tips sobre
cCOmo mejorar

tu calidad de

vida si tienes
VIiH




¢

El ciclo del suerio va cambiando a lo largo de
la vida y el ser humano no siempre necesita
las mismas horas de suerio en todas las
etapas de su vida. No obstante, nadie podra
negar que dormir es muy importante para
que el cuerpo funcione y es vital para
nuestro sistema inmunoldgico. El cuerpo, en
general, necesita minimo entre 6 y 8 horas
de sueiio reparador. Si el cuerpo esta fuerte
y descansado, podra defender mejor nuestro
sistema de las infecciones.

En el caso de las personas con VIH, en
ocasiones, puede existir una alteracion en
las fases del sueiio, debido a la medicacion,
al estrés ocasionado por la infeccidn, etc.
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No solo la salud fisica es importante,
priorizarte a ti por encima de todo lo que
supere tus limites, también es cuidar de tu
salud mental. Realizar actividades que te
regulen en momentos de estrés o de bajon
emocional es cuidar de tu salud mental.
Dedicate tiempo de calidad a ti misme.

Cuando necesites hablar, busca un espacio
seguro que te permita abordar tus
preocupaciones.
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Actividad fisica diaria

La actividad fisica puede ayudarte a
mantener una buena salud fisica y
mental, ya que:

Aumenta tufuerzayresistencia.

Reduce elriesgo de enfermedades
de salud mental.

Ayuda al sistema inmunitario a
combatirlasinfecciones.

Facilitala liberacion de toxinas.
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Tured de apoyo

La falta de aceptacion del estado
seroldgico puede ocasionar que nos
aislemos, ya sea por la culpabilidad,
por el malestar emocional, por lo
que es importante encontrar
personas o lugares donde sentirte
seguro para reducir tu sentimiento

de soledad.
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Disfruta de la vida

Solo tenemos una vida, recuérdalo.

Siquieres asesoramiento u
orientacion sobre como mejorar tu
calidad de vida, puedes escribirnos

por WhatsApp

Cita previa gratuita:

6445753 30
636 6183 09
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Alimentacion

La alimentacion saludable es buena
para tu salud en general, esto nos
permite varios beneficios:

Proporcionala energiaylos nutrientes que
tu cuerpo necesita para mantenerun buen
sistema inmune.

Mejorala absorcion de los medicamentos.

Ayuda a manejar posibles
efectos secundarios.
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