Tenha em atencao que quaisquer ligagdes a sites externos incluidas neste material representam contetdos que ndo sao propriedade nem s&o controlados pela
Gilead Sciences e, por isso, a Gilead Sciences n&o ¢ responsavel pelas suas interacdes com o site ou com as informagdes ai presentes

RECURSOS PAR ORPO SAUDAVEI.

A medida que envelhecemos jportante cuidarmos do

corpo para protegermos a nos aude. Para viver bem com o

VIH, é importante falar sobre a stia satide com a sua equipa de

cuidados de saude. Estes recursos referem alguns dos exames e
_ testes que podera realizar para pod er discutir o que significam
® para si e para a sua saude.

Se sofrer quaisquer alteracoes de sat]de\sﬂbitas ou que
motivem a sua preocupacao, Ilgue para o NHS 111. Em caso de
emergenua apenas, ligue pa 999.

COMO SENTE O Jéi/ CORPO? ‘
Sente-o diferente do “normal”?
Uma vez por ano, o seu profissional de cuidados de VIH podera
@” ﬂ tl’ 0 QXﬂm&f realizar alguns dos exames abaixo descritos para avaliar a sua salide
geral.”? Assuma o controlo do seu corpo, em colaboracdo com o seu
o QUE PODE ESPERAR médico ou enfermeiro, colocando perguntas acerca do significado dos

seus resultados e explorando habitos de vida mais saudaveis.

0550S'2

A resisténcia dos seus ossos

CORACAO'?

Tensdo arterial

Niveis de colesterol (gorduras) no sangue
Niveis de actcar no sangue S

.............................................................................................. OUTROS EXAMES DE SAUDE'*

4.- ........................................................................................ . . Nl’VeiS de atividade e ha'bitos alimentares

. RINS E FIGADO'? P Se fuma
A saude e o estado de funcionamento dos seus rins e figado Se toma drogas recreativas e a frequéncia
Revisdo da sua medica¢ao atual (alguma medicacdo pode com que o faz
afetar a saude dos seus rins e/ou figado) Outros problemas de saude, por exemplo,
A quantidade de dlcool que ingere habitualmente L como se sente a nivel mental

MUDANCAS PARA As pequenas mudancas podem ajudar a evitar problemas de saude futuros.

N&o estad sozinho(a) - existem varias organizacdes que disponibilizam informacao

Viyer me[hor e que o(a) podem ajudar a fazer pequenas mudancas para viver melhor.

Atividade diaria: o movimento fisico
didrio, mesmo que apenas na forma de uma

Alimentac¢ao saudavel: uma alimentacio nutritiva e
saudavel ajuda a conservar a sua saude e a sentir-se melhor,

mas nem sempre é facil. Organizacées como The Food Chain, . pequena caminhada ou atividade ao ar livre, como
FoodCycle e The Trussell Trust podem ajuda-lo(a). Para recorrer a : ajardinagem, é benéfico para a sua saude. Descubra
um banco alimentar, consulte o seu Citizens Advice mais préximo. ;¢ algumas boas ideias em NHS Better Health.

3 /§ Fumar e beber alcool: fumar e beber alcool aumentam ' Mente saudavel: uma boa satude
= o risco de problemas de saude. Existem formas de apoio ‘ \_/// inclui cuidar da sua mente. O Gilead Find
gratuitas que o(a) ajudam a deixar de fumar ou a reduzir a sua : Your Four: Resource for a Healthy Mind cajuda-
ingestado de alcool. Consulte o seu médico de familia ou farmacéutico o(a) a melhorar a sua satde e bem-estar geral.

para obter ajuda gratuita no NHS ou visite NHS Better Health.

Visite o site www.hivfindyourfour.co.uk para descobrir mais formas de viver bem com o VIH. O site inclui:

Direitos ao cuidado do VIH: com este guia simples, Rumo ao cuidado do VIH: com este guia simples, aprenda
aprenda mais sobre os seus direitos aos cuidados do sobre os diferentes tipos de cuidados do NHS para que possa
NHS e saiba que é possivel falar com a sua equipa de falar com a sua equipa de cuidados de salude sobre os servicos

cuidados de saude sobre aquilo que é importante parasi e o apoio de que necessita
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https://www.hivfindyourfour.co.uk/living-well-with-hiv#rights-to-HIV-care
https://www.hivfindyourfour.co.uk/living-well-with-hiv#routes-through-HIV-care
http://
https://www.foodchain.org.uk/
https://foodcycle.org.uk/
https://www.trusselltrust.org/cost-of-surviving-donate-gs/?https://www.trusselltrust.org/cost-of-surviving-donate-gs/&gclid=Cj0KCQjwidSWBhDdARIsAIoTVb1NBwnAPus1oLLvg1CYQuCnN9fnxtxwwQFKD3Gol6U9EE6iT8-EnXEaAmvUEALw_wcB&gclsrc=aw.ds
https://www.citizensadvice.org.uk/debt-and-money/using-a-food-bank/
https://www.nhs.uk/better-health/
https://www.nhs.uk/better-health/
https://www.hivfindyourfour.co.uk/pdfs/FYF_HEALTHY_MIND_RESOURCE_V4_ENGLISH_DIGITAL.pdf
https://www.hivfindyourfour.co.uk/living-well-with-hiv#resource-for-healthy-mind
https://bit.ly/3TIdCiy
https://bit.ly/3eUuEez

