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A imbatrani cu HIV

Tratamentul antiretroviral a permis persoanelor cu HIV o viata mai lunga si mai sanatoasa. Cu toate
acestea, anumite complicatii asociate ar putea anticipa Thaintarea in varsta in cazul persoanelor cu HIV,
cum ar fi colesterolul mare, grasimile si zaharul din sénge mare, hipertensiunea arteriala mare si greutatea
supraponderala. Mentinerea unor obiceiuri sdnatoase ajuta la prevenirea sau retinerea anumitor complicatii

si la imbunatatirea calitatii vietii noastre.
Evitati fumatul

* Daca fumatului in cazul populatiei in general este
un obicei nesanatos, la persoanele cu HIV este un efect
deosebit de nociv.

* La persoanele cu HIV, fumatul creste de cinci ori
riscul de deces si de trei ori de a muri de cancer.

* Persoanele cu HIV sunt mult mai susceptibile de a
suferi probleme cardiovasculare. Fumatul poate creste
si mai mult acest risc.

* Exista multe resurse la dispozitia dumneavoastra
pentru a renunta la fumat. Utilizarea de patch-uri de
nicotina si / sau terapii de relaxare au reusit sa aju-
te mai multe persoane sa renunte la fumat. Adresati-
va medicului dumneavoastra sau organizatiilor de
referinta in HIV, asupra cum puteti sa aveti acces la
aceste resurse.

Alimentatia

* O alimentatie sanatoasa si variata va ajuta sa va
mentineti o stare buna de sanatate.

* Legumele sunt alimente bogate in antioxidanti,
substante care pot reduce riscul de a avea probleme
cardiovasculare.

* Uleiul de masline crud scade nivelul colesterolu-
lui si previne infundarea arterelor si, prin urmare, ris-
cul cardiovascular. Acest ulei ar trebui sa fie grasimea
principala in dieta noastra.

* Reduceti, pe cat posibil, consumul de sare va ajuta
la controlul tensiunii arteriale, la evitarea sau reducerea
hipertensiunii arteriale.

e Alimentele prajite furnizeza cantitati mari de
grasimi, fapt care va promova obezitatea abdominala si

Grupo de Trabajo
sobre Tratamientos

del VIH Subvencionado por:

Realizarea exercitiilor fizice

* Exercitiul fizic s-a dovedit a fi foarte util pentru
a atenua efectele secundare ale terapiei antiretrovirale
si/sau a unelor complicatii asociate propriei infectii cu
HIV.

* Mersul, alergatul, ciclismul sau inotul vor
imbunatati sanatatea dv.cardiovasculara si avantajeaza
mentinerea colesterolului si a zaharului din sénge in
mod normal.

* Exercitarea cu greutati sau aparate va creste pu-
terea dumneavoastra fizica. S-a observat ca acest tip
de exercitiu reduce schimbarile hormonale asociate cu
imbatranirea si HIV. Pe de alta parte, imbunatateste
silueta si starea de spirit, si faciliteaza transformarea
grasimilor in muschi, fapt foarte pozitiv, pentru a re-
duce nivelul de grasimi si colesterol in sange.

nivelurile ridicate de colesterol si de grasimi in sange.
Este important sa se reduca la maxim consumul lor.

* Carnea rosie (porc, vitd) de obicei sunt bogate

IN grasimi saturate si colesterol. Consumul acestora ar
trebui sa fie limitat.

* Pestele, mai ales cel albastru (sardinele, somonul,
etc.) Este bogat in omega-3 grasimi nesaturate, cum ar
fi grasimile uleiului de masline, sunt foarte beneficioase
pentru reducerea riscului cardiovascular.

* Unele suplimente de vitamine si/sau suplimente
pe baza de plante pot fi beneficioase pentru dv., dar
este foarte recomandat sa vorbiti cu medicul specia-
list in HIV inainte de a le folosi, deoarece acestea pot
interactiona cu medicamentele antiretrovirale.
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