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edicamos esta brochura a todas as pessoas que vivem com
VIH, as pessoas que delas cuidam e que com elas se
relacionam e aquelas que querem estar mais informadas

acerca dos tépicos que aqui vamos abordar.

Ndo pretendemos que este manual seja um receituario ou bula. O que
aqui escrevemos é fruto do trabalho que temos vindo a desenvolver
desde a nossa fundacdo e que advém das necessidades, angustias e
receios daqueles que contam connosco, sejam ou ndo pessoas que

vivem com VIH.

Dedicamos esta brochura também a todos os que vimos partir ao
longo do nosso percurso. Que nos confiaram, muitas vezes, o segredo
gue ndo queriam ver partilhado, mas também as suas fragilidades,

medos, sonhos e esperancas.

A todos que quotidianamente colaboram para que a transmissao por
VIH alcance as metas preconizadas pela OMS, atuando das mais
variadas formas, ndo sé ao nivel da prevencdo ou do tratamento, mas

na minimizagao das diversas vulnerabilidades.

Ao EATG - European AIDS Tratment Group que através do Programa
COPE — Continuous Patient Education nos deu a oportunidade de

editarmos esta brochura os nossos agradecimentos.
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Lidar com a Doenca

Importancia da adeséo a terapéutica

A infecdo pelo Virus da Imunodeficiéncia Adquirida — VIH ainda ndo tem cura, mas

tem tratamento. A terapia antirretroviral — TARV é uma combinag¢do de medicamentos para
o VIH que devem ser tomados todos os dias. O regime de tratamento é um plano estruturado
pelo médico infeciologista a cada pessoa de acordo com as suas necessidades individuais,
sendo por isso considerados varios fatores incluindo os possiveis efeitos colaterais e
interacoes com outros medicamentos. Este regime tem como finalidade a melhoria e a
manutencdo da saude ajudando as pessoas que vivem com VIH a viver mais tempo, com mais

saude e a reduzir o risco de transmissao do VIH.

Os medicamentos para o VIH evitam que o virus se reproduza diminuindo a chamada
carga viral, ou seja, a quantidade de VIH, no corpo, diminui, ficando a um nivel indetetavel
(muito baixo para se detetar através de andlise ao sangue). Desta maneira, o sistema
imunolégico (aquele que permite que o corpo “se defenda”) tem mais facilidade em se

recuperar e produzir mais células CD4 (as que ajudam o corpo a combater infe¢des e doencas).

Mesmo que ainda exista VIH no corpo, o sistema imunoldgico é suficientemente forte
para combater infecGes e certos tipos de cancro relacionados ao VIH. As pessoas com uma
carga viral indetetavel ndo correm o risco de transmitir o HIV aos seus companheiros por via

sexual.

A adesao a terapéutica (tomar exatamente os medicamentos conforme prescrito
pelo médico) mantém a pessoa seropositiva saudavel, evita a transmissao do VIH e reduz o
risco de resisténcia aos medicamentos, para além de permitir uma melhor satude geral e

qualidade de vida.
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Beneficios da adesao a Terapéutica

Reducdo do Reducdo do risco de Diminui¢do do Melhor Saude Melhor
VIH no corpo resisténcia a outros risco de geral Qualidade de

A semelhanca de outros, o tratamento para o VIH pode causar efeitos colaterais
(secundarios), sendo que a maioria é controlavel, embora outros possam ser mais graves.

Também pode haver interacao com outros medicamentos que a pessoas esteja tomando.

NUNCA PARE O SEU TRATAMENTO PARA O VIH

Expor todos os acontecimentos, dificuldades e problemas ao médico infeciologista é

muito importante pois os regimes terapéuticos sdo adequados a cada pessoa.

A medida que o tratamento vai sendo realizado as pessoas tém menores

probabilidades de apresentar efeitos secundarios.

Como o VIH exige tratamento para toda a vida é importante ir a todas as consultas
de seguimento, realizar exames complementares e comprometer-se com a adesdo

terapéutica.

Seguir um regime terapéutico é a chave para se manter saudavel

A adesdo terapéutica é mais do que apenas tomar os comprimidos. Trata-se

do quanto compreende, concorda e participa no S € U tratamento.




Converse com o seu médico

v" Descreva a sua rotina diaria

v Indique todos os medicamentos

gue esta a tomar

v Apresente as dificuldades,

efeitos colaterais/secundarios e
outras questdes relacionadas com a sua
medicagao

v" Esclareca todas as suas duvidas — quanto, quando e como tomar os seus

medicamentos

Procure Apoio

v Existem vdrios tipos de suporte na comunidade que
acompanham pessoas que vivem com VIH

v Estas procuram minimizar as vulnerabilidades que vao
surgindo ao longo da vida, sempre garantindo o
anonimato e a confidencialidade

v" Recorrer a acompanhamento social, psicolégico ou

juridico muitas vezes é fundamental

v" Nao fique sozinho

Arranje estratégias

v" Utilize uma caixa de comprimidos - 7 dias
por semana

v Defina um alarme no seu telemovel

v Peca a um familiar ou amigo que lhe
ligue sempre a mesma hora ou que
Ihe lembre de tomar a sua medicagdo

v' Tome os seus medicamentos para o VIH nos mesmos horarios, todos os dias




Lidar com as Emocdes

Importancia das redes de apoio

Ainfecdo pelo VIH pode levar a pessoa a sentir medos e ansiedade, stress, frustracao,
culpa e atitudes negativas. Mais importante que apagar acontecimentos geradores de
emocdes negativas é aprender a identificar, lidar e a gerir essas mesmas emocgdes de forma a
conseguir manter a sua saude mental e o seu equilibrio geral. Algumas dessas emocgdes estao

descritas a seguir, conhecé-las e identifica-las é importante para passar ao passo seguinte.

o Medo e ansiedade
do prognéstico incerto (sobretudo durante o periodo janela)
dos efeitos da medicagdo e tratamento / falha no tratamento
de isolamento, abandono e rejei¢do social / sexual
de infetar outros/as e estar infetado/a por eles/as

da reagdo do/a parceiro/a
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da possivel rejeicdo ocupacional/laboral

o Choque
no diagndstico reativo/positivo
reconhecimento da mortalidade
perda de esperanca no futuro

sobre a auséncia de uma cura
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sobre os limites impostos por possiveis problemas de saude




O

interpretar o VIH como uma punigdo (por exemplo, por ser gay/lésbica, trabalhador/a
do sexo, usar drogas)

sobre a ansiedade causada pelo/a parceiro/a, familia e amigos/as

O
por ser seropositivo/a
sobre restricdes novas e involuntarias de saude / estilo de vida

sobre a incorporagao de regimes de medicamentos exigentes e possiveis efeitos
colaterais/secundarios na vida diaria

por adaptacdo a vida com condicdo viral crénica

certos habitos a sua rotina pode ajudar a lidar e a gerir as suas emocdes.
Diante de uma contrariedade a reacdo mais usual é reclamar e queixar-se, mas isso nao fard

com que o problema deixe de existir. a ea pela !

0 que esta a sentir. Quando identificamos o que estamos a sentir
conseguimos definir o que causa essa emoc¢do ou sentimento. Por vezes, pode ndo ser facil,

mas o importante é agir.

Comece por experimentar algumas ou

, com isto coloca o foco em algo que consegue

Existem varios exercicios e técnicas, deixamos aqui duas que pode experimentar:

Técnica de respiragao - - Experimente sentar-se ou deitar-se
confortavelmente, inspirar lentamente, contando até 5, suster a inspiracdo, por 5 segundos,
e expirar lentamente, também contando até 5. Mantenha o foco na sua respiracdo. Se

acompanhar com uma musica tranquila e de que goste o resultado sera ainda melhor.




Sente-se numa posi¢ao confortdvel e concentre-se na sua
respiracdo. A seguir, concentre-se em um dos cinco

sentidos:

v

Técnica de relaxamento - cinco sentidos -

Audicdo: que sons ouve a sua volta? Comece por escutar os que

estdo mais perto e va-se concentrando nos externos: carros a passar, pessoas a
conversar ou passaros a cantar. Foque a audigdo em si e escute os sons internos: os da
sua respira¢do e/ou os da sua digestao.

Olfato: sente cheiros a sua volta? H3 alguma comida por perto? Talvez flores? Talvez
note aromas agradaveis que antes ndo percebia, como o do papel do livro ou do jornal
a sua frente. Faca este exercicio de olhos fechados, em muitos casos, isso pode ajudar
a diminuir as distragdes visuais.

Visdo: o que vé a sua volta? Observe todos os detalhes como cores, padrdes, formas e
texturas. Procure variagdes que ainda ndo tinha percebido antes.

Paladar: o que consegue degustar? Mesmo que nao tenha comida na boca, ainda é
possivel analisar sabores e resquicios de uma bebida ou um alimento anterior? Passe
a lingua pelos dentes e pelas mucosas a fim de melhor se conscientizar dos sabores
mais subtis.

Tato: o que sente sem sair da posi¢cdo atual? Note a sensacao da pele sendo tocada
pelas roupas, pela cadeira ou pelo chdo. Sinta a textura dos tecidos ou do apoio com

os dedos, e concentre-se nela.

Procure ajuda na sua rede de apoio

Converse com alguém em quem tenha confianga e que o deixe confortdvel de forma
a aliviar as emocgdes, sentimentos ou preocupacoes que
estd a sentir. Pode ser um familiar, um amigo, um ente
querido ou mesmo um terapeuta ou outro profissional.
N3o procure causas, mas sim solucoes ou formas

positivas de lidar com o que estd a sentir.




Lidar com a Ansiedade e outros problemas

Importancia da manutencao de rotinas e experimentacédo de novos

projetos

Embora os avang¢os nos tratamentos e nos cuidados de saude tornem a infe¢do por

VIH numa doenca crdénica e a esperanca e a qualidade de vida sejam equiparadas a da

populacdo em geral, o impacto psicélogo continua a ser um fator condicionante na saude

psicolégica e no bem-estar de uma pessoa que vive com VIH. Ansiedade, depressao,

dificuldade em gerir o diagndstico e isolamento social sdo muitas vezes experienciados e tém

repercussao na estabilidade emocional e na qualidade de vida.

Estar atento a sinais, dificuldades e problemas e identifica-los é o primeiro passo para

lidar com a ansiedade e outros problemas. Assim, se:
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Sente dificuldade em manter as suas relagdes pessoais

Sente vontade de se manter afastado do seu meio social e familiar
Sente diminui¢do da sua autoestima

Sente culpa, autorrejeicdo e automarginalizacado

Sente instabilidade emocional

Sente dificuldade em viver a sua sexualidade

N3o consegue deixar de pensar na doencga

Se sente perdido, sem saber o que fazer

Anda muito nervoso e preocupado

Perde o interesse em atividades que geralmente sdo agradaveis

Sente tristeza persistente ou sensacao de vazio

procure apoio psicoldogico nas estruturas da comunidade, nomeadamente na Fundacdo

Portuguesa “A Comunidade Contra a Sida”, pois existem técnicos credenciados para o ajudar.




Sentir ansiedade ndo é motivo para se sentir culpado ou com vergonha e, também,
nao é ser inferior ou fraco relativamente as outras pessoas. Todos sentimos ansiedade,
preocupacdo, medo e tensdo e, embora estes sentimentos sejam desagradaveis e causem
desconforto e sofrimento também, numa primeira fase nos tornam mais vigilantes e alerta.

a sua ansiedade pode contribuir para a reduzir, mas lembre-se que ndo
estd sozinho, converse com o seu médico e procure ajuda especializada:
sdo médicos clinicamente treinados que tratam problemas de saude
mental por meio de vdrias terapias, como psicoterapia e medicamentos;
sao profissionais treinados que ajudam as pessoas a enfrentar os
desafios da vida e problemas de saude mental com terapias, como psicoterapia,
mas geralmente ndo prescrevem medicamentos;
sdo conselheiros de saude, que ajudam as pessoas a lidar com
dificuldades da vida e problemas de saude mental;
sdo profissionais que acompanham e colaboram no seu desenvolvimento

pessoal e profissional.

Também pode participar num ou grupo de

E importante manter as suas e procurar ou interesses que
sejam do seu agrado e lhe tragam sensacbOes prazerosas. Se mantém uma ocupacdo
profissional procure melhorar as suas habilidades e competéncias através da atualizacdo de
conhecimentos na 4rea. Se ndo mantem ocupacdo profissional procure atividades de lazer ou
de voluntariado, vera ocupado o seu dia ajudando-se a si e aos outros. Procure atividades
estimulantes e motivadoras.

no aqui e no agora, ou seja, no que esta a fazer no momento, afastando

0s pensamentos que o estdo a perturbar e substituindo-os por pensamentos realistas e
mantendo uma atitude positiva.

os seus esforgos e pensamentos em agdes que consegue controlar e fazer,

confiando em si e na sua capacidade de saber lidar com as situagdes, mesmo as mais dificeis.

no futuro de forma positiva. Trace objetivos realistas e concretize os seus

desejos e sonhos.
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Cuidados Alimentares e Exercicio Fisico

Autocuidado

A pessoa que vive com VIH deve ter os mesmos cuidados alimentares que a
populacdo em geral, ou seja, a sua alimentacdo deve ser o mais variada, completa e
equilibrada possivel. Deve dar destaque as horticolas, fruta e cereais complexos (os integrais)
sem esquecer as leguminosas, devendo evitar as gorduras trans, o sal (em excesso) e os

acgucares simples.

O VIH e a terapéutica podem, algumas vezes, causar problemas relacionados a

nutricao:

Dificuldade em comer e engolir
Perda de apetite

Nauseas e diarreia

NN

Mudangas no metabolismo

Se for o caso, converse com o seu médico e adote comportamentos de higiene e seguranca
alimentar, ou seja, tenha atencdo a forma como escolhe, manuseia, prepara e armazena os
alimentos de maneira a prevenir a contaminagao por germes e doencas transmitidas por
alimentos. Assim, siga as quatro etapas basicas de seguranga alimentar: Lavar, separar,

cozinhar e refrigerar.

V" Lavar: lave as m3os antes e depois de preparar os alimentos, utensilios de cozinha e
bancadas depois de estarem em contacto com alimentos, especialmente carne e peixe
crus;

V' Separar: Separe os alimentos para evitar a propagacdo de germes de um alimento para
outro. Por exemplo, separe carne crua, aves, peixe, frutos do mar e ovos de alimentos

prontos para consumo, como frutas, vegetais e paes;




v Cozinhar: use um termOmetro para alimentos para garantir que os alimentos sejam
cozidos em temperaturas seguras;
V' Refrigerar: refrigerar ou congelar peixe, carnes, aves, ovos, frutos do mar ou outros

alimentos que se podem estragar 2 horas apds o cozimento ou compra.

N2o beba ou coma os seguintes alimentos:

Ovos crus ou alimentos que contenham ovos crus
Frango, carne, peixe e frutos do mar crus ou malcozinhados

Leite ndo pasteurizado, laticinios e sumos de frutas

AR NN

Legumes/frutas frescas ndo lavadas

As pessoas que vivem com HIV podem fazer o mesmo tipo de exercicio fisico que as
pessoas que ndo tém o virus. Mantenha uma rotina de exercicios que goste e pratique-os
regularmente. Para além de oferecerem beneficios que podem ajuda-lo a manter uma boa
saude fisica sdo, também, eficazes no tratamento da depressao leve a moderada e na redugao
da ansiedade. Ajudam a neutralizar o isolamento, a inatividade e os sentimentos de
desesperanca que caracterizam a depressao e podem reduzir os sentimentos de raiva e tensado
nervosa.

Para além de melhorar a forma como se sente em relacdo a sua condicdo fisica, a
pratica de exercicio fisico ira melhorar a sua imagem corporal e, consequentemente, a sua
autoestima. Praticar exercicios ao ar livre e a exposicao da luz solar ajuda o seu corpo a
sintetizar vitamina D e diminuir a depressao. A pratica de exercicio fisico pode aumentar a sua
forca e resisténcia e ajudar o seu sistema imunoldgico a combater infecGes de maneira mais

eficaz, para além de poder contribuir para socializar com outras pessoas.
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Envolve todas as atividades que escolhemos fazer e

o ue nos ajudam a manter ou a melhorar o nosso
Autocuidado |

bem-estar e a nossa Saude. Deve ser diario de forma

a manter-se sauddvel consigo e com os outros.

Quando nos sentimos bem connosco proéprios, com os outros e

com a nossa vida. Sentimo-nos bem fisica e psicologicamente,
pcoos Bem-Estar

sentimo-nos em relagdo com outras pessoas, temos um sentido

de controlo e propdsito para a nossa vida.

O nosso bem-estar ndo é permanente e ndo é igual ao de outra pessoa. H4 momentos em que nos

sentimos melhor do que noutros. Contudo, é fundamental cuidarmos de nés e do nosso bem-estar.
Cumpra o regime terapéutico prescrito pelo seu médico infeciologista
Realize exames complementares de diagndstico e comparecga nas consultas agendadas

Faca uma lista das atividades que o fazem sentir-se bem, relaxado e feliz

Reserve um momento do seu dia para se dedicar a essas atividades, de modo a que se tornem

uma rotina

Invista e alimente relagdes positivas com familiares, amigos e colegas, sobretudo, naquelas

em que se sinta valorizado, aceite e apoiado. Partilhe afetos e promova a cooperagao e apoio mutuo

Fale sobre como se sente de forma a diminuir o stresse e a contribuir para que se sinta

melhor. Se se sente ansioso, stressado ou sobrecarregado, partilhe esses sentimentos e procure ajuda




Encontre um equilibrio entre a sua vida pessoal e a sua vida profissional

Arranje-se e tire um tempo sé para si

Faca escolhas saudaveis. Escolha e coma alimentos sauddveis, faca atividade fisica

regularmente e mantenha bons habitos de sono

Esteja atento as suas emogdes, sentimentos, pensamentos e comportamentos. Sintomas
como irritabilidade, imagens e pensamentos intrusivos/negativos, insénia ou tristeza significativa e

prolongada podem condicionar o seu bem-estar

Peca ajuda sem vergonha, especialmente se os seus sentimentos de ansiedade e inquietacdo
forem excessivos e persistentes, se se sentir sobrecarregado ou incapaz de funcionar e se isso

condicionar o seu dia-a-dia

Viva um dia de cada vez e desfrute desse dia ao maximo. Concentre-se no aqui e no agora e

naquilo que consegue controlar

Use o humor para lidar com situagcdes e momentos dificeis. O humor pode proporcionar

momentos de alegria, tranquilidade e contribui para aliviar tensGes e fortalecer os nossos lacos com

os outros

Procure sentir-se Util e dar um propdsito a sua vida. Pode fazer voluntariado e ajudar outras

pessoas

Faca uma lista de desejos e estabeleca expetativas realistas de forma a concretiza-los
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