Vivir con el VIH:

Una Guia para el bienestar

Vivir con VIH puede presentar desafios,
pero con el cuidado adecuado, el apoyo y
la eleccion de un estilo de vida apropiado,
podemos conseguir una vida saludable y
plena. Este folleto esta disefiado para
proporcionarte informacion valiosa sobre
coémo gestionar nuestra salud y bienestar
viviendo con el VIH.

Construyendo un Sistema
de Apoyo

No tenemos por qué gestionar nosotres soles
el VIH. Construir redes de apoyo puede
ofrecernos un buen soporte emocional y una
ayuda practica. Podemos valorar unirnos a un
grupo de apoyo para personas con VIH. Estos
grupos pueden ofrecernos un sentido de
comunidad y un espacio seguro para compartir
experiencias y vivencias.

Viviendo la Mejor Vida

Vivir con el VIH es mas que solo gestionar el
virus. Se trata de vivir una vida plena, saludable
y feliz. Podemos seguir centrades en nuestros
objetivos, pasatiempos y relaciones sociales.
Con los cuidados y apoyos adecuados
podremos disfrutar de una calidad de vida
satisfactoria y completa.
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Atencién Médica periddica: Las visitas regulares a
nuestro equipo médico son cruciales. Pueden

controlar nuestra salud, gestionar nuestro

tratamiento para el VIH y abordar cualquier otro

problema de salud. Seguir nuestro tratamiento A
prescrito para el VIH es clave para mantener

nuestra salud.

Nutricién: Una dieta equilibrada es esencial para

todes también para aquelles que viven con el VIH.

Podemos escoger entre una gran variedad de frutas, A
verduras, proteinas magras, semillas, granos enteros,

y grasas saludables. La nutricién adecuada apoya

nuestra sistema inmunolégico y salud en general.

Ejercicio: La actividad fisica regular puede ayudar a o

gestionar mejor los sintomas y mejorar nuestro

estado de animo. Dediquémonos al menos un par

de horas de actividad aerébica moderada o una €
hora y media de actividad vigorosa por semana, a

junto con ejercicios de fortalecimiento muscular

durante dos o mas dia a la semana.
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Salud Mental: Vivir con VIH puede ser
estresante y es importante cuidar nuestra salud
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mental. Podemos buscar el apoyo de amigues, Un a Gu z/a

familiares, grupos de apoyo o profesionales de la A
salud mental. Practicas como la meditacién y el
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Uso de Sustancias: Si consumes tabaco,
alcohol u otras sustancias, estas sustancias
pueden afectar negativamente tu salud y calidad
de vida satisfactoria. Si crees que tienes un
consumo de sustancias que puede ser
problematico puedes pedir apoyo e

informacién a un profesional de la salud.

Prevenir Enfermedades: Nuestro sistema
inmunologico podria ser mas vulnerable en
ocasiones. Una buena higiene, mentener al dia
tu calendario vacunal e intentar tomar
precauciones puede ayudar a prevenir
enfermedades transmisibles.
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