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Ao |ongo deste material vocé encontrara
caixas coloridas com orientagoes:

A caixa em amarelo significa ATENCAO para uma informagéo
muito importante

Vermelho uma orientag¢do para vocé REFLETIR

Verde uma recomendagdo que vocé deve SEGUIR para melhorar
ainda mais sua qualidade de vida frente a uma determinada situagdo.

PUBLICO-ALVO: Adultos que vivem com HIV /aids




fipresentagao

Esta cartilha educativa foi construida com o objetivo de fornecer recomendagdes gerais e prdticas de
hdbitos sauddveis que promovam a saide e qualidade de vida de pessoas vivendo com HIV /aids.

Sua elaboragdo é resultado de um estudo cientifico (dissertacdo de Mestrado) denominado
“Construgcéio e Validagdo de cartilha Educativa com enfoque na sadde e qualidade de vida de
pessoas vivendo com HIV /aids”. E a concretizagéo de um sonho de muitas pessoas, que diante o viver
com HIV/aids gostariam de ter um material de apoio que pudessem levar para casa e ler mais
tranquilamente.

Nés enfermeiras, equipe de sadde e pessoas que vivem com HIV /aids construimos juntos esta cartilha,
na expectativa que ela seja um instrumento de apoio no cuidado a sadde e promogédo de qualidade
de vida as pessoas que vivem com HIV /aids, trazendo informagdes que possam sanar dividas e
despertar escolhas na transformac¢do das praticas cotidianas, encorajando as pessoas que vivem
nesta condi¢do a ser tornarem agentes de mudanga e protagonistas de sua histéria.

Dividida em 5 volumes, a cartilha buscou abordar temas de acordo com as experiéncias,
necessidades e demandas na perspectiva das pessoas que vivem com HIV/aids, trazendo
informagdes baseadas nos resultados dos estudos cientificos e recomendagdes do Ministério da
Saidde, afim de ajudar vocé a obter informagdes que possam contribuir na adesdo ao tratamento
mas, sobretudo na tomada de decisdo para fazer suas escolhas sobre como viver melhor com o
HIV /aids de maneira a alcangar satde e qualidade de vida. Para tanto, utilizamos linguagem de
facil compreensdo, no formato de pergunta/resposta.

Ao longo deste material vocé encontrard caixas coloridas com orientagdes nas cores do semdaforo
(amarelo, verde e vermelho). Preste muita atencgéio, a caixa em amarelo significa uma informagdo
muito importante; vermelho uma orientagdo para vocé refletir e verde uma recomendagdo que vocé
deve seguir para melhorar ainda mais sua qualidade de vida frente a uma determinada situagdo.

Encontrard também fotografias ilustrando os temas abordados. E importante destacar que todas as
fotografias sdo meramente ilustrativas, construidas com a participacdo de profissionais do servico de
saude, alunos, amigos e colaboradores da Escola de Enfermagem de Ribeirdo Preto.

Dessa maneira, a expectativa é de que este material, por meio de orientag¢des, auxilie vocé na
adog¢dio de um estilo de vida sauddvel, buscando promover melhoria da qualidade de vida sem
proibir suas escolhas e opges.

Procure ler sempre que tiver dividas ou precisar retomar alguma informag¢do de como viver melhor
com HIV /aids.

Ressaltamos que esta cartilha ndo pretende resolver todas as dividas que vocé possa ter e ndo se
destina a substituir o aconselhamento e o didlogo com seu médico ou equipe de saude, ao contrdrio,
queremos estimular vocé a buscar sempre mais informagdes, contando também com o apoio e
orientagdo da equipe de sadde nesta caminhada.

Acreditamos que com a ado¢do de hdbitos sauddveis sua qualidade de vida pode melhorar e sua
saude ficar cada vez mais forte. O nosso compromisso é apoiar e ajudar vocé a fazer escolhas
conscientes.

Caso vocé tenha duvidas que ndo se encontram neste material, ndo hesite em perguntar a equipe de
saude e entrar em contato conosco, para serem acrescidas as edigdes posteriores. Vocé pode mandar
as dovidas pelo email: giselle.nana@gmail.com.

Deixamos aqui, registrados, nossos mais sinceros agradecimentos a todos que, de uma forma ou de
outra, colaboraram para o desenvolvimento deste material. Em especial aos pacientes Ruy Rego
Barros e Maria Rita Alves Lemes, que desde o inicio ndo hesitaram em dar seu depoimento de vida e
participar das sessdes de fotos mostrando seus rostos, representando todas as pessoas que vivem com
HIV /aids.

Abracgos
Giselle Juliana de Jesus Renata Karina Reis
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Qualidade de vida é definida como “a percepgdo do individuo de sua posi¢dio na vida, no contexto da
cultura e do sistema de valores em que vive e em relagdo aos seus objetivos, expectativas, padrdes e
preocupagcdes”.

Podemos dizer que ter qualidade de vida de maneira geral envolve um bem-estar fisico, mental,
psicolégico e emocional, ter um nivel de independéncia como cuidar de si mesmo, manter
relacionamentos sociais, como familia e amigos, e também a saide, a educagéio, espiritualidade,
religido e crengas pessoais como outros aspectos que afetam a vida humana.

Para alcangar uma boa qualidade de vida, vocé deve manter ou incluir hdbitos sauddveis no seu dia-a-
dia, como: Ter uma alimentagdo equilibrada, praticar exercicios, manter relacionamentos sauddveis,

cuidar da sexualidade, tirar um tempo para o lazer e vérios outros hdbitos que fagam vocé se sentir bem.
Em poucas palavras é preciso ter um bom estilo de vidal!
A seguir vocé encontrard orientagdes importantes para elevar sua qualidade de vida e o seu bem estar.

Boa Leitura!

Dedicamos esta cartiha a todas as pessoas

que vivem com HV/dids e suas familias
09







imagem meramente ilustrativa

Prefacio

Ainda que tenhamos visto evolugdes no Brasil quando nos referimos a ciéncia e medicina
em relagdo aos tfratamentos das doengas e conscientizagdo da populagdo sobre saide,
ainda hd uma caréncia em recursos prdticos de auxilio concreto aos pacientes,
profissionais e familiares que se deparam com um diagnéstico impactante como o do
HIV /aids. O julgamento e os pré conceitos ainda atuam direta e indiretamente nas
relagdes e convivéncias sociais. Somos cercados de tabus e informagdes precipitadas, que

muitas vezes acabam gerando ainda mais angustia e medo.

Penso entdo, que hd situagdes dificeis de serem mudadas, ainda mais no mundo
tecnolégico em que vivemos hoje em dia, em que as informagdes estdo ai de bandeja para
quem quiser, sejam elas coerentes ou ndo. Mas, a condi¢cdo individual de buscar recursos e
suporte emocional sauddvel para lidar com suas dificuldades é um poder apenas seu, e

isso ninguém dominard a ndo ser vocé e sua vontade de buscar ajudal

Nesse sentido, investir em qualidade de vida significa investir em si mesmo, e esse volume
traz uma base que permite o acesso a alguns desses recursos, como a capacidade de
refletir sobre suas capacidades e sentimentos, visto que o conteddo trazido se torna
interessante ndo apenas aqueles que vivem com HIV/AIDS, mas também a todos que
desejam impulsionar sua vida positivamente na busca do equilibrio fisico e mental, se

dispondo a hdbitos de uma vida mais sauddavel.

O volume “Cuidando do corpo e da mente” traz alguns questionamentos sobre aquilo que
muitas vezes ndo é possivel ser enxergado a olho nu, mas nitidamente sentido no dia a dia
das pessoas que vivem com HIV /aids. Por isso, se vocé se sente perdido sobre o que fazer
frente um diagnéstico ou até mesmo com dificuldade de orientar/acolher um amigo ou
familiar, poderd encontrar aqui algumas dicas para iniciar um didlogo favorével e

prazeroso.

Parabenizo a iniciativa da autora e da orientadora de tornar publica uma obra de
grande valia como esta em que a saude sexual, mental e fisica sdo valorizadas de forma

integral, clara e objetiva.
Priscilla Bianchini Salomdo
Profissional da Psicologia Clinica - Mestre em Sexualidade Humana

pelo departamento de Ginecologia e Obstetricia
da Faculdade de Medicina de Ribeirdo Preto - USP.






Priorize 0 seu bem estar
cUidando do corpo e da mente.
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SAUDE MENTAL: Busca pelo Equilbrio
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imagem meramente ilustrativa

Por que € importante cuidar
da minha saude mental?

Saude mental é um estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo apenas a auséncia
de doenga ou enfermidade. Podemos enté&o, compreender trés ideias para melhoria da saude:

* satde mental é uma parte da sadde;

* satde mental é mais do que auséncia de doenga;

* salde mental estd intimamente ligada a sadde fisica e ao nosso comportamento.

Dessa forma, satde mental é um estado de bem-estar no qual o individuo percebe suas préprias
habilidades, pode lidar com o estresse normal da vida, pode trabalhar de forma produtiva e
frutifera, e é capaz de fazer uma contribuicdo para a sua comunidade. Neste sentido positivo é
importante cuidar da sadde mental porque ela é a base para o bem-estar



imagem meramente ilustrativa

Reconhecer a saude como um estado de equilibrio, incluindo o evu,
os outros e o meio ambiente, ajuda as comunidades e os individuos
a entender como buscar a melhoria da mesma.

Nado hd como vocé ter sadde sem sadde mentall

Para ter sadde mental, busque o equilibrio entre vocé,
os outros e o ambiente a sua voltal

O estresse pode prejudicar minha savide
mental e tambem meu sistema imune?

Sim. Embora satde mental seja mais ampla que auséncia ou controle do estresse, este pode trazer
muitos prejuizos & satde. Sabe-se que o estado emocional de uma pessoa pode influenciar em seu
estado de salde, além de tornar seu sistema imune mais fraco.

E importante entender que a saide mental considerada como um recurso individual contribui para
a qualidade de vida de cada um, e pode ser aumentada ou diminuida pelas acdes da sociedade.
Dessa forma, a correria do dia-a-dia muitas vezes nos leva a situagdes estressantes em que nos
esquecemos de fazer coisas importantes como refletir sobre os pensamentos, sentimentos e
emogdes. Tudo isso pode trazer prejuizos para a sua satde fisica e mental, qualidade de vida e
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sensac¢do de bem-estar como um todo.
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O estresse ndio é apenas uma reagdo do seu corpo. Envolve vocé com o seu ambiente e as situagSes
que vocé vivencia, e que podem ser percebidas como uma ameaga ou ainda, como algo que exige
mais do que suas capacidades. Quando essas situagdes colocam em risco seu bem-estar mental,
fisico, emocional e espiritual, provocam no corpo vdrias altera¢cdes e adaptacdes gerando um

estresse.

Hoje, as pessoas estdo cada vez mais estressadas porque ndo sabem como lidar com seus
problemas. E néo é diferente com vocé. As pessoas que vivem com HIV /aids além do estresse do
dia-a-dia como trabalho, trénsito podem vivenciar muitas dificuldades trazidas apds a

descoberta da doenca.

Claro que as situagdes estressantes variam de pessoa para pessoa, mas especialmente no
HIV /aids sabe-se que as situacdes de estresse estdo ligadas ao estigma, preconceito e
dificuldades préprias do tratamento além das perdas materiais, soliddo e medo da morte.

Sdo situacdes como essas que provocam grande estresse e podem deixar ainda mais forte o virus
HIV no seu corpo, facilitando o desenvolvimento da Aids. Isso é explicado por que quanto maior o
estresse pelo qual vocé passa menor é o nimero de células de defesa do seu corpo (células TCD4).

imagem meramente ilustrativa
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SAUDE MENTAL: Busca pelo Equilbrio
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Um novo olhar...

"A descoberta da AIDS em minha
vida, diferente do que muitos
contam, foi um marco que
despertou em mim a necessidade
e a vontade de me cuidar, de
estar atento comigo e com as
pessoas mais proximas. Desde
entdo, passei a cuidar do que
havia deixado de lado, passei a
dar mais importancia a vida e ao
viver bem e cada dia melhor.
Hoje, seguramente, posso afirmar
que estou melhor que antes, nao
deixo um unico dia de tomar
meus medicamentos, que
considero como "vitaminas" para
meu corpo e participo do grupo
de adeséo e de movimentos a
frente do viver com HIV/aids.
Voltei a sonhar, a acreditar que
tudo e possivel, pois SO assim €
que venceremos os obstaculos e
cresceremaos sempre com a
confianga de que amanhé sera
melhor que hoje.”

Ruy Rego Barros, 58 anos.
Vive com HIV/aids ha 12 anos
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imagem meramente ilustrativa

E normal sentir-me estressado,

triste ou limitado?

Sim. Esses sentimentos fazem parte da vida de todos e, além de situagdes de preconceito ou

discrimina¢do que infelizmente vocé venha enfrentar, o seu préprio tratamento, pode provocar

sentimentos como a limitagdio e o desénimo.

Embora uma pessoa néo seja melhor ou pior que a outra porque vive ou ndo com HIV/ aids, o

preconceito e o estigma existem e muitas vezes o viver com HIV /aids pode trazer consequéncias

pessoais e sociais como o isolamento social, ruptura das relagdes entre pessoas e baixa

autoestima, mas ndo precisa ser assim. Muitas pessoas apds a descoberta do diagnéstico passam a

dar mais valor & vida, cuidando—se mais e respeitando-se e isso ajuda muito no crescimento

pessoal.




E importante vocé saber que sentir se triste ndo quer dizer que vocé tenha depressdo, por isso é
importante ficar atento caso essa "tristeza" comece a afetar a realizagdo das tarefas didrias.

Lembre-se a autoestima é o valor, apreco ou importdncia que cada um faz de si préprio. Significa
a valorizagdo, positiva ou negativa, que temos sobre nds, sobre o que pensamos e sentimos e, que
pode mudar/evoluir com o tempo.

E importante vocé saber que uma autoestima maior pode fazer com que vocé se perceba de uma
maneira mais positiva. Ao contrdrio de uma autoestima baixa e abalada que pode fazer vocé se
sentir muito mais limitado e desanimado.

A autoestima também é considerada um importante indicador

de sadde mental por interferir nas condigdes afetivas, sociais e psicoldgicas
de cada pessoa. Interfere, portanto, na sadde, no bem estar e na qualidade
de vida sua e da populagéo em geral.

g Nd&o deixe de buscar ajuda.

Caso sentimentos como a limitagdo, tristeza e baixa autoestima

tornem-se frequentes, converse com a equipe que te acompanha,
eles poderdo ajudar vocé.

Cuide de sua satde mental cuidando também da autoestima.
Quanto maior for sua autoestima, melhor vocé se sentird!

0 que posso Tazer para mehorar
minha sadde mental e conviver melhor
com a winha doenga?

Manter hdbitos alimentares, exercicios fisicos regulares e uma boa convivéncia social sdo medidas

simples que até parecem fdceis de serem colocadas em prdtica, mas na realidade, e na correria
do dia a dia, vocé ja deve ter notado que se transformam numa tarefa bem mais complicada do
que é realmente. Diante desses problemas é muito importante que vocé cuide de sua satde mental,
aprenda a lidar com o estresse e a manter sua autoestima sempre alta para conviver melhor com a
doenga, tendo a familia como apoio afetivo e social. Sabe-se que falta de apoio de familiares
pode trazer consequéncias graves para a satde mental.

O prazer é fundamental para o bem estar, com isso podemos entender que ndo sé o lazer, mas
qualquer atividade relacionada com o prazer pode ter efeitos positivos sobre a satde mental.

O estresse é muito prejudicial para as pessoas que vivem com HIV, sendo capaz de acelerar o curso
da doenga, levando mais rapidamente ndo sé & aids, mas também antecipando o aparecimento

dos efeitos adversos da medicagdo. Dessa forma, o gerenciamento de estresse em pessoas que
vivem com HIV /AIDS torna-se essencial para uma melhor qualidade de vida.



O controle do estresse é uma forma simples e, extremamente barata, de evitar a diminuicdo de
células importantes no seu sistema de defesa. Assim, tudo que vocé precisa fazer para melhorar
sua satde mental e conviver melhor com a doenca e as mudangas que ela trouxe para sua vida, é 5
buscar um equilibrio. Um dos modos de conseguir alcangar um equilibrio é aprender atividades que i
podem diminuir o estresse e te trazer bem-estar. Assim, como: :

RELAXAMENTO
MEDITACAO CUIDADOS COM A

APARENCIA
SONO E REPOUSO X

Fonte: autoria prépria

imagem meramente ilustrativa

E muito importante que vocé tenha uma rede social de apoio, atividades
laborais, familia, identidade pessoal, emogdes positivas, expressdo de
sentimentos, atividades de relaxamento, lazer, atividades recreativas,
sono/repouso, relagdes satisfatérias, desenvolvimento pessoal e espiritual,
mobiliza¢do de talentos, projetos de vida, formas de enfrentamento
adaptativas, autodeterminagdo e “descoberta de novos modos de vida™.

Hoje, é cada dia maior o nimero de pesquisas que avaliam o quanto s@o boas as formas de lidar
com o estresse para pessods que vivem com o HIV.

As atividades como a meditagdo, lazer, cuidados com a aparéncia, sono e repouso sdo algumas
medidas que podem te ajudar a diminuir o estresse e, melhorar também a sua forma de lidar com

o

e . .

: a doenga, as mudangas que ela frouxe para sua vida e os resultados de sadde. Vamos saber um
\_\Of pouco melhor sobre cada uma dessas outras atividades agoral

e}

&

< Na busca pelo equilibrio é importante que vocé valorize também

9 atividades fora do trabalho.

=

=

é Ndo deixe de viver e aproveitar as coisas boas

G que a vida pode lhe oferecer.

=
2 Tire um tempo para vocé para descansar e refletirl

2 Experimente novas atividades e novas formas de enfrentar os problemas!

10
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0 que € meditagdo e Mindfulness?

Meditacéo é conhecida como a fonte de reducéo da ansiedade e do estresse. Euma pratica que
busca fazer com que vocé tenha mais controle sobre os seus processos mentais para trazer bem
estar geral a sua mente. Com a prdtica da medita¢do vocé consegue desenvolver capacidades
especificas como a calma, clareza, concentragcéo, aumento do bom humor e autoestima.

Embora existam vdrias prdticas que podem cultivar a atengéio como, por exemplo, yoga, tai chi
’ ’ ’ ’
gigong, as pesquisas tém falado muito sobre a mindfulness e os beneficios para sadde,

especialmente para pessoas que vivem com HIV /aids.

Conhecido com a redugdo do estresse baseada em Mindfulness (MBSR) ou simplesmente
Mindfulness, essa é uma técnica de meditacdo. Utilizada como um tratamento para diminuir o

estresse que causa prejuizos a saude.

Eindicada para pessoas com vdrias doengas como, por exemplo, hipertensdo, diabetes, cdncer de
mama, dependéncia de dlcool e HIV /aids, entre outras. E apresenta muitos beneficios quando

aplicada a distdrbios mentais e fisicos.

rio
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QWudis os bereficios da meditagdo
para minha savde?

A Mindfulness pode ajudar vocé de diversos modos, como:
* Ajuda a diminuir o estresse do dia a dig;
* Ajuda a reduzir preocupagdes desgastantes com preconceito e como se defender;
* Ajuda a reduzir pensamentos que vdo e voltam na sua cabega;
* Diminui a ansiedade porque ajuda vocé a lidar melhor com os problemas fisicos ou emocionais.
* Aumenta a empatia e compaixdo que vocé tem por si préprio.
* Ajuda ater escolhas mais habilidosas frente & vida;

* Ajuda na aceitagdo prépria;

Um pequeno exercicio de Mindfulness

(http:/ /www.iniciativamindfulness.com.br/ em o que é Mindfulness).

-— Reserve 30 segundos para cada um dos seguintes passos!
—
Faga isso 3 vezes ao dia:

1- Pare no meio de alguma atividade cotidiana. Traga a atengdo
para a sua respiragdo, nas sensacdes em volta do seu estomago.
Concentre-se na maneira que seu abdomen infla quando inspiramos

e no seu retorno da posi¢do original quando expiramos.

Sinta as sensagdes corporais que ocorrem nesse momento, tensdes
musculares, dores, qualquer sensagdo e ndo tente modifica-la,

apenas tome nota da sua sensagdo.

3- Tome nota das sensagdes que vocé esteja experienciando, por

exemplo: “Estou agitado” ou “Hd agita¢do”. Ndo tente modifica-

la, aceite-a.

4- Traga a sua atengdo ao seu corpo, as sensagdes e como vocé esta
as experienciando. Conecte-se com elas, sem julgar ou comentar e
apenas respire com elas. Permita-se apenas estar e relaxar com

qualquer coisa que esteja presente.

Saiba mais:

Sobre Mindfulness no site Centro Brasileiro de Mindfulness e promogé&o da sadde - "mente aberta".

Fonte: www.mindfulnessbrasil.com.

E mais exercicios de mindfulness no site da Associagdo de Ciéncias Comportamentais Contextuais.

Fonte: https:/ /contextualscience.org /exercicios_de_mindfulness
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imagem meramente ilustrativa

RELAXAMENTO

O que € relaxamento e como pode
ajudar minha savde?

O relaxamento é uma técnica que ajuda seu corpo a relaxar, alcangando um estado de calma.

E bom para sua sadde, pois a prdatica didria do relaxamento ajuda a diminuir o estresse.

Wudis os beneficios do relaxamento
para minha savde?

S&o muitos os beneficios do relaxamento para sua satde. Podem ajudar das seguintes formas:

* Melhora pressdo arterial; pulmdes e digestdo;
* Melhora o sistema de defesa do seu corpo;

* Melhora a qualidade e o padrdo de sono;

* Aumenta o bem-estar e qualidade de vida;

* Reduzsintoma de depressdo, ansiedade e estresse;

A vantagem desta atividade é que fdcil de aprender e,
vocé pode praticar em quase qualquer lugar.
Uma forma rdpida de vocé controlar o estresse.

SAUDE MENTAL: Busca pelo Equiorio
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O que preciso para relaxar?

Para o relaxamento vocé sé precisa de um ambiente tranquilo, posi¢do confortdvel, atitude calma e
um dispositivo ou objeto mental, que pode ser uma palavra, um som ou uma frase para ocupar a
mente e afastar os pensamentos.

Existem vdrias formas de relaxar: fazer um alongamento com o corpo, ouvir uma musica calma,
dirigir o pensamento para coisas positivas ou ainda treino respiratério. Tudo isso produz um estado
de calmaria interior que desacelera o seu organismo e permite que ele se recomponha. Vocé deve
descobrir a forma mais agradével para relaxar. Entre as técnicas de relaxamento os exercicios
respiratérios sdo poderosos para gerar relaxamento ao corpo. A respiracdo profunda é comum em
muitas técnicas de relaxamento e pode ser combinada com outros elementos de relaxamento como
a aromoterapia (uso de éleos) e a musica.

O segredo da respiracdo profunda estd em respirar profundamente a partir do abddmen e
conseguir a maior quantidade de ar possivel. A respiragdo ajuda a diminuir a tensdo, a sensagdo

de ansiedade e falta de félego.
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Para relaxar uma das formas é

* Procure um ambiente tranquilo

* Sente-se calmamente com a coluna reta em posicdo confortdvel; Deixe suas mdos leves, ao lado
do corpo ou ainda apoiadas em suas pernas. E, caso tenha dificuldade para acompanhar a
respiracdo, coloque uma mdo sobre seu peito e outra sobre seu estémago.

* Respire pelo nariz e sinta a mdo sobre o estémago se levantar.

* Amado que estd sobre o peito deve mover-se muito pouco.

* Em seguida, expulse o ar devagar pela boca, empurrando tanto quanto possivel enquanto
contrai os mUsculos abdominais.

* Caso tenha colocado uma mdo sobre o peito e a outra no estdmago, para ajudar a concentrar-
se na respiracdo, perceba que a mdo sobre o estdmago deve mover-se muito pouco.

Se for dificil respirar desta forma estando sentado, tente deitar do chéo.
Coloque um pequeno livro sobre seu estdmago e trate de respirar para
que o livro se eleve a medida que vocé inspira o ar e baixe

quando vocé expirar.

g Ndo deixe de praticar o relaxamento porque acha dificil de controlar

(o] respirqgao e concentrar-se.

Pratique o relaxamento de 15 a 20 minutos, uma ou duas vezes por dia
para diminuir o estresse. Aos poucos vocé pega o jeito e verd que
a pratica do relaxamento ndo é dificil.

Além do Mindfulness e do Relaxamento, existem outras prdticas que vocé pode adotar para
melhorar sua sadde e autoestima, além de realizar o tratamento existente com os antirretrovirais,

exercicios fisicos e alimentac¢do equilibrada.

As chamadas terapias complementares como acupuntura, homeopatia, massagens (shiatsu e
reflexologia), prdaticas fisicas (yoga e Tai Chi Chuan), além do consumo de algumas ervas
medicinais. Essas terapias sdo muito utilizadas para reduzir o estresse e os efeitos colaterais dos
antirretrovirais, melhorar o sistema imunolégico, aliviar a dor e auxiliar no tratamento de infecgdes

oportunistas.

As praticas complementares estdo disponiveis nas unidades publicas
de saude de todo o pais e devem ser indicadas por profissionais de
saude e avisadas ao médico.

Nd&o tome nenhuma medicagdo por conta prépria e nem substitua os seus
medicamentos pelas prdticas complementares, pois apesar de fazerem
bem & salde, ndo combatem o HIV. Como o préprio nome diz,

sdo prdticas que complementam o tratamento.

Converse com o seu médico sobre as alternativas de terapias
complementares. Ele poderd te orientar da melhor formal!
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Saiba mais: http://www.aids.gov.br/pagina/terapias-complementares.
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Por que o lazer € importante
para winha saude?

O Lazer estd fortemente ligado & qualidade de vida e a autoestima e por isso é muito importante
para a manutengdo da satde e a autovalorizagdo (o quanto de valor as pessoas ddo para elas
mesmas). Protege o organismo contra doengas psicolégicas sendo considerado um amortecedor do

estresse.

Lazer significa ter tempo de fazer qualquer coisa de que se goste.
Faz bem para a sadde do corpo e da mente.

Ndo deixe de cuidar da sua saide fisica e mental.
Ndo é sé o trabalho que dd sentido a vidal

Tenha momentos de lazer. O seu corpo e mente
precisam renovar as energias.




Wudis os beneficios do lazer
para O meu corpo?

O lazer pode renovar as suas energias, trazer incentivo, otimismo, prazer e mais esperanga para
quem o pratica. Quando se participa de atividades de lazer, é possivel estabelecer relagdes com
o meio ambiente e com o mundo. Favorece o relacionamento entre as pessoas e contribui de certa
forma, com o viver melhor e o bem-estar de cada um.

Yudis atividades de lazer posso Tazer?

Existem vdrias atividades de lazer e sdo classificadas por dreas de interesse das pessoas. Vocé
pode fazer todas se gostar. O ideal é que vocé tire um tempo para vocé e faca uma atividade que

te dé prazer.

Para viver mais e melhor torne seu lazer mais eficiente. Faca atividades:
*  Manuais: cuide do jardim; aprenda a bordar; pintar telas ou quadros;
 Intelectuais: leia um livro de comédia, romance, drama;

* Artisticas: assista bons filmes, pecas de teatro;

* Associativas: participe de almogo de familia, aniversdrio, churrasco com amigos e
confraternizagdes. Participe de reunides de grupos e realize atividades como dindmicas,
relaxamento e passeios como piqueniques.

* Fisicas: tire férias e aproveite fins de semana; conhega novos lugares, praias, montanhas,
museus, sitios, casas de campo, shopping centers, parques e outros locais e realize atividades
fisicas, como caminhada, corrida, trilhas.

\/iaJe nas férias. Conhega novos ugares!
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Cuide de plantas, en jardins ou vasos!
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Faca piqueniques e contraternizacdes!
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Reuna-se com seus amigos!




Ter um tempo livre para cuidar de voce
e muito importante, Tique atento:

A ociosidade (tempo livre sempre sem utilizagéo) pode te trazer sentimentos
de ndo realizagdo, como a falta de perspectiva (quando vocé ndo consegue
fazer planos para o futuro) e de inutilidade (quando vocé ndo consegue ver
o quanto é util). Sentimentos como estes acabam prejudicando, na maioria
das vezes, sua autoestima. Ndo importa quais atividades de lazer

vocé escolha, o importante é encontrar algo que lhe traga prazer!

Ndo fique parado, sem fazer nada de que gosta.

LEMBRE-SE: Como germes podem estar presentes nas plantas e na terra. Atividades de
jardinagem podem e devem ser realizadas por vocé, pois colaboram para alivio do estresse e a
tensdo do dia. No entanto alguns cuidados sdo necessdrios:

SAUDE MENTAL: Busca pelo Equillorio
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« LAVEBEM AS MAOS com dgua e sab&o APOS A ATIVIDADE;



Outra importante atividade que pode te ajudar é o contato com os animais de estimagéo, que
podem ser 6timos companheiros. O contato ou convivio com eles pode contribuir para seu bem
estar, frazendo muitas alegrias e reduzindo o estresse. Entretanto, sabe-se que os animais podem
carregar germes que ndo causariam doengas em individuos com o sistema de defesa forte, mas
podem causar doengas nas pessoas com aids, por estarem com o sistema de defesa fragil.

Dessa forma,
recomenda-se:

« Que a pessoa que vive com aids NAO TENHA CONTATO COM AS FEZES DOS ANIMAIS e que
outra pessoa faga a limpeza da caixa de dejetos, gaiolas ou tanques;

o Apds contato com o seu animal, lave as mdos com sabdo;

o O animal de estimagdo precisa ser rotineiramente avaliado por um veterindrio e ter sua
vacinagdo em dia.

o Sé alimente seu animal com ragéo industrializada ou alimento cozido, ndo dé alimentos crus;

o Cuide para que seu animal beba apenas dgua limpa. Ndo permita que ele beba dgua da
privada ou mexa no lixo;

o A pessoa que vive com aids ndo deve ter contato com animais doentes, principalmente com
diarreia.

e Em caso de mordida ou arranhdo, lave o local com dgua abundante e sabdo e procure uma
Unidade de Sadde mais préxima para avaliagéo médica.

imagem meramente ilustrativa
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imagem meramente ilustrativa

CUIDADOS (OM # APARENCIA

(idar da winha aparéncia tisica
> importante?

A autoestima estd relacionada ao quanto vocé estd satisfeito ou insatisfeito em relacdo as situacdes
vividas. Isso significa que a autoestima embora néo seja restrita a beleza, cvidar da aparéncia
pessoal pode também ajudar a melhora-la.

Com a autoestima baixa sua confianga pessoal e valorizagéio diminuem. Tudo isso pode levar vocé
ao ndo cuidado pessoal e com a sadde, a ndo acreditar em si e ndo buscar um tratamento. Por isso, é
muito importante que vocé também cuide da sua aparéncia para ajudar a aumentar a sua
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Quando a autoestima de uma pessoa é positiva geralmente o individuo
se sente confiante, competente e possuidor de valor pessoal. Se vocé
estiver bem, tudo pode ficar mais leve e facil de lidar.

g Ndo deixe seu cuidado pessoal e saude de lado.

Cuide bem de sua aparéncia para levantar também sua autoestima e
desfrutar de muitos outros beneficios.

Wudis os beneficios de cuidar
da minha aparéncia?

Cuidar da aparéncia pode ajudar a aumentar sua autoestima e diminuir o estresse que algumas
mudangas como a lipodistrofia podem causar no seu corpo. A lipodistrofia é quando o corpo passa
a absorver e a distribuir as gorduras de maneira diferente, tendo o aumento ou a diminui¢cdo da
gordura em determinadas partes do corpo. As principais alterag¢ées sdo: acimulo de gordura no
abdémen, térax, mamas, gordura na lateral do pescogo e regido cervical (giba de bufalo), perda
de gordura na face, nddegas, bragos e pernas.

Essas alteragdes podem trazer alguns problemas como a percepgdo negativa da imagem corporal
(quando a pessoa se acha inferior em relagéo a outra pessoa). Os problemas podem ser o
isolamento social, em que as pessoas passam a evitar contato com as outras, a redugdo da
auvtoimagem (quando a pessoa ndo se acha capaz de fazer nada) e alteragdes do humor.

Assim, cuidar da aparéncia é importante por que:

*  melhora sua imagem corporal, que inclui suas atitudes préprias e a autopercepgéio (o que vocé
pensa sobre vocé e seu corpo);

*  melhora sua confiancga interpessoal (confiangca em vocé);

* melhora a realizagdo de comportamentos de higiene, alimentagdo, exercicio e experiéncia

sexudis;
¢ melhora o controle emocional;
¢ melhora avontade de relacionar socialmente;
*  melhora a autoimagem;

¢ melhorahumor e autoestima;




0 que devo Tazer para cuidar
da minha aparéncia tisica?

E necessario fazer avaliacéo e orientacéo nutricional e acompanhamento com exames periédicos,
além de ter bons hdbitos de higiene pessoal como tomar banho, escovar os dentes, cortar os
cabelos, manter as unhas aparadas e limpas, lavar bem as mdos e tentar abandonar o hdbito de
fumar. Esses hdbitos, além de deixar as pessoas mais cheirosas, limpas e bonitas, contribuem para

uma boa sadde, melhorando inclusive a aparéncia e autoestima, suas relagdes pessoais e sociais.

Cada parte do nosso corpo tem caracteristicas diferentes que necessitam de cuidados especificos.
E importante que vocé mantenha sempre limpo seu corpo, assim como as roupas e acessorios que
vai usar. Parece muito ébvio quando conhecemos os cuidados de higiene, porém, muita gente se
esquece desses cuidados bdsicos no dia a dia. E um simples descuido com estes cuidados pode
ocasionar problemas de satde como contaminagdes e infecgdes responsdveis por vdarias doengas.

Os hébitos de higiene séo importantes para todas as pessoas em especial para os pacientes com
HIV /aids visto que, possuem uma deficiéncia no sistema imunoldgico (sistema de defesa do corpo).

Assim, a higiene pode ajudar vocé a ndo ter outras infecgdes.

Além do banho e escovagdo dos dentes, é importante que vocé cuide da sua alimentagdo e
pratique algum exercicio fisico para prevenir a lipodistrofia (desequilibrio na distribuicéio de
gorduras no organismo) e outros problemas de sadde. Dessa forma, vocé estard cuidando ndo sé

da sua aparéncia fisica (corpo), mas também da sua autoestima.

Os hdbitos de higiene ajudam as pessoas que vivem com HIV /aids
a ndo terem outras infecgdes.

Nado deixe de cuidar melhor de vocé.

Adote uma alimentacgdo sauddvel e pratique um exercicio fisico
além dos hdbitos de higiene didrios como banho e escovagdo dos dentes!

imagens meramente ilustrativas
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Cuidados com o fisico:

* Escove os dentes ao acordar, depois de todas as refeicdes e antes de dormir. A escovagéio dos
dentes é a forma mais comum de limpd-los e mais pratica e eficiente de prevenir caries e mau
hdlito e evitar doengas bucais. Pesquisas tém mostrado que a md higiene oral aumenta o risco
de complicagdes orais da infecgdo pelo HIV, o que pode resultar em piores condi¢cdes de sadde
fisica e de sadde mental.

* Escove também a lingua, pois é uma regido que acumula muitas bactérias. Depois da
escovagdo use o fio dental com cuidado para evitar que restos de alimentos se acumulem entre
os dentes e ndo esqueca de visitar o dentista regularmente, pelo menos a cada 6 meses para
saber se estd tudo bem com seus dentes;

*  Tome banho todos os dias para remover os microrganismos que se acumulam em nossa pele
durante o dig;

¢ Lave os cabelos a cada 2 dias e penteie-os diariamente. A falta de limpeza nos cabelos causa
problemas de oleosidade, queda de cabelo e caspas. A limpeza deve ser feita com um xampu
especifico para seu tipo de cabelo, que deve ser esfregado com a ponta dos dedos e ndo com
as unhas, pois o movimento das unhas causa feridas na cabega.

e Corte regularmente os cabelos, pois a falta de corte deixa os fios mais quebradicos e
danificados;

¢ Mantenha a barba feita no caso dos homens;

* Lave as mdos antes e apds as refeicdes; antes e apds o uso do banheiro. E recomenddvel que
suas mdos sejom higienizadas com dgua e sabonete ou com dlcool. Outra dica é a utilizacdo de
sabonete liquido que, ao contrdrio do sabonete em barra, ndo tem contato com outras pessoas.

¢ Mantenha asunhas cortadas e feitas;

* Troque de roupa todos os dias e lave-as para evitar o mau cheiro; Use roupas limpas e
passadas; a escolha das roupas também é um item necessdrio para ter uma boa higiene
corporal;

e Use hidratantes todos os dias em sua pele. Uma boa hidratac¢do ajuda a manter a beleza da
pele, além de manter sua pele integra de protegendo de problemas como descamagdo,
ressecamento, envelhecimento precoce, irritagdes e infecgdes.

Cada tipo de pele precisa de hidratantes especificos para o rosto
e o corpo. E bom lembrar que as peles oleosas também precisam
de hidratagdo.

w Ndo use qualquer produto na sua pele.

Consulte seu médico para saber qual hidratante é adequado
para seu tipo de pele.

imagens meramente ilustrativas




Uma boa hidratacdo deve ser feita por dentro e por fora. Por isso, além do uso de produtos como
hidratantes, para manter sua pele ainda mais hidratada é importante que vocé:

* Beba dois litros de dgug;
» Evite exposi¢do excessiva ao sol.
* Coma frutas e verduras, que contenha muitas fibras.

e Evite o uso excessivo de sabonetes, buchas, banhos muito quentes e prolongados,
principalmente no inverno.

» Evite realizar esfoliagdes excessivas na pele bem como uso de buchas vegetais para o banho;

Atengdo aos Cuidados com sua higiene intima!

A auséncia de pelos pubianos no caso das mulheres, somado a questdo
de utilizar jeans, calcinhas sintéticas e protetores didrios diminuem

a falta de circulagéo do ar na drea. Tudo isso pode mudar o equilibrio
e os mecanismos de defesa natural da mulher, causando doencgas

como vaginites e corrimentos.

Ndo compartilhe roupas intimas (calcinhas ou cuecas e sutids).
E mulheres, ndo retire todos os pelos em volta da vulva (vagina);

Use calcinhas de algoddo ao invés de calcinhas sintéticas;

Sua autoestima pode ser maior & medida que vocé se conhece mais e melhora aquilo que pensa
sobre si mesmo.

Cortar o cabelo, mudar a cor se desejar, aparar as unhas, fazer uma limpeza de pele e hidratar o
corpo séo exemplos de pequenos “mimos” que vocé pode fazer a vocé e melhorar seu humor. E
fundamental cuidar da aparéncia fisica, mas para isso vocé ndo precisa abusar de cosméticos.
Pode usa-los moderadamente a seu favor! A maquiagem, por exemplo, pode reforcar e destacar

algo que faz bem a vocé, ou mesmo esconder algo que vocé ndo gosta te deixando mais seguro.

Se preocupar com a aparéncia do corpo é importante e natural
de qualquer pessoa, mas exageros podem prejudicar sua saude.

Ndo seja refém dos padrdes de beleza impostos pela sociedade.

Goste mais de vocé, de como vocé é. Busque estar bem consigo mesmo!
Faca avaliag¢do e orientagdo nutricional além de
acompanhamento com exames periddicos.

Como saber se tenho ou Nao
ipodistrotia?

Observe sempre o seu corpo e, assim que perceber alguma modificacdo, converse com a equipe de
saude que cuida de vocé. Eles poderdo esclarecer sobre o que estd acontecendo e orientd-lo melhor.
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SONO/REPOUSO

Por que dormir € tdo importante
para minha savde?

Dormir bem é uma necessidade biolégica do corpo humano. E um periodo de descanso essencial
para o seu cérebro organizar informagdes, armazenar memérias, recuperar e recarregar toda
energia do seu corpo, além de restaurar as energias dele mesmo. Uma necessidade fisica
primordial para vocé preservar sua sadde, pois dormir bem permite a restauragéo fisica e
protege vocé do desgaste natural das horas acordadas.

Dormir é um hdbito relaxante e que faz muito bem para a saide. Vocé
até pode dormir menos, mas ndo pode deixar que isso vire uma rotina.

Se eu ficar sem dormir ou dormir
poUCO O que acontece?

Nd&o dormir ou dormir poucas horas pode causar diversas altera¢des no seu corpo. E tudo isso pode
comprometer muito sua qualidade de vida e ainda trazer problemas de sadde. A hipertensdo
arterial, diabetes, obesidade, envelhecimento precoce, doencas infecciosas, dificuldades de
aprendizagem e memorizagdo estdo relacionados & privagdo do sono.

Os sinais mais comuns de uma noite mal dormida sdo: cansago, irritagéo, mau humor, aumento do
estresse e da pressdo do sangue. Além dos prejuizos como desatengdo, baixa concentragdo e a
falta de meméria que podem agravar ainda mais essas dificuldades. Vocé pode ainda ficar
pouco otimista com o trabalho e empregos futuros; ter dificuldades para lidar com situagdes
estressantes, tomar decisdes, solucionar problemas e se relacionar com colegas.

SAUDE MENTAL: Busca pelo Equibrio
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Né&o dormir ou dormir pouco atrapalha todo o funcionamento

do seu corpo, na parte de energia e saude fisica, no desempenho
para o trabalho, na aprendizagem, e nas relagdes com as pessoas,
além de comprometer sua qualidade de vida.

LEMBRE-SE: Dormir o necessdrio ajuda vocé das seguintes formas:
*  Melhora seu humor, te deixando calmo, orientado, desestressado e disposto;
*  Melhora sua meméria, atengdo e concentracgdo nas atividades didrias;

*  Melhora sua capacidade de lidar com situagSes de estresse; tomar decisdo e resolver
problemas;

¢ Melhora seu relacionamento com os colegas;
* Aumenta sua motivagdo e interesse pelas coisas;

e Controla sua pressdo arterial e evita que vocé tenha outras doengas;

O sono é vital para repor suas energias e fortalecer as defesas
de seu corpo.

Yuanto tempo devo dormir para
recuperar minhas energias?

A necessidade didria de sono depende das caracteristicas e funcionamento didrio de cada
organismo, e da presengca de problemas atribuidos ao nimero de horas de sono. Um individuo
pode dormir oito horas por noite e mostrar indisposicéo, falhas de meméria e muita sonoléncia
diurna, enquanto outro pode dormir apenas cinco horas e mostrar total disposi¢cdio e bem-estar.

O que se sabe é que para um estado 6timo de vigilia (estar atento), o adulto precisa de 7 a 9
horas de sono em um periodo de 24 horas. Por isso, o ideal é dormir em média 8 horas,
respeitando a necessidade do seu corpo.

Durma pelo menos 8 horas de sono por dia.
Respeite a necessidade do seu corpo!

Para dormir melhor:

* Durma pelo menos 8 horas de sono por dig;

*  Nao deixe de dormir e também ndo queira dormir mais do que o necessdrio;

e Crie uma rotina. Durma e acorde nos mesmos hordrios para que o sono ndo seja alterado;
e Evite dormir longos periodos durante o dia.

e Prefira trabalhar durante o dia ao invés da noite, se for possivel escolher. O trabalho noturno
pode trazer problemas a sua saude porque o sono durante o dia ndo é muitas vezes suficiente
para recuperagdo de suas energias, sendo limitado no tempo e qualidade; Neste caso, vocé
pode ficar mais sonolento e render menos no trabalho;

* Tire pequenos cochilos durante o dia no mdximo de 2h para recuperar-se;

* O quarto de dormir preferencialmente deve ser um ambiente calmo e tranquilo.
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Respeite as regras basicas para higiene do sono:

imagem meramente ilustrativa

Evite luminosidade;

Evite eletroeletrénicos ligados na tomada (mantenha o celular desligado e longe do corpo);
Evite barulhos (se ndo tiver outro jeito que seja o minimo possivel);

Evite se possivel, temperaturas extremas no quarto (nem frio demais e nem quente);

Evite psicoestimulantes antes de dormir (TV, computador, café, chd verde, coca-cola, guarand
em pé e refeicdes pesadas);

Evite usar medicamentos para dormir sem orientagdo médica. Isso pode trazer prejuizos para
sua saddel!

Pratiue essas ideias e vocé verd que
Sua quaidade de vida pode melhorar!

SAUDE MENTAL: Busca pelo Equi

N
(@)

Se vocé ndo dorme bem hd algum tempo porque sente dificuldade
para dormir & noite, acorda cansado como se ndo tivesse dormido ou
sente muito sono durante o dia, pode ser que esteja

com algum problema de saude.

Ndo tente resolver sozinho. NGo tome remédios para dormir
por conta prépria ou que um amigo ou vizinho indicou.

Converse com seu médico, ele pode ajudar.

IMPORTANTE: Além de todas as formas de enfrentar o estresse aqui citadas, é muito importante
buscar orientagdes de sadde mental/emocional /psiquica com profissionais capacitados, como
psicélogos e/ou psiquiatras. O acompanhamento psicolégico, além das terapias citadas no
capitulo pode também contribuir para uma mente positiva e a busca do equilibrio.

Se vocé j& faz acompanhamento psicolégico ndo deixe de ir, continue.




Aprecie a natureza, o pdr do <ol
tudo que esta sua voha.
A vida continual




ﬁgmoleoimentos
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