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Esta guia ofrece informacién sobre como
tener una buena calidad de vida a medida que
te haces mayor conel VIH.

Un nUmero creciente de personas con el
VIH tienen ahora cincuenta, sesenta afos o
incluso mas edad. Es posible que hayas vivido
con el VIH durante décadas y que tengas una
dilatada experiencia previa con esta infeccién
y sus tratamientos. También es posible que
te hayan diagnosticado el VIH recientemente
y que te encuentres lidiando con una nueva
afecciéon médica a medida que te haces
mayor.

Para cuidar bien de tu salud, puede resultarte
de utilidad tener en cuenta una serie de
aspectos, no solo la infeccién por el VIH.

Mantener un estilo de vida activo y saludable
reducird el riesgo de padecer otros problemas
desalud.

También es importante prepararse para el
futuro. En la Ultima parte de este documento
encontraras  informacion  sobre  trabajo
y voluntariado, manejo de los asuntos
econdmicos y sugerencias para fortalecer
tus redes de apoyo.

La informacién contenida en esta guia
no pretende reemplazar la recibida de los
profesionales sanitarios que te atienden
sobre tu tratamiento y atencion meédica.
Sin embargo, puede ayudarte a decidir
qué preguntas sobre tu salud te gustaria
plantearles a dichos profesionales.
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Esperanzade vidadelas personas conel VIH

Las perspectivas nunca han sido mejores para las personas con el VIH en Espafia. Con un
tratamiento y atencion de la infeccién adecuados, la mayor parte de ellas pueden aspirar a
disfrutar de una esperanza de vida que se aproxima a la de la poblacién general.

De hecho, un estudio britanico reciente reveld que las personas con el VIH que presentan
una buena respuesta inicial al tratamiento antirretroviral tienen una esperanza de vida
similar a la de la poblacion general. En concreto, una persona de 50 afios que presente un
recuento de CD4 por encima de 350 células/mm3 y una carga viral indetectable un afio
después de iniciar su terapia antirretroviral podria esperar vivir hasta los 83 afios. Una mujer
de 50 afios en las mismas circunstancias podria esperar llegar a los 85.

Incluso en los casos en que la respuesta inicial al tratamiento no es tan buena (por ejemplo,
si el recuento de CD4 estd entre 200 y 350 células/mm3 o si la carga viral atn esta




detectable después de un afio de tratamiento), la previsién es que estas personas con el
VIH podrian superar con creces los setenta afos.

Para disfrutar de una larga vida con el VIH es necesario contar con un buen acceso a un
tratamiento antirretroviral eficaz que reduzca la carga viral a niveles indetectables y
permita que el sistema inmunitario se recupere. Las personas que inician su tratamiento
antirretroviral lo antes posible, mantienen un buen nivel de adherencia y acuden
regularmente a los controles médicos del VIH tienen una esperanza de vida similaraladela
poblacién general.



Otros problemas de salud

El riesgo de desarrollar determinados problemas de salud (como por ejemplo, una
enfermedad cardiaca o un cancer) aumenta para todo el mundo a medida que nos
hacemos mayores. Es probable que el enfoque de tu atencién médica cambie y empiece
a prestar cada vez mds atencion a una amplia gama de problemas de salud, ademas del
VIH.

Los problemas de salud que afectan con mas frecuencia a las personas con el VIH a
medida que se hacen mayores son similares a los que padecen las personas sin el VIH.
En la seccion “Otros problemas de salud” de esta guia encontrards mas informacion al
respecto (véase pagina 18).

Tu atencion médica deberia incluir la realizaciéon de exdamenes regulares para detectar
otras enfermedades (véase pagina 20). Los aspectos mas relevantes sobre su prevencion
y tratamiento son los mismos que se proporcionan a las personas sin el VIH.




ElVIHy el proceso de envejecimiento

Muchas personas se preguntan si la infeccion por el VIH acelera el proceso de
envejecimiento. O, dicho de otro modo, ¢las personas con el VIH experimentan un descenso
de la funcién fisica y desarrollan enfermedades relacionadas con la edad a edades mas
tempranas que la poblacién general de la misma edad?

Aun desconocemos muchas cosas sobre esta cuestion y no hay un consenso cientifico
respecto al tema del VIH y el “envejecimiento prematuro”.




Se sabe que las personas con el VIH son un poco mas propensas a desarrollar algunos
problemas de salud como, por ejemplo, enfermedad cardiaca, diabetes, enfermedad renal,
enfermedad hepatica, problemas dseos y algunos tipos de cancer. Pero no los padecen
necesariamente a una edad mucho mas temprana. Lo que si es cierto es que, para todas las
franjas de edad, las personas con el VIH presentan unas tasas ligeramente mas elevadas de
estas enfermedades que las personas sin el VIH de la misma edad.

La ciencia aun estd intentando descubrir el motivo de esto. La explicacion podria deberse,
en parte, a que, a pesar de que el tratamiento antirretroviral actual es bastante seguro,
determinados farmacos que algunas personas tomaron en la década de 1990 y principios
de la década de 2000 tuvieron efectos nocivos sobre el colesterol o la salud renal, hepatica
y ésea.

Por otro lado, aunque el tratamiento antirretroviral permite que se fortalezca el sistema
inmunitario y previene muchas enfermedades relacionadas con el VIH, es posible que
no se produzca una recuperacion completa de la salud y no se revierta por completo el
dario del sistema inmunitario. El VIH puede seguir provocando, de forma persistente, una
inflamacién y activacién inmunitarias de bajo nivel. Es probable que estas respuestas del
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sistema inmunitario frente al VIH no solo carezcan de utilidad, sino que contribuyan a la
aparicion de una amplia gama de problemas de salud.

Existen otras razones que explicarian por qué las personas con el VIH presentan unas tasas
elevadas de dichos problemas de salud. Hay factores no directamente relacionados con
el VIH que pueden aumentar el riesgo de sufrir problemas de salud en dicha poblacion.
En particular, los habitos y las experiencias de vida de las personas con el VIH suelen ser
diferentes a los de la poblacién general. Por ejemplo, las personas con el VIH son mas
propensas a fumar y a tener unos niveles altos de estrés, lo que puede explicar en parte la
elevada tasa de enfermedades cardiacas que presentan.

Esto significa que la simple comparacién directa entre personas con y sin el VIH puede
resultar engafiosa. De hecho, en los estudios disefiados y realizados con mucho mas
detalle, en los que se comparan grupos de personas con y sin el VIH de caracteristicas muy
similares, las diferencias de salud entre los grupos son bastante pequefias. Ademas, no
parece que las personas con el VIH estén envejeciendo con mds rapidez que las personas
sinel VIH.



El tratamiento antirretroviral amedida que te haces mayor

Los estudios revelan que el tratamiento antirretroviral funciona bien en las personas
mayores. La carga viral se reduce a un nivel indetectable (el objetivo del tratamiento) igual
de rapido que en personas mas jovenes. Las personas mayores suelen ser mas estrictas que
las mas jévenes a la hora de tomar el tratamiento tal y como fue prescrito.

Por otro lado, las personas que comienzan el tratamiento cuando ya superan los 50 afios
pueden experimentar una recuperacion mas lenta y parcial de su sistema inmunitario.
A esas edades, los niveles de células CD4 no siempre aumentan tan rapidamente como en
adultos mas jovenes.

Ademds de prevenir las enfermedades relacionadas con el VIH, el tratamiento
antirretroviral ayuda a proteger frente a enfermedades cardiacas, renales o hepdticas y
cancer. Entre las personas con el VIH, las tasas de estas dolencias son mas bajas entre las
que toman tratamiento antirretroviral que entre las que no.

Tomar el tratamiento antirretroviral es una de las medidas mas importantes que puedes
adoptar para proteger tu salud en general.



Individualizacion del tratamiento

Si tienes otros problemas de salud, ademas del VIH, esto puede afectar a las decisiones que
tay tu médico toméis respecto a cudl seria la mejor combinacién antirretroviral para ti.

® Pueden existir interacciones entre alguno de tus farmacos antirretrovirales y la
medicacién que tomes para tratar otra enfermedad (encontrards mas informacion al
respecto en la pagina 12 de esta guia).

® A medida que te haces mayor, tu cuerpo puede cambiar. El higado y los rifiones pueden
funcionar de forma menos eficiente, afectando al modo en que el organismo procesa
los farmacos. Debido a la pérdida de peso, el descenso de los liquidos del organismo o al
aumento del tejido graso, los medicamentos pueden permanecer mas tiempo en el cuerpo
y provocar mas efectos secundarios. En ocasiones, puede ser necesario ajustar la dosis.

® Determinados farmacos antirretrovirales estan relacionados con un ligero aumento del
riesgo de desarrollar algunos problemas de salud, o podrian hacer que empeorase alguna
enfermedad ya presente. Si este es tu caso, por lo general podras cambiar a otro farmaco
antirretroviral distinto.




Por estos motivos, es posible que haya que individualizar tu pauta antirretroviral para
adaptarla a tu situacion especifica. Cabe la posibilidad de que haya que modificar la dosis
de alguin medicamento. Esto puede significar que el tratamiento en un tnico comprimido
(que contiene varios farmacos en dosis fijas) podria no ser siempre la mejor opcién para ti.

Es posible que tengas que cambiar la combinacién antirretroviral que solias tomar.
En Espanfa, los estandares de tratamiento y atencion del VIH los establece un panel de
expertos del Plan Nacional sobre el Sida (PNS) del Ministerio de Sanidad y del Grupo de
Estudio del Sida (GeSIDA) de la Sociedad Espariola de Infectologia y Microbiologia Clinica
(SEIMC). En su documento de consenso, se recomienda precaucion a la hora de prescribir
los siguientes antirretrovirales a personas con determinados problemas de salud o factores
de riesgo de padecerlos:

® Depresidn y otros problemas de salud mental: efavirenz
® Enfermedad cardiaca: abacavir, lopinavir

® Enfermedad renal: tenofovir disoproxil (TDF) o atazanavir
® Problemas dseos: tenofovir disoproxil (TDF)
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Polifarmacia e interacciones farmacolégicas

A medida que aumentan los problemas de salud, necesitaras mas medicamentos para
tratarlos, y cuantos mas medicamentos tomes, mayor serd la posibilidad de que se
produzcan interacciones y efectos secundarios.

Se dice que hay una interacciéon farmacolégica cuando un medicamento afecta al
funcionamiento de otro. Por ejemplo, si dos farmacos se toman juntos, uno de ellos
puede ser menos efectivo o aumentar sus efectos secundarios.

Antes de tomar un nuevo medicamento, deberias preguntar siempre al médico o
farmacéutico si el nuevo farmaco podria interactuar con alguno de los que ya estas
tomando.

Deberias informarles sobre todo lo que estés tomando: medicamentos recetados por
otros equipos médicos; medicamentos sin receta (incluyendo inhaladores y esprais




nasales); suplementos, tratamientos herbales o alternativos; y drogas de uso recreativo.
Te resultard mas facil si llevas contigo una lista actualizada de todas tus medicaciones.

El Hospital Universitario Clinic de Barcelona ofrece una herramienta online que permite
verificar posibles interacciones entre los formacos antirretrovirales, otros medicamentos
o drogas recreativas. En el siguiente enlace se encuentra el buscador de interacciones:
http://www.interaccionesvih.com/interaccions.html.

Resulta muy util realizar una revision anual de la medicacién. Esto implica que tu
médico, o farmacéutico, y tu reviséis todos los farmacos que tomas y verifiquéis posibles
interacciones o efectos secundarios, lo que garantizard que la medicacion que estés
tomando sigue siendo adecuada para ti.
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Mitos y realidades

El VIH es una enfermedad
que afectaalos jovenes.
Las personas adquieren

el VIH a cualquier edad:

en 2018, el 15,8% de las
personas diagnosticadas
del VIH en Espafia tenia
mas de 50 afios. Y gracias

al éxito del tratamiento
antirretroviral, la poblacion
con el VIH se hace un poco
mayor cada ano. En 2018,
el 50,4% de las personas en
tratamiento antirretroviral
tenia mas de 50 afos.
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Si cambio de combinacion antirretroviral y nome
convence lanueva, no podré deshacer el cambio.
Depende del motivo para el cambio de tratamiento. Silo
hiciste debido a problemas de resistencia viral o porque
el tratamiento no estaba consiguiendo mantener tu
carga viral indetectable, entonces sin duda necesitas un
nuevo tratamiento y no seria una buena idea volver a
tomar el tratamiento original.

Sin embargo, tendras mas opciones si el cambio es
debido a efectos secundarios. En ocasiones, las personas
se ponen nerviosas por el cambio de tratamiento, por

la preocupacion de que el nuevo tratamiento también
tenga efectos secundarios y que esos sean mas dificiles
de sobrellevar. Eso es poco probable, pero sisucede,
cabe la posibilidad de que puedas volver a tomar el
tratamiento que tenias antes.



Después de varios afios de
tratamiento, esinevitable
queel VIHdesarrolle
resistencias alos farmacos
antirretroviralesy se me
agotenlas opcionesde
tratamiento.

Puedes tomar la misma
combinacién de farmacos
durante afos, sin que surja
ningun problema. De hecho, si
tu adherencia al tratamiento es
buenay mantienes una carga
viral indetectable, el VIH no
podra desarrollar resistencias a
los formacos que tomas.

s> S ———

El VIH siempre sera el problemade
salud mas importante con el que
tendras que lidiar.

Sin tratamiento, el VIH es una infeccién
potencialmente mortal. Sin embargo,
existen tratamientos muy eficaces que
hacen que el VIH sea relativamente

sencillo de manejar por los especialistas.

Puedes tener otros problemas de salud
con mayor impacto en tu vida cotidiana
o mads dificiles de tratar y, en ocasiones,
es posible que tengas que darles
prioridad respecto al VIH.
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Muchas personas mayores con el VIH

sufren demencia.

Es posible que hayas oido hablar de estudios que

emplean pruebas cognitivas para detectar cambios sutiles
en los procesos de pensamiento y memoria. Algunos han
revelado ligeras diferencias entre las personas con

y sin el VIH. En la mayoria de los casos, estos pequefios
cambios no son apreciables en el dia a dia.

Esto no debe confundirse con la demencia, que es un
deterioro grave que interfiere con la vida diariay la
autonomia de la persona. La demencia puede deberse a
numerosas causas, como el Alzheimer u otras dolencias
que reducen el flujo de sangre al cerebro. Actualmente
apenas se registran casos de demencia asociada al VIH,
excepto en personas diagnosticadas con la enfermedad
muy avanzada y un recuento bajo de CD4

(en la pagina 34 encontraras mas informacion).
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Si quieres saber mas

. Esperanzade vida
o delas personas con el VIH
InfoVIHtal: Fichas de informacion basica sobre el VIH

http://gtt-vih.org/aprende/publicaciones/infovihtal/espanol

- Hacerse mayor
T viviendo con el VIH
Guia para personas con el VIH
http://gtt-vih.org/aprende/publicaciones/hacerse_mayor

- ¢Qué debo saber
o sobre el tratamiento del VIH?

Guia para personas con el VIH
http://gtt-vih.org/aprende/publicaciones/que_debo_saber_tratamiento_VIH
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Seguimiento de tusalud

A medida que te haces mayor, resulta cada vez mas importante acudir de forma regular
a las citas médicas y mantenerse en contacto con los profesionales sanitarios que te
atienden.

Las citas médicas del VIH incluyen la realizacién de pruebas y examenes para una amplia
variedad de enfermedades y problemas de salud, lo que implica que cualquier signo de
alerta puede detectarse pronto.

Esto podria darte la oportunidad de tomar medidas para evitar que los problemas
se agraven. Por ejemplo, es posible que necesites hacer cambios en tus habitos de
alimentacion, o quiza necesites tomar medicacién, por ejemplo, una estatina para reducir
los niveles de colesterol y prevenir enfermedades cardiacas.

]o i\[‘ el
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Las directrices del PNS y GeSIDA en Espafa establecen las pruebas y
exploraciones que deben realizarse en la valoracion inicial y en el seguimiento
de todas las personas con el VIH. Algunas de estas pruebas estan especialmente
indicadas para las personas de 50 afios o mas de edad. Entre las pruebas
y exploraciones recomendadas en el seguimiento de personas

con el VIH mayores de 50 afios figuran:

® Carga viral (3-6 meses)

® Funcion hepdtica (3-6 meses) J
® Funcién renal (3-6 meses)

® Colesterol y triglicéridos (3-6 meses)

® Valoracion de riesgo de enfermedad cardiovascular
(cada 2 afos o anualmente si existe un riesgo elevado)

® Valoracion de riesgo de fracturas dseas (cada 3 afios)
® Analisis de sangre para detectar la diabetes (cada 3-6 meses)
® Analisis sanguineo completo (cada 3-6 meses)

———
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® Hepatitis A, By C (segtn el historial médico)
® Infecciones de transmision sexual (anual o mas frecuente)

® Revisidon de todas las medicaciones que estés tomando (4-6 meses en personas
polimedicadas)

También debe realizarse el cribado de ciertos tipos de cancer, aunque puede hacerse
a través del médico de cabecera. Las mujeres deberian someterse a un examen del
cuello del utero cada afo hasta cumplir los 65 (una mayor frecuencia que en el caso
de las mujeres sin el VIH). Del mismo modo, deberian efectuarse un cribado de
cancer de mama cada tres afios, entre los 50 y 70 afios de edad. Tanto hombres
como mujeres tienen que realizarse un examen de deteccién de cancer colorrectal
cada dos afios, entre los 50 y los 74 afios de edad.

Los hombres trans que tengan cérvix o tejido mamario deberian hablar con su
médico para asegurarse de que les programen dichos analisis, en las mismas franjas
de edad que las mujeres cis.

Encontrards mas informacién sobre estos problemas de salud en las siguientes paginas
de esta guia.

e
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Niveles elevados de lipidos (colesterol y triglicéridos)

Los lipidos son un tipo de grasas presentes en la sangre y necesarias para el organismo.
Sin embargo, unos niveles elevados de los lipidos denominados colesterol LDL (o ‘colesterol
malo’) y triglicéridos resultan perjudiciales. Con el tiempo, estos pueden provocar un
estrechamiento y endurecimiento de las arterias, dificultando que la sangre, y el oxigeno
que transporta, puedan llegar al corazén y otros érganos.

éComo se trata? Muchas personas pueden reducir su cantidad de colesterol LDL y
triglicéridos a niveles saludables realizando cambios en sus habitos de vida relacionados
con la dieta y el ejercicio. Si no es asi, existen medicamentos muy eficaces como las
estatinas y los fibratos. Algunas estatinas pueden interactuar con otros farmacos, por
lo que cuando te las prescriban debe tenerse en cuenta tu tratamiento antirretroviral.

¢Hay alguna diferencia para las personas con el VIH? Tener niveles elevados
de lipidos es uno de los problemas de salud mas habituales en las personas con
el VIH, especialmente a medida que se hacen mayores. Probablemente se debe

a una combinacién de factores de habitos de vida (como el tabaquismo y el
—
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sedentarismo) junto con la respuesta del sistema inmunitario frente al VIH.
Aunque, generalmente, el tratamiento antirretroviral resulta beneficioso para el
corazén, algunos inhibidores de la proteasa pueden influir sobre los niveles de
lipidos. Si esto ocurre, es posible que tengas que cambiar a otros antirretrovirales.

¢Como puedes reducir el riesgo? Consume una dieta saludable y variada que incluya
muchas frutas, verduras y otros alimentos ricos en fibra, y evita las grasas saturadas.
Si tienes sobrepeso, deberias adelgazar, hacer algo de
ejercicio fisico todos los dias, reducir tu consumo de
alcohol y tratar de no fumar o disminuir poco a poco el
consumo.

- N

éQué vinculo tiene con otras dolencias? Los
niveles altos de lipidos aumentan el riesgo de ataque
cardiaco, infarto cerebral, angina de pecho, insuficiencia
cardiaca y otras enfermedades cardiovasculares.

—————————————




Hipertension arterial

La tension arterial se refiere a la presién que ejerce la sangre en las arterias (los conductos
que transportan la sangre del corazoén al cerebro y al resto del cuerpo). Si es demasiado
alta (lo que se conoce como hipertensién), puede provocar dafios en las paredes de las
arteriasy en el corazon.

¢Como se trata? Algunas personas pueden reducir la tensién arterial realizando cambios
en sus habitos de vida como, por ejemplo, dieta, ejercicio y dejar de fumar. Para las
personas en las que esto no resulta factible, los médicos podrian prescribirles medicacién
diaria. A la hora de elegir qué farmaco usar, se deberia comprobar si existen interacciones
con los antirretrovirales.

é¢Hay alguna diferencia para las personas con el VIH? Muchas personas con el
VIH tienen hipertensién, por lo general debido a los mismos motivos que la poblacion
general (por ejemplo, las personas con sobrepeso o diabetes corren un mayor riesgo).
El uso de medicamentos antirretrovirales mdas antiguos, que provocaron cambios
en la distribucién de la grasa corporal, también puede constituir un factor de riesgo.
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¢Como puedes reducir el riesgo? El consejo es muy similar al de la reduccién de lipidos.
Procura tomar una dieta sana y variada que incluya muchas frutas, verduras y otros alimentos
ricos en fibra, y evita la sal y las grasas saturadas. Procura realizar ejercicio cada dia, reduce el
consumo de alcohol y si tienes sobrepeso, deberias adelgazar.

¢Qué vinculo tiene con otras dolencias? La hipertensiéon aumenta en gran medida el
riesgo de sufrir un infarto en el corazén o el cerebro. La hipertension puede empeorar los
problemas renales. Ademads, las personas que tienen diabetes o una enfermedad renal
corren un mayor riesgo de desarrollar hipertension.




Diabetes

La diabetes tipo 2 es una enfermedad en que la cantidad de glucosa (aztcar) en sangre es
demasiado elevada debido a que no se puede procesar de forma adecuada. Un andlisis de
sangre puede determinar si tus niveles de glucosa son normales, elevados o si estan en un
valor que significa que tienes diabetes.

¢Como se trata? El primer paso consiste en realizar cambios en tu dieta y aumentar la
actividad fisica, para reducir el peso corporal y controlar tus niveles de azlcar en sangre.
Si esto no sirve para controlar la diabetes, también puede tomarse medicacion.

¢Hay alguna diferencia para las personas con el VIH? Las tasas de diabetes son algo
superiores en las personas con el VIH que entre la poblacion general. Esto parece deberse
en parte a que muchas personas con el VIH presentan factores de riesgo de diabetes
(como el sobrepeso). Pero también se debe al efecto del virus sobre el organismo y al uso
de algunos de los antirretrovirales mas antiguos.
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¢Como puedes reducir el riesgo? Es aconsejable bajar de peso, sobre todo si acumulas
grasa en la zona del abdomen; hacer mas ejercicio (especialmente de tipo aerébico); y
mantener una dieta sana y equilibrada que contenga muchas frutas, verduras y otros
alimentos con alto contenido en fibra.

éQué vinculo tiene con otras dolencias? Los niveles elevados de colesterol y la
hipertension arterial estan relacionados con un mayor riesgo de diabetes. Tener diabetes
aumenta el riesgo de sufrir enfermedades cardiacas y renales, neuropatia periférica,
problemas de ereccién y de vision.
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Enfermedadrenal cronica

Los rifiones son los érganos encargados de filtrar la sangre y ayudan a mantener un equilibrio
optimo de sales y minerales en el cuerpo. Cuando los rifiones fallan, se produce una acumulacién
de liquidos y productos de desecho en el organismo. Esto puede producir malestar, aumento
de peso, falta de aliento o hinchazén de manos y pies.

¢Como se trata? Si la causa subyacente de la enfermedad renal crénica es la diabetes o la
hipertension arterial, resulta fundamental controlar dicho problema. Esto puede implicar
realizar cambios en los habitos de vida y/o tomar medicacién.

¢Hay alguna diferencia para las personas con el VIH? El VIH puede tener efecto sobre la
enfermedad renal. En general, el tratamiento antirretroviral protege los rifiones, pero algunos de esos
farmacos pueden contribuir a los problemas renales en una minoria de personas. Por eso, si tienes
enfermedad renal, cabe la posibilidad de que tengas que modificar tu tratamiento antirretroviral.

¢Cémo puedes reducir el riesgo? Si tienes sobrepeso, deberias adelgazar, procura hacer
ejercicio de forma habitual, no fumes, mantén una dieta sana y equilibrada y es aconsejable
limitar la ingesta de drogas y alcohol.

¢Qué vinculo tiene con otras dolencias? Las dos causas mds importantes de enfermedad
renal son la hipertensién arterial y la diabetes. Tener una enfermedad cardiaca, hepatitis
B o hepatitis C también aumenta la probabilidad de sufrir problemas renales. Por su parte,
la enfermedad renal aumenta el riesgo de tener problemas cardiacos.
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Hepatitis C
La hepatitis C es una infeccién virica que puede provocar dafios en el higado, un 6rgano esencial
del cuerpo. La capacidad del higado para renovarse y repararse a si mismo disminuye con la edad.

¢Como se trata? El tratamiento actual suele durar dos o tres meses, en general no provoca
efectos secundarios de importancia y consigue curar mas del 95% de los casos. Curar la
hepatitis C interrumpe la progresion de la enfermedad hepdtica en la mayor parte de las personas.

¢Hay alguna diferencia para las personas con el VIH? El VIH y la hepatitis C se transmiten
de manera similar, por lo que muchas personas con el VIH también tienen hepatitis C. Las
personas con ambas infecciones tienden a presentar una progresion mdas rapida de la enfermedad
hepdtica, pero el tratamiento es igual de efectivo que para el resto. Tomar tratamiento
antirretroviral ayuda a reducir el riesgo de progresion de la enfermedad hepatica.

¢Como puedes reducir el riesgo? Para evitar la infeccion, no deberias compartir jeringuillas ni
otros materiales de inyeccion de drogas. Los hombres gais y bisexuales también pueden evitar la
transmision sexual empleando preservativos para el sexo anal y usando guantes durante el fisting.

¢Queé vinculo tiene con otras dolencias? Si no se trata, la hepatitis C puede provocar un dafio
grave en el higado, incluyendo fibrosis, cirrosis o cancer. Las personas con hepatitis C corren
un riesgo mas elevado de sufrir problemas en las articulaciones y la piel, enfermedad cardiaca,
derrames cerebrales y diabetes. Sin embargo, curar la hepatitis C reduce, en laamplia mayoria de los
casos, el riesgo de padecer dichas afecciones.

/
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Cancer

Existen mas de 200 tipos diferentes de cancer. Se produce porque algunas de las células
del organismo comienzan a dividirse sin control y se extienden a los tejidos circundantes.
Algunos canceres provocan la aparicion de bultos sélidos que aumentan de tamafio,
mientras que otros comienzan en la sangre o en el sistema inmunitario.

éComo se trata? Existen distintos tratamientos segun el tipo de cancer. En la mayor
parte de los casos, consisten en una combinacién de tratamientos, por ejemplo,
quimioterapia y cirugia, o quimioterapia y radioterapia. No obstante, para algunos
canceres existen nuevos tipos de tratamiento farmacoldégico con menos efectos
secundarios.

é¢Hay alguna diferencia para las personas con el VIH? Las tasas de algunos
canceres (aunque no todos) son mas elevadas en las personas con el VIH,
debido a que el dafo al sistema inmunitario parece alterar la capacidad del
cuerpo tanto para mantener las infecciones bajo control como para detener
el crecimiento de los canceres. Tomar un tratamiento antirretroviral eficaz
reduce de forma significativa el riesgo de desarrollar estos tipos de céancer.
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éComo puedes reducir el riesgo? Los cambios de habitos de vida pueden
reducir el riesgo de desarrollar cancer. La cuarta parte de los cdnceres en personas
con el VIH estan relacionados con el tabaquismo. También es aconsejable
limitar el consumo de alcohol, seguir una dieta saludable, perder peso (en
caso de sobrepeso), hacer ejercicio de forma habitual y proteger la piel del sol.

éQué vinculo tiene con otras dolencias? Algunas infecciones viricas pueden
provocar cancer, como por ejemplo, el virus del papiloma humano (que provoca
cancer cervical y anal) o los virus de la hepatitis B y C (cancer de higado). Por
otro lado, la diabetes aumenta el riesgo de sufrir determinados tipos de cancer.
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Depresion

La depresién es un estado de animo bajo de forma continuada que interfiere con la vida
cotidiana. Sus sintomas pueden ir desde sentimientos prolongados de infelicidad y
desesperanza, con pérdida de interés en aspectos de los que la persona solia disfrutar,
hasta una tristeza profunda o incluso presentar tendencias suicidas. Los sintomas pueden
ser fisicos, algo que les pasa especialmente a las personas mayores, como una sensacion
constante de cansancio, problemas de suefio o falta de deseo sexual.

¢Como se trata? La depresion es una enfermedad reconocida y tratable. La psicoterapia
implica hablar con un profesional acerca de tus pensamientos y sentimientos. Por su parte,
los medicamentos antidepresivos pueden aliviar los sintomas de la depresion al ajustar el
equilibrio quimico en el cerebro. Por lo general, es mejor combinar ambas estrategias.

é¢Hay alguna diferencia para las personas con el VIH? Las personas que presentan
problemas médicos graves, las que han pasado por experiencias estresantes y traumaticas
y las que han pasado por dificultades financieras son mdas propensas a experimentar
depresiéon. Esto puede explicar en parte por qué es un problema comun entre las
personas con el VIH. Las personas con antecedentes de depresion no deberian tomar el
antirretroviral efavirenz.

- e
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éComo puedes reducir el riesgo? Existen opciones que pueden
ayudarte a cuidar de tu salud emocional: hablar de tus experiencias y
sentimientos con otras personas, conectarte con otras personas, participar
en actividades que te resulten atractivas y gratificantes, mantener una
buena actividad fisica y limitar tu consumo de alcohol y drogas.

éQué vinculo tiene con otras dolencias? La depresiéon puede
dificultar el manejo de otros problemas de salud. Por ejemplo, puede
hacer mas complicado realizar cambios de habitos de vida o tomar la
medicacién de forma correcta.




Deterioro cognitivo

La disminucién de la memoria y las habilidades de razonamiento es una parte normal
del proceso de envejecimiento; sin embargo, si se producen cambios mas significativos,
entonces se denomina ‘deterioro cognitivo’. Las causas mas habituales de problemas
cognitivos en personas con el VIH no estan relacionadas con el virus, sino con el consumo
de alcohol y drogas, la depresion y otros problemas de salud mental. La enfermedad de
Alzheimer, el ictus, el estrechamiento de los pequefios vasos sanguineos del cerebro y otros
problemas que reducen el flujo de sangre al cerebro también pueden ser causas de deterioro
cognitivo.

éComo se trata? El tratamiento generalmente
se centra en los factores relacionados con los
habitos de vida o los problemas médicos que
parecen contribuir al deterioro cognitivo. También
puedes conseguir ayuda para manejar el impacto
del deterioro cognitivo en tu vida cotidiana.
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¢Hay alguna diferencia para las personas con el VIH? Una forma de deterioro cognitivo
se produce cuando el VIH (o la respuesta del sistema inmunitario al mismo) afecta
directamente al cerebro. El tratamiento antirretroviral ayuda a prevenir este problema, que,
hoy en dia, es poco habitual.

éComo puedes reducir el riesgo? Las mismas medidas para cuidar la salud del
corazon también protegeran tu memoria y habilidades de razonamiento. Procura tener
una dieta sana y equilibrada, hacer ejercicio de forma habitual, no fumes y adelgaza
(si tienes sobrepeso). También deberias limitar el consumo de alcohol y
drogas y mantenerte socialmente activo para que el cerebro siga activo.

¢Qué vinculo tiene con otras dolencias? Tu salud fisica tiene un gran impacto sobre los
procesos cognitivos. El tener unos niveles elevados de colesterol, diabetes, hipertension,
endurecimiento de las arterias, ictus, mini-ictus o depresién aumenta el riesgo de sufrir
deterioro cognitivo.
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Problemas 6seos

Si tienes una densidad mineral 6sea baja significa que algunos de tus huesos han
perdido parte de su solidez y corres un mayor riesgo de que se rompa un hueso
(fractura) tras un pequefio tropezén o caida.

¢Coémo se trata? Los cambios en los habitos de vida (ejercicio y dieta) pueden
ayudar a evitar que el problema empeore. Es posible que te aconsejen tomar
suplementos de calcio y vitamina D. A algunas personas también les prescriben un
tipo de medicamentos llamados bifosfonatos.

¢Hay alguna diferencia para las personas con el VIH? Los problemas 6seos
son algo mas frecuentes entre las personas con el VIH que en la poblacién
general, probablemente debido a una combinacién de habitos de vida (como
el sedentarismo) junto con la respuesta del sistema inmunitario frente al virus.

Ademas, algunos antirretrovirales pueden tener un efecto sobre los huesos.
Por lo general, solo se recomienda cambiar el tratamiento antirretroviral si te han
diagnosticado una baja densidad mineral dsea (osteoporosis) o presentas otros
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factores de riesgo de salud dsea. Deberias hablar con tu médico antes de tomar
suplementos de calcio, ya que pueden interactuar con algunos antirretrovirales.

¢Como puedes reducir el riesgo? Procura practicar regularmente algin ejercicio
que implique soportar peso (por ejemplo, caminar, correr, saltar, bailar o levantar
pesas). Realiza ejercicios que mejoren el equilibrio y reduzcan el riesgo de caidas;
no fumes; consume menos alcohol; incluye en tu dieta alimentos ricos en calcio
(productos lacteos y vegetales de hoja verde, por ejemplo) y procura recibir algo de
luz solar (sin excesos) en la piel para producir vitamina D.

éQué vinculo tiene con otras dolencias? La densidad mineral 6sea baja resulta
especialmente habitual en mujeres que han superado la menopausia.
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Fragilidad

Es un término médico que se emplea para describir un descenso general en la salud
fisica y la pérdida de reservas. Esto hace que la persona se vuelva menos robusta y
menos capaz de recuperarse de algun incidente adverso. Una persona con fragilidad
puede moverse con mayor lentitud, haber perdido parte de su fuerza fisica, tener menos
energia y tener menos agilidad mental. La fragilidad tiende a aumentar tras cada periodo
de mala salud o de estrés mental.

éCémo se trata? A menudo, una valoracién exhaustiva y holistica por parte de un
profesional sanitario permitira identificar qué cambios podrian ayudar a reducir la
fragilidad, como por ejemplo, ejercicios para mejorar la movilidad, ayudar a realizar otros
cambios de habitos de vida, ofrecer suplementos nutricionales o cambiar la medicacién
(en ocasiones, las interacciones farmacolégicas pueden provocar problemas).

¢Hay alguna diferencia para las personas con el VIH? La fragilidad puede ser mas
habitual en personas con el VIH que en otras de su misma edad, posiblemente debido a la
cantidad de otros problemas de salud que tienen esas personas.
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¢C6mo puedes reducir el riesgo? Es aconsejable mantener la actividad fisica, ya
que te ayudard a conservar tu fuerza muscular y tu equilibrio y a permanecer lo mas
auténomo posible. Procura mantener una dieta equilibrada, con una amplia variedad de
nutrientes. Mantén contacto social con las personas que conoces y cuida tu salud mental.

¢Qué vinculo tiene con otras dolencias? La mayor parte de las personas que sufren
fragilidad ya presentan otros problemas graves de salud. Las personas con fragilidad son
mas vulnerables frente a un acontecimiento adverso como una infeccién o una caida, y
puede resultarles mas dificil recuperarse.
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Menopausia

La menopausia suele producirse cuando las mujeres tienen entre 45 y 55 afios. Como
resultado del desequilibrio de las hormonas sexuales, el periodo se vuelve menos
frecuente o irregular durante unos meses o afios, antes de interrumpirse por completo.
Esto puede venir acompafiado por sintomas como sofocos, sudoraciéon nocturna, dolor
articular y muscular, sequedad vaginal, cambios de humor y falta de interés en el sexo.

¢C6mo se maneja? La menopausia es una parte natural del proceso de envejecimiento,
pero si los sintomas que la acompafan interfieren en tu vida cotidiana, la terapia de
reemplazo hormonal puede ayudarte a aliviarlos y a mejorar tu calidad de vida. Esta
terapia actua sustituyendo las hormonas que dejan de producirse de forma natural por la
menopausia.

¢Hay alguna diferencia para las personas con el VIH? Algunos estudios sugieren que
las mujeres con el VIH pueden experimentar la menopausia un poco antes y presentar unos
sintomas mas graves que otras mujeres.

éQué vinculo tiene con otras dolencias? Las mujeres pierden aproximadamente
el 10% de su masa 6sea durante el proceso de la menopausia, lo que aumenta el
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riesgo de sufrir problemas 6seos y fracturas. Tras la menopausia, las mujeres pueden
ser mas vulnerables a problemas cardiacos y cerebrovasculares. Por estos motivos,
es importante mantenerse activa y con movilidad en las etapas avanzadas de la vida.
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Tomar el tratamiento antirretroviral

éPor qué? Un tratamiento antirretroviral eficaz tiene beneficios sobre tu salud general,
ya que te protege frente al cdncer y enfermedades cardiacas, renales y hepaticas. Entre
las personas con el VIH, las que toman tratamiento presentan tasas mas bajas de estas
enfermedades que las que no lo toman. Esto puede deberse a que el tratamiento ayuda a
reducir los procesos de inflamacion y la activacién inmunitaria asociados al VIH.

éQué? Debes tomarte la medicacion tal y como esta pautada. Esto implica tomarse todas las
dosis de los comprimidos que componen tu combinacién antirretroviral, aproximadamente
a la misma hora cada dia, siguiendo cualquier indicacién que te hayan dado sobre la
alimentacion (por ejemplo, tomarla acompafiada de alimentos o, por el contrario, con el
estémago vacio).

¢C6mo? Si encuentras dificultades para tomar tu tratamiento cada dia, existen recursos de
apoyo y ayuda. Si los efectos secundarios son el problema, es posible que puedas cambiar
el tratamiento por otro que te resulte mas facil de tomar. Si lo que sucede es que te olvidas
de las tomas, podrias mantener un diario, poner alarmas o usar un pastillero que te permita
comprobar si has tomado tus dosis.

Puede haber otros motivos por los que te cueste tomar el tratamiento tal y como ha
sido pautado. Hablar con tu médico, alguien del equipo sanitario que te atiende, u
otra persona de confianza te ayudard a manejar los problemas que experimentas.
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Dejar de fumar

éPor qué? Si tu tratamiento antirretroviral te va bien y esta funcionando, pero fumas,
entonces dejar este habito es el aspecto mds importante que puedes hacer para mejorar
tusalud.

Las personas fumadoras que toman tratamiento antirretroviral y tienen una carga
viral indetectable presentan una probabilidad mucho mayor de morir debido a una
enfermedad relacionada con el tabaco que por una asociada al VIH. En particular, el
tabaco es responsable de la cuarta parte de los canceres y de dos de cada cinco ataques
cardiacos que sufren las personas con el VIH. Parece que las personas con el VIH son mas
vulnerables que otras a los efectos perjudiciales del tabaco.

¢éQué? Fumar, aunque sea un unico cigarrillo al dia, resulta perjudicial, por lo que te
deberias fijar como objetivo dejar de fumar completamente. Aunque hayas fumado
durante mucho tiempo, nunca es demasiado tarde para dejarlo. A lo largo del primer afio
tras dejar de fumar, ya se observan grandes beneficios para la salud.

—————— - — = T T e
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¢C0mo? Algunas personas consiguen dejar de fumar Unicamente con fuerza de voluntad.
No obstante, hay estudios que revelan que un nimero superior de personas son capaces
de dejarlo si reciben ayuda profesional o usan farmacos para ayudar a combatir el deseo de
fumar.

Entre dichos farmacos se incluyen vareniclina y bupropion. Ademas, la terapia de
reemplazo de nicotina (parches, chicles o pastillas para chupar) o los cigarrillos
electrénicos pueden ayudarte a dejar de fumar, ya que te aportan un pequefio suministro
de nicotina a corto plazo. A diferencia del humo del tabaco, no contienen mondxido
de carbono ni alquitrdn, dos sustancias quimicas que contribuyen a la apariciéon de
enfermedades cardiacas y cancer.

Tu médico de cabecera y tu enfermera del centro de salud
podran asesorarte sobre diferentes formas de dejar de fumar.
En el siguiente enlace podrds encontrar informacién del
Ministerio de Sanidad sobre cémo dejar de fumar:

http://www.estilosdevidasaludable.mscbs.gob.es/tabaco/home.htm.

A E——
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Mantener una dieta saludable y equilibrada

Frutasy - ; )
verduras Alimentos ricos en

fécula (almidon)

Granos, legumbres,
frutos secos, pescado,
huevos y carne

Productos lacteos o
alternativas

6 a 8 vasos de
liquidos al dia

Aceites y grasas
insaturados
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éPor qué? Consumir los alimentos adecuados y mantener una dieta equilibrada es
importante para la salud. Una dieta equilibrada puede ayudar a reducir el riesgo de sufrir
la mayor parte de los problemas de salud habituales que afectan a las personas a medida
que envejecen. Eso te ayudara a mantenerte fuerte y a tener mas energia y una mayor
sensacion de bienestar.

¢Qué? Procura comer una amplia variedad de alimentos, en cantidades razonables. Comer
sano no significa eliminar unos alimentos especificos o limitarse a comer unos pocos
“"superalimentos”. Seguir una dieta equilibrada basada en una variedad de grupos de alimentos
deberia significar que cubres toda lademanda de energia, fibra y nutrientes que necesitas.

La mayoria de nosotros necesitamos comer mas frutas, verduras y otros alimentos ricos en
fibra (como habas, lentejas, frutos secos, pan integral y pasta integral). Al mismo tiempo,
la mayor parte de las personas necesitan comer menos cantidad de carne roja y carne
procesada (como jamdn y salchichas). Solo necesitamos una pequefia cantidad de alimentos
ricos en grasas (especialmente si son saturadas), sal y aztcar.

é€6mo? Puedes introducir cambios en tu dieta de forma gradual. Podrias
empezar apuntando en un papel lo que comes habitualmente durante unas
semanas y compararlo con la informacién sobre alimentacién saludable en
http://www.estilosdevidasaludable.mscbs.gob.es/alimentacionSaludable/home.htm.
A continuacién, intenta fijar algunas metas pequefias y realistas, y decide como las
alcanzaras. Por ejemplo, puedes llevar fruta al trabajo para comerla como refrigerio, en lugar
de chocolate o patatas fritas.
————
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Hacer mas ejercicio fisico

éPor qué? La actividad fisica regular reduce el riesgo de padecer la mayor parte de
los problemas de salud que pueden afectar a las personas con el VIH que se hacen
mayores, no solo las enfermedades cardiacas y los problemas 6seos, sino también
la depresion y el deterioro cognitivo. El ejercicio te ayudard a mantener la fuerza,
flexibilidad y energia que necesitas en la vida cotidiana.

¢éQué? Deberias intentar realizar tanto actividades aerébicas que eleven tu ritmo
cardiaco, como ejercicios de fortalecimiento, que ayudan a mantener el tono muscular.

Los ejercicios aerdbicos hacen que respires mas fuerte y que tu frecuencia cardiaca
aumente. Entre ellos, se incluye caminar a paso ligero, montar en bicicleta, correr,
nadar y la mayoria de los deportes. Muchas de las actividades diarias son aerdbicas,
incluyendo subir escaleras, hacer las tareas domésticas, jugar al aire libre con los nifios
o lajardineria.

Los ejercicios de fortalecimiento implican hacer que tus musculos trabajen mas de
lo normal, superando alguna forma de resistencia. Estos ejercicios fortalecen los
musculos, los huesos y las articulaciones y entre ellos se incluyen levantar pesas, usar
bandas elasticas de resistencia, ejercicios que usan el propio peso corporal (como

sentadillas) o el yoga.

e -
48




Algunas actividades vigorosas como ejercicios de circuito, correr, fatbol
y rugby son al mismo tiempo ejercicios aerébicos y de fortalecimiento.

También seria recomendable practicar ejercicios que ayuden a mejorar la flexibilidad
y el equilibrio, como estiramientos, yoga, Pilates o tai chi.

¢Como? Existen muchas maneras de incorporar el ejercicio fisico dentro de tus rutinas
diarias y tu vida doméstica. Podrias caminar o ir en bicicleta en lugar de desplazarte en
coche; bajarte antes de tu parada de autobds o tren y caminar

el resto del camino; ir a bailar; seguir videos de ejercicios en /W
YouTube; o hacer ejercicios de fortalecimiento en casa, usando
botellas de agua como pesas.

No es necesario apuntarse a un gimnasio, lo fundamental es
elegir actividades de las que disfrutes y que se adapten a tus
habitos de vida.




Adelgazar, si tienes sobrepeso

éPor qué? Las personas con sobrepeso corren un mayor riesgo de sufrir diabetes tipo 2,
enfermedades cardiacas, hipertensién arterial o algunos tipos de cancer. El envejecimiento
hace que la proporcién de grasa en el cuerpo aumente y la masa muscular disminuya.

Adelgazar resulta de especial importancia si presentas exceso de grasa alrededor de la
cintura (un abdomen prominente). Gran parte de esta grasa se encuentra dentro del cuerpo,
rodeando los érganos internos y se relaciona con cambios metabdlicos y hormonales, y
provocando mas problemas de salud que la grasa acumulada en otras partes del cuerpo, como
las caderas o los gltteos.

éQué? El indice de masa corporal (IMC) se calcula a partir de la altura y el peso y sirve para dar
una idea aproximada de lo saludable que es el peso corporal de una persona. Un IMC entre 18,5
y 25 se considera dentro del rango saludable. Si es mayor de 25, probablemente sea necesario
adelgazar. Un IMC superior a 30 es indicativo de obesidad.

¢COmo? Para perder peso es necesario ingerir menos energia y consumir mas. Esto significa
que es necesario obtener menos calorias de los alimentos y quemar mas calorias mediante
el ejercicio fisico. Deberias seguir los consejos para una alimentacién saludable, con especial
cuidado en reducir el tamafio de las porciones y tomar menos alimentos con alto contenido
calérico (como los pasteles, el chocolate, las bebidas gaseosas azucaradas y el alcohol).
Para mantener un peso saludable, también es necesario realizar una actividad fisica regular.
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Reducir el consumo de alcohol y drogas

éPor qué? El consumo prolongado o excesivo de alcohol y/u otras drogas aumenta el
riesgo de padecer problemas graves de salud. El consumo excesivo de alcohol aumenta
la posibilidad de sufrir hipertensiéon arterial, enfermedades cardiacas, algunos tipos de
cancer o demencia. El alcohol puede dafiar el higado, el érgano encargado de procesar las
medicaciones, entre otras funciones. El alcohol parece resultar mas dafiino para las personas
con el VIH que para el resto. Tras beber la misma cantidad, las personas con el VIH presentan
niveles mas elevados de alcohol en sangre.

El consumo prolongado de cocaina, metanfetamina (‘tina’) y otras drogas estimulantes
aumenta el riesgo de sufrir enfermedad cardiaca e ictus, ademas de contribuir a la depresion,
la ansiedad y la paranoia. El consumo excesivo de alcohol o drogas de uso recreativo o sexual
puede tener impacto sobre el deterioro cognitivo.

éQué? Se recomienda no beber mas de 14 unidades de alcohol a la semana. Una unidad
equivaldria, mas o menos, a un quinto de cerveza, una cafia, una copa de vino o un chupito de
licor. Evita consumir mucho alcohol el mismo dia.

¢COmo? Piensa en situaciones en las que tiendes a beber mas o0 a consumir mas drogas de las
que te gustaria, e intenta idear algin plan para evitar esas situaciones o comportarte de forma
diferente en ellas. Por ejemplo, alternando una bebida no alcohdlica entre las consumiciones
alcohdlicas; evitando citas sexuales cuando creas que haya drogas implicadas; o no pagando
rondas. Dile a tus amigos que quieres reducir el consumo.
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Conservar los contactos sociales y mantenerse activo mentalmente

éPor qué? Mantener el contacto con amistades y familiares, y tomar parte en actividades
sociales significativas puede resultar positivo para tu salud mental y bienestar emocional.
Estas personas pueden ayudarte a mantenerte activo, conectado y también a lidiar con los
problemas practicos.

Conocer a nuevas personas y fortalecer tus contactos sociales puede resultarte Uutil
para prevenir el deterioro cognitivo. También es probable que te ayude probar nuevas
actividades y aprender nuevas habilidades.

éQué? Procura participar en actividades sociales y, si puedes, ayuda a otras personas.
Mantén activo el cerebro con rompecabezas, cuestionarios, lecturas o cualquier otra
actividad que disfrutes y que estimule tu mente. Fijate una meta que te gustaria superar.

¢C6mo? Haz un esfuerzo por mantener el contacto con amistades, familiares y vecinos que
sean importantes para ti. Si no puedes verlas en persona, intenta chatear con ellas, llamalas
por teléfono o haz una videollamada en FaceTime o Skype. Mantén abiertas las lineas de
comunicacion.

Puedes conocer a otras personas si te unes a un club, grupo, taller u organizacion voluntaria
para hacer algo que te guste o te interese. A menudo, es mas facil estar con otras personas
cuando existe un interés comun.
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~ * siquieres saber mas

Estilos de vida saludable
InfoVIHtal: Fichas de informacion basica sobre el VIH
http://gtt-vih.org/aprende/publicaciones/infovihtal/espanol

Hacerse mayor

viviendo con el VIH

Guia para personas con el VIH
http://gtt-vih.org/aprende/publicaciones/hacerse_mayor

Bienestar emocional
Herramientas para aprender a manejar las emociones
http://www.bemocion.mscbs.gob.es/

Actividad fisica

y sedentarismo

Consejos para mantenerse fisicamente activo

y reducir el sedentarismo
http://www.estilosdevidasaludable.mscbs.gob.es actividadFisica/home.htm
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Hacer frente alos problemas econémicos

A medida que te haces mayor, probablemente cambien tus circunstancias y necesidades.
Aunque resulta dificil saber exactamente cémo sera tu vida en unos pocos afos, quiza hay
medidas que puedas tomar ahora y que te podrian facilitar las cosas en el futuro.

Para empezar, es aconsejable hacer un balance de tu situaciéon financiera y asi poder
prepararte para tus posibles necesidades econdémicas en el futuro. Deberias calcular qué
ingresos es probable que vayas a tener y pensar si puedes hacer algo para aumentarlos. Si
aun estas en edad de trabajar, permanecer en tu trabajo (o volver a trabajar en caso de que
no lo estés haciendo) puede ser importante para tus futuras finanzas.

Un asesor econémico puede explicarte cudles son tus opciones. Por ejemplo, segln tus
circunstancias personales, es posible que sea aconsejable que aportes mas para la pension,
ahorres o hagas algunas inversiones.

Site cuestallegar a fin de mes, es conveniente que compruebes si estas disfrutando de todos
los beneficios a los que tienes derecho. También puedes recibir asesoramiento sobre cémo
manejar las deudas y modos de reducir tus gastos.

En la pagina 66 encontrardas mas informacién y asesoramiento sobre este tema
(asi como sobre el resto de temas de esta parte de la guia).
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Trabajoy empleo

A medida que una persona se hace mayor, es habitual sentir que uno se queda
desactualizado en el trabajo o que se encuentra en una situacion laboral incierta. Tu salud
puede haber influido en el tipo de trabajo que hayas podido realizar a lo largo de los afios, y
es posible que hayas tenido rachas sin trabajo.

Es posible que desees volver a trabajar, o buscar otro tipo de empleo. Probablemente
aun te queden muchos afios de buena salud por delante, por lo que encontrar un trabajo
que te convenga ahora podria resultarte ventajoso. Mas alla de la retribucién econémica,
trabajar todo el tiempo que puedas puede traer beneficios para la salud fisica, mental y
social.

Es aconsejable valorar qué habilidades tienes que puedan resultar interesantes para que te
contraten. Es posible que hayas adquirido habilidades transferibles en trabajos anteriores,
trabajo voluntario, cursos de formacién o experiencia vital. Por ejemplo, es posible que
hayas desarrollado habilidades gracias al manejo de un problema de salud crénico, como,
por ejemplo, hacer presupuestos, manejar el estrés o relacionarte con otras personas.
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Si existe una discrepancia entre tu perfil laboral y el que buscan los empleadores, podrias
buscar recursos educativos, de capacitacion o trabajo voluntario para ayudar a mejorar
tu curriculo. Los empleadores respetaran el hecho de que estés intentando mejorar tus
habilidades.

Las técnicas de contratacién han cambiado en los ultimos afios, por lo que es posible
que tengas que actualizar tu enfoque a la hora de buscar un empleo. Merece la pena
informarse sobre las diferentes maneras de buscar oportunidades de trabajo, incluyendo
el uso de tus contactos y redes personales. \\

También deberias comprobar que la forma ye

en que enfocas los formularios de solicitud, el
curriculum vitae y las entrevistas te ofrezca la mejor I
oportunidad de encontrar el trabajo que deseas.

&
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Reforzar tured de apoyo

Todas las personas necesitan tener a otras a su alrededor para compartir tanto los buenos
como los malos momentos. Como ya se ha mencionado, mantener contactos sociales resulta
positivo para tu bienestar emocional, salud mental y funcién cognitiva.

En lo que respecta al futuro, también puede haber momentos en los que vayas a necesitar
ayuda practica de otras personas. Es posible que necesites que alguien te cuide o te ayude a
hacer cosas. Idealmente, seria conveniente que hubiera varias personas a tu alrededor para
ayudarte en diferentes aspectos de tu vida, tanto pequefios como grandes.

Contar con una red social de apoyo podria ser un recurso importante que te ayudaria a
disfrutar de los afios venideros y a hacer frente a las dificultades que puedan surgir. Este es
otro motivo por el que vale la pena invertir tiempo en mantener las relaciones que tienes con
tu familia, amigos y otras personas.

Al cultivar buenas amistades y lazos mas estrechos, de forma natural habra personas a
tu alrededor que se preocuparan por ti y te prestaran ayuda si la necesitas. Pueden ser
relaciones de apoyo mutuo, en las que sea tan probable que tu prestes ayuda a la otra
personacomoellaati.

-_—m -
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Sin embargo, puede ser mas dificil obtener apoyo cuando las otras personas no saben que
tienes el VIH. Si necesitas mantener informacion importante oculta, puede ser dificil para las
personas saber qué estad sucediendo o cuando podrias necesitar ayuda. Como resultado,
puede resultar dificil que otras personas se acerquen a ti.

Si, por lo general, no sueles decir que tienes el VIH, podria resultarte Gtil un grupo de apoyo
formado por otras personas con el VIH. Se trata de espacios seguros donde puedes conocer a
otras personas que pasan por una situacion similar a la tuya. Cabe la posibilidad de que desees
mantenerte en contacto con algunos miembros del grupo y reunirte con esas personas fuera
de las reuniones.

59



Voluntariado

El voluntariado funciona en dos sentidos. Ayudas a otras personas o colaboras en una causa
que te importa, pero probablemente, al mismo tiempo, también te aporta algo a ti. La mayoria
de las personas lo consideran una experiencia muy gratificante y puede ser una buena manera
de conocer a otras personas con intereses similares.

Podria ayudarte a ganar confianza, al darte la oportunidad de intentar algo diferente y alcanzar
un logro. Podrias desarrollar nuevas habilidades, ganar experiencia que un futuro empleador
podria apreciar, o descubrir algtin talento oculto.

Hacer un voluntariado podria ayudarte también a apartar tu mente de tus propias
preocupaciones. También podria proporcionarte un sentimiento de estar contribuyendo y de
ser parte de una comunidad.

Por ejemplo, muchas personas son voluntarias en organizaciones del VIH o grupos de apoyo.
Puedes tener conocimientos y experiencias que puedes compartir con otras personas,
especialmente si has tenido el VIH durante muchos afios. Esto podria darte una posibilidad de
devolver algo ala comunidad.
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Poner los asuntos en orden

Esta guia trata sobre cémo vivir mas y mejor con el VIH. En Espana, muy pocas personas en la
actualidad ven truncadas sus vidas por esta enfermedad.

No obstante, todas las personas, al hacernos mayores, tenemos que pensar en qué nos
gustaria que sucediera cuando enfermemaos gravemente o después de fallecer.

Resulta mas sencillo decidir sobre estos temas cuando la salud es buena que posponerlo hasta
encontrarse en una situacién complicada. Si cambias de idea mas adelante, podras modificar
dichos planes.

Es importante prepararse para la posibilidad de que un dia puedas encontrarte demasiado
mal como para tomar decisiones sobre el cuidado de tu salud y tus asuntos practicos. Puedes
hacer planes sobre quién te gustaria que tomara parte en ello y cdmo te gustaria ser atendido
en estas circunstancias.

A través de un documento de voluntades anticipadas, puedes dirigir una serie de
instrucciones a tu médico o médica para que las tengan en cuenta cuando las circunstancias
no te permitan expresar personalmente tu voluntad. Entre las instrucciones, se incluye decir
qué persona cercana a ti te gustaria que consultaran sobre tu atencién médica en caso de
emergencia. Esto puede ser importante si esta persona es tu pareja o una amistad, en lugar de
un miembro de tu familia.
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Merece la pena hablar con tu circulo mas cercano sobre tus preferencias en relaciéon con tu
atencién médica. Por ejemplo, podrias hacerles saber dénde te gustaria que te atendieran
hacia el final de tu vida (por ejemplo, en tu casa, una residencia o un hospital). También es
buena idea que anotes tus decisiones y preferencias para que todo quede registrado (no
olvides avisar a otras personas donde encontrar ese documento).

También puedes firmar un poder notarial, un acuerdo legal que permitiria a alguien de tu
confianza tomar decisiones en tu nombre. Puedes firmar distintos documentos para las
decisiones sobre la atencién médicay las de tipo econémico.

Es posible que desees escribir un testamento vital donde reflejes tus deseos sobre cualquier
tratamiento que no desees recibir, en caso de que te encuentres demasiado mal para
comunicarte por ti mismo.

Todo el mundo deberia tener dispuesto un testamento, con independencia de su edad,
para asegurarse de que sus posesiones vayan a las personas que decida. Dejar tus deseos
claramente establecidos ayudara a evitar que surjan problemas y discusiones tras tu muerte.
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Cuando ya no estés, también sera (til
para los tuyos si dejas organizados los
documentos importantes (registros
bancarios, pdlizas de seguro, escrituras
de propiedad, etc.), asi como instrucciones
sobre dénde encontrarlos.

Es posible que también desees comunicar
tus deseos sobre el funeral, cremacion o
entierro. Algunas personas contratan los
servicios de una funeraria y pagan los gastos
por adelantado.




Aprender amanejar larelacion
con miiltiples profesionales sanitarios

La experiencia en el sistema sanitario no siempre es fluida para las personas que presentan
varios problemas de salud. Tener que lidiar con muchos profesionales sanitarios, citas,

medicamentos y recomendaciones diferentes puede resultar agotador.

A continuacién, ofrecemos cinco sugerencias para manejar este tema:

1. Aprende todo lo posible sobre tus problemas de salud. Haz muchas preguntas durante
tus citas, para estar bien informado sobre tus opciones de tratamiento y cémo puedes
cuidarte. Antes de las citas médicas, apunta los temas de los que quieras hablar para que no
se te olvide nada importante.

2.Adopta un papel proactivo en tu atencion médica. Haz saber a los profesionales
sanitarios cuales son tus necesidades y prioridades para que las tengan en cuenta. Si los
médicos que te atienden no comparten informacién entre si, intenta ver qué se puede hacer
para que esto suceda. Y si se han comprometido a hacer algo, haz un seguimiento para
comprobar que se cumple.

3. Comunicale a tu médico de cabecera que tienes el VIH. Si tu médico de cabecera
sabe qué medicacion antirretroviral tomas, podra recetarte otros farmacos de forma
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segura y también podra tener en cuenta el VIH a la hora de realizar pruebas de deteccion y
tratamiento de otras dolencias.

4.Mantén un registro de tu informacion médica. Esto puede ayudarte a hacer el
seguimiento de tu atencion clinica (citas, medicamentos que tomas, etc.). Puedes pedir
que te envien copias de los informes que los médicos escriben sobre tu atencién clinica a

tu médico de cabecera o a otros profesionales.

5.Pregunta en tu hospital o centro de
salud si existe un coordinador de caso,
un unico profesional sanitario que
coordine la atencion de un paciente entre
los diferentes servicios y niveles
asistenciales. Puede tratarse de una
enfermera de la comunidad o una enfermera
clinica especializada en tu hospital del VIH,
alguien de tu centro de atencién primaria, o un
médico o enfermera especialista en la atencién
de personas mayores (medicina geridtrica).
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Y Siquieres saber mas

VIHy trabajo
Coordinadora Trabajando en Positivo
www.trabajandoenpositivo.org

Finanzas para todos
Informacion que te ayudara a gestionar tu economia
http://finanzasparatodos.es/es/secciones/fichas/index.html

Hacerse mayor viviendo con el VIH
Guia para personas con el VIH
http://gtt-vih.org/aprende/publicaciones/hacerse_mayor

60y mas
Revista digital del Imserso
http://www.revistabOymas.es/60mas_O1/index.htm



Vivir mas y mejor conel VIH

La version original de esta guia ha sido elaborada por la
organizacion britanica NAM. Este material ha sido traducido
y adaptado por el Grupo de Trabajo sobre Tratamientos
del VIH (gTt-VIH), una organizacién sin animo de lucro que
ofrece informacion, atencién y acompafamiento sobre el
VIH, las ITS y sus tratamientos.

En la web de gTt-VIH (www.gtt-vih.org) podras encontrar
todos los materiales informativos que elabora nuestra
organizacion: fichas informativas en varios idiomas
(InfoVIHtal), noticias, dipticos o guias sobre diferentes
temas relacionados con el VIH, las hepatitis viricas y otras
ITS y sus tratamientos. Te invitamos a que visites y conozcas
nuestros recursos.




@

{Quieres mantenerte al dia de
los ultimos avances en el ambito
del VIH, las hepatitis viricas, las
ITSy sus tratamientos?

Suscribete a La Noticia del Dia, en el portal web de gTt-VIH,
y podras recibir diariamente nuestro boletin de noticias

sobre estos temas desde una perspectiva comunitaria. \
http://gtt-vih.org/actualizate/suscripciones
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Nuestro servicio de consultas
multicanal
puede resolver tus dudas sobre la infeccién por el VIH, sus

enfermedades relacionadas, las ITS y sus tratamientos, desde
una perspectiva comunitaria.
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grupo de
trabajo sobre
tratamientos del VIH

ENTIDAD DECLARADA DE
UTILIDAD PUBLICA
ONG DE DESARROLLO

Servicio de informacion,
atencion y acompanamiento
para personas con el VIH,
hepatitis viricas y otras ITS

Sede Barcelona: 93 208 08 45 / 667 662 551
Sede Madrid: 683 280 312

consultas@gtt-vih.org
madrid@gtt-vih.org

©) witter @gTtViH
o Facebook: gtt.vih

@ Skype: gttvih

g o WhatsApp y Telegram: 667 662 551



