de efectele 

Tipuri de 
vitamine/minerale 

În ce alimente se găsesc? 

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

Vitamina C Citrice, brocoli, pătrunjel, ardei roşu 

Vitamina D Se găseşte în cantităţi mici în lapte, pâine sau 
margarină. Vitamina D este produsă de organismul 

nostru atunci când suntem expuşi la soare 

Vitamina E Seminţe, legume cu frunze, avocado, ulei de fl oarea 
soarelui, porumb 

Calciu Lactate, spanac 

Antioxidanţi Ardei roşu, coacăze, spanac, ceai negru 

Seleniu Cereale, carne, peşte sau ouă 

Zinc Carne de pui, seminţe de dovleac, lapte, brâză 
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secundare ale unor medicamente antiretrovirale. De aceea, este necesar să primeşti 
zilnic o doză de vitamine (atât sub formă de alimente, cât şi sub formă de suplimente 
alimentative dacă medicul ţi le recomandă). 

Mănâncă multe fructe! Fructele şi legumele ajută la o bună 
digestie. Este recomandat consumul de fructe zilnic. 

Un mod sănătos şi delicios de a începe ziua! 

Cum ar fi să îţi începi fiecare zi într-un mod sănătos? Pune într-un storcător de fructe 
sau într-un blender orice combinaţie de felii de portocale, kiwi, mere, pere, banane, 
struguri sau alte fructe şi începe-ţi ziua cu un pahar delicios de suc de fructe. 

Mănâncă lapte cu cereale! Ai nevoie şi de calciul din lapte dar şi de celelalte vitamine 
care se gasesc in cereale. 
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Un mod sănătos şi delicios de 
a-ţi încheia ziua! Salata de 
fructe. 

Bea multe lichide: pentru a evita deshidratarea, 
constiparea şi a ajuta rinichii să funcţioneze 
normal. Doi litri de lichide sunt recomandate pe zi 
(apă, lichide din fructe proaspete). 

Aminteşte-ţi

Micul dejun este cea mai importantă masă a zilei. Pe 
lângă faptul că oferă energie şi vitamine pentru a 
începe bine ziua, micul dejun stimulează metabolismul 
şi reduce riscul de a mânca în exces in timpul zilei. 

O cină uşoară este foarte 
sănătoasă pentru că metabolismul 
tău funcţionează mai greu pe 

Toxinele şi reziduurile din organism sunt eliminate 
prin consumul de apă. 

timpul nopţii şi de aceea nu poate procesa alimente mai consistente. Totuşi, este 
important să fi mâncat destule calorii în timpul zilei. 
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Pentru că virusul HIV atrage după sine şi alte boli (coinfecţii), unele alimente (chiar 
dacă sunt bogate în nutrienţi) pot fi şterse de pe listă deoarece pot afecta partea din 
organism coinfectată. 

Ce NU ai voie! 

De asemenea, trebuie ţinut cont şi de faptul că sub tratament 
pot apărea unele efecte secundare care ar putea fi agravate de 
consumul unor alimente.

În general, odată cu prescrierea medicaţiei, medicul curant te va 
sfătui şi cu privire la regimul de viaţă necesar. Citeşte prospectul 
medicamentelor pe care le foloseşti. Unele medicamente se 
administrează doar după masă, altele în orice moment al zilei.  

Ceai de sunătoare 

Condimente 

Grapefruit 

Carne “în sânge” 

Carne grasă 

Mâncare grasă 

Cafea si alcool 

Prăjeli 

Prăjituri, dulciuri 
şi ouă 

 Nu trebuie să consumi În cazul în care ai o afecţiune 
hepatică nu consuma 
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De-a lungul anilor s-au semnalat multe cazuri la persoanele HIV+ de infecţii survenite 
de la bacteriile din apă sau din mâncare. Este foarte important să te protejezi 
împotriva acestor boli. Cum o poţi face? 

Igiena înainte de masă şi siguranţa 
alimentelor 

    Asigură-te că înainte să prepari 
mâncarea ai mâinile curate şi 
că ai curăţat bine suprafaţa pe 
care vei găti. 

    Spală toate legumele şi fructele 
cu grijă (eventual poţi înlătura 
coaja). 

    Asigură-te că mâncarea este păstrată la o temperatură adecvată. Nu lăsa 
alimentele să stea la temperatura camerei. 

   Încearcă să bei apă din comerţ şi nu de la chiuvetă. 

   Ţine separat alimentele gătite de carnea crudă, în frigider. 

    Fii atent la termenii de expirare a produselor. Încearcă să mănânci cât mai multe 
alimente proaspete şi gătite. 

    Carnea trebuie gătită bine! Asigură-te că nu este crudă sau “în sânge”. Nu ai 
voie să mănânci ouă sau carne preparate inadecvat. 
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Sportul este recomandat tuturor 
pentru un stil de viaţă sănătos 
datorită beneficiilor sale. Cu 
ajutorul sportului îţi poţi construi şi 
menţine un corp mult mai puternic. 
Un corp puternic are mai multă 

Totodată, sportul te poate ajuta sa lupţi împotriva stresului şi a depresiilor. 
Există o rată mare a depresiilor în rândul persoanelor seropozitive şi exerciţiile fizice 
te pot ajuta să le eviţi. Nu în ultimul rând, sportul te ajută să îţi controlezi greutatea 
corpului, să elimini grăsimea şi să îţi întăreşti muşchii corpului. 

Fă sport în fi ecare zi! 

forţă, ceea ce înseamna că se va lupta mult mai bine cu virusul. 
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Toate aceste tipuri de exerciţii 
promovează un stil de viaţă 
sănătos. Unele exerciţii poţi să le 
faci singur în casă sau plimbându-
te în parc, pentru altele ai nevoie 
de un grup. Multe exerciţii fizice 
poţi să le faci la o sala de fitness, 

Tipuri de exerciţii Sfaturi pentru antrenament 

Alergat 

Mers rapid 

Mers pe bicicletă 

Urcat pe scări tot timpul 

Fotbal, Basket, Tenis 

Înot 

Bea multe lichide înainte si după

antrenament; 

Nu te forţa, încălzeşte-te înainte şi fă

pauze; 

Poartă haine confortabile (training); 

Resipiră adânc şi des; 

Ia pauze de 1-2 zile din când în când; 

Ţine o dietă echilibrată cu proteine, 

vitamine, minerale pentru a-ţi ajuta 

organismul. 

unde, pe lângă întreţinerea corpului prin sport îţi poţi găsi noi prieteni. 
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Fii atent! Scopul exerciţiilor este de a-ţi ajuta organismul 
să fie mai puternic! Nu te suprasolicita! Nu încerca să te 
autodepăşeşti! Nu este în interesul tău, mai ales dacă eşti 
la început cu exerciţiile fizice. Sportul trebuie făcut treptat. 

De asemenea, medicul curant 
trebuie să îţi recomande câteva 
tipuri de exerciţii fizice, deci cere-i 
sfatul cu încredere. Există situaţii 
în care sportul de rezistenţă nu 
este recomandat (ex: afecţiuni 
cardiovasculare). 

 Capeţi mai multă energie 

 Fii mai puţin stresat 

  Îţi îmbunătăţeşti capacitatea 
plămânilor şi a inimii 

 Dormi mai bine 

 Eviţi depresiile 

Asigură-te că ai un număr minim de exerciţii pe zi de la care să creşti puţin câte 
puţin. 

Deci, exerciţiile fizice te ajută să: 

 Te apreciezi mai mult 

 Ai un organism mai puternic 
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Lupta împotriva 
stresului! 

Pune în greutate prin sport, nu 
prin mâncare bogată în grăsimi şi 
nesănătoasă! Pentru a-ţi construi 
o masă musculară stabilă ai 
nevoie de o dietă echilibrată şi de 
multe exerciţii fizice. 

Prezenţa virusului in sânge, 
medicamentele, relaţiile cu cei 
din jurul tău şi alte aspecte din 
viaţa ta îţi pot provoca un stres 
permanent. 

Pierderile musculare sunt frecvente în cazul persoanelor HIV+ şi de aceea trebuie să 
insişti pe această temă. 

Cu timpul, te vei obişnui cu toate acestea, însă trebuie să lupţi cu aceste sentimente 
pentru a nu-ţi îngreuna situaţia. Stresul duce la depresie şi la alte afectiuni.
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Alcoolul, ţigările, drogurile şi HIV 

Aşa că învaţă să “trăieşti clipa” 
şi să savurezi momentele frumoase 
din viaţa ta. Ocupă-ţi timpul liber 
cu activităţi care îţi fac plăcere. 
Dansează, cântă, joacă-te, găteşte, 
plimbă-te în parc, călătoreşte, 

Viciile nu sunt recomandate nimănui, cu atât mai puţin celor HIV+. Căile pe care te 
pot afecta sunt numeroase şi imprevizibile. Consumând alcool, ţigări şi alte substanţe 
nocive îţi poţi slăbi sistemul imunitar care este deja afectat de virus. Astfel, riscurile 
de îmbolnăvire devin mult mai mari. 

Relaxează-te! Roagă o persoană apropiată să îţi facă un masaj de relaxare sau 
du-te la un maseur profesionist. 

Nu în ultimul rând, ai grijă la orele de somn şi odihneşte-te suficient. 

citeşte, fă sport, ascultă muzică sau ocupă-te de grădinărit. Orice activitate de care te 
simţi atras te poate ajuta să scapi de stres. Şi bineînţeles, petrece timp cu persoanele 
la care ţii. 
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Unele medicamente au ca efect 
secundar mărirea riscului de boli 
cardiovasculare. Acelaşi risc îl are 
si alcoolul. Practic, atunci când 
sunt combinate medicamentele 
şi alcoolul dublează riscul 
afecţiunilor cardiovasculare. Şi 
tutunul are acelaşi efect negativ 
asupra organismului. 

Multe persoane seropozitive au 
probleme hepatice. 

Alcoolul este strict interzis 
la fel ca şi fumatul în cazul 
bolilor de ficat. 

Alcoolul si ţigările 
“Câteva pahare cu prietenii nu strică”, “Beau ocazional”; “Ce se poate întâmpla de 
la un pahar?” sunt afirmaţii frecvente ale consumatorilor de alcool. 

Pacientul HIV+ trebuie să aibă un stil de viaţă sănătos, iar alcoolul nu se încadrează 
aici. 

Acesta poate crea stări de confuzie. Fii responsabil cu ceilalţi. Alcoolul cu relaţiile 
sexuale “merg mână în mână”. Sub influenţa alcoolului poţi face greşeli majore pe 
care să le regreţi. Tot alcoolul duce de multe ori la depresie, iar depresia este ultimul 
lucru de care ai nevoie când eşti infectat.
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Moralul tău trebuie să fie ridicat, organismul trebuie să fie sănătos şi atunci poţi să 
te lupţi cu boala. 

Şi alcoolul şi ţigările pot inhiba efectul medicamentelor din tratamentul tău şi aşa 
poate apărea rezistenţa la tratament. 

Pe când alcoolul se poate consuma 
şi “ocazional un pahar”, fumatul 
dă dependenţă mult mai rapid şi 
de lungă durată.

Consideră renunţarea la fumat o 
“victorie” în războiul cu HIV. Dacă 

   Gândeşte-te la efectele benefice pe care le vei avea atunci când te 
laşi de fumat. 

 După câteva zile: gustul din gură şi mirosul tău se vor îmbunătăţi; 

 După câteva săptămâni: îmbunătăţiri la nivelul circulaţiei; 

 După un an: riscul bolilor de inimă se reduce la jumătate; 

  După câţiva ani: Riscul bolilor de inimă devine acelaşi cu cel al unei persoane care 
nu fumează; 

 După 10 ani: Riscul apariţiei cancerului pulmonar se reduce la jumătate.

fumezi în continuare pierzi o “bătălie”. 
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Sângele infectat poate 
pătrunde în seringă şi va fi 
injectat împreună cu drogurile 
la urmatoarea folosire. Aceasta 
este cea mai uşoară cale de 
a transmite virusul deoarece 

Seringa şi acul de seringă trebuie 
schimbate mereu. Curăţarea 
seringilor nu este o opţiune, virusul 
nu va fi înlăturat pe această cale. 
În România, seringile nu se vând 
cu prescripţie de la medic, deci 

Drogurile 
Transmiterea virusului 

Virusul se transmite foarte uşor în cazul consumatorilor de droguri injectabile. 
Folosul comun al acelor de seringă contaminate creşte şi răspândirea hepatitei B, C 
şi a altor boli grave. 

sângele contaminat ajunge direct în sângele persoanei neinfectate. 

poţi cumpăra oricând de la orice farmacie. 

Consumul de droguri duce la practici sexuale nesigure si creşte foarte mult riscul 
transmiterii infecţiilor de orice fel, nu doar cu HIV.
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Consumul de droguri poate fi extrem de periculos pentru tine în combinaţie cu 
terapia antiretrovirală. 

Este vital să îţi iei tratamentul 
la timp în fiecare zi. Cei care 
nu respectă schema de tratament 
nu sunt “aderenţi”. Dacă nu eşti 
aderent, şansele ca numărul de 
virusuri din organismul tău să 

Consumul de droguri este asociat 
cu o aderenţă scăzută, ceea ce 
conduce la eşecul tratamentului. 

Drogurile, alcoolul şi unele 
medicamente pentru HIV sunt 
procesate de ficat. Dacă foloseşti 

Drogurile şi terapia HIV  

Aminteşte-ţi

Supradozele pot fi letale! 

Consumul de droguri poate conduce la ratarea orelor 
de administrare a tratamentului, astfel crescând şansele 
de eşec al terapiei. 

crească sunt foarte mari. Această creştere duce de obicei la rezistenţă. 

drogurile în combinaţie cu tratamentul, ficatul tău le va procesa mult mai greu, ceea 
ce poate conduce la o supradoză de medicamente sau de droguri. 
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Concluzii 

  Viaţa cu HIV este un motiv puternic pentru a fi adeptul unui stil de viaţă sănătos. 

  Formează-ţi un program al meselor pe care să îl respecţi. 

   Important este să te asiguri că primeşti o cantitate suficientă din fiecare categorie 
de nutrienţi pentru a te menţine constant în formă. 

   Carbohidraţii sunt sursa primară de energie, iar alimentele care îi conţin ar trebui 
consumate la fiecare masă! 

  Raţia zilnică de proteine poate fi obţinută cu uşurinţă dintr-o alimentaţie simplă. 

  Renunţă la mâncărurile de tip fast-food! 

   Toxinele şi reziduurile din organism sunt eliminate prin consumul de apă. Este 
recomandat să bei cât mai multe lichide în fiecare zi. 

   Exerciţiile fizice te ajută să te menţii în formă, să capeţi mai multă energie, să 
eviţi depresiile, să dormi mai bine şi să îţi creşti capacitatea plămânilor şi a inimii. 

   Învaţă să “trăieşti clipa” să savurezi momentele frumoase din viaţa ta. Ocupă-ţi 
timpul liber cu ce îţi place. 

   Alcoolul poate crea stări de confuzie. Fii responsabil pentru tine şi pentru ceilalţi. 

   Şi alcoolul şi ţigările pot inhiba efectul medicamentelor din tratamentul tău şi aşa 
poate apărea rezistenţa la tratament. 

   Virusul se transmite foarte uşor în cazul consumatorilor de droguri injectabile. 

   Combinaţia tratamentului cu drogurile poate fi foarte periculoasă şi poate genera 
efecte secundare severe sau chiar supradoze. 
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