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NAM est une association communautaire de lutte contre le VIH située au
Royaume-Uni. Nous travaillons étroitement avec des experts dans les domaines
de la médecine, de la recherche et des soins sociaux ainsi qu’avec les séropositifs.
Nous produisons des informations en anglais sous forme imprimée et sur
I"Internet, avec des ressources pour les personnes séropositives et pour les
professionnels qui travaillent dans le domaine du VIH.

Ce matériel se base sur une publication originale de NANM. NAM ne peut pas étre
tenu responsable de I'exactitude de la traduction ou de sa pertinence locale.

Nous regrettons qu’en tant qu’association anglaise, nous ne puissions pas
correspondre en frangais. Cependant, vous pouvez consulter sur notre site
Internet, aidlsmap.com, notre base de données contenant une liste d’associations
et d’organismes travaillant dans tous les pays du monde. Vous pouvez |"utiliser
pour chercher une association ou un service médical pres de chez vous.

Vous pouvez également consulter aidsmap.com pour lire et télécharger d’autres
ressources.

EE www.aidsmap.com
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Les informations contenues dans
ce livret refletent les pratiques
recommandées en Europe pour le
traitement et les soins du VIH.
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Chaque année, NAM offre
gratuitement des ressources
informatives a des milliers de
personnes séropositives.

Vous pouvez contribuer dés
aujourd’hui en faisant un don sur
www.aidsmap.com/donate.

Remerciements a Sylvie Beaumont
pour la traduction de ce livret.



o Mangez une nourriture équilibrée.

Vous pouvez faire 9 Faites de I'exercice.
beaucoup de
choses pour veiller
a votre santé.

Il ne s’agit pas
seulement d’avaler
des pilules.

Si vous étes fumeur,
arrétez de fumer.

Fruits et légumes Féculents

Produits

et sucres

Protéines
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Parlez-en et Allez a vos rendez-vous
faites-vous médicaux et faites des
soutenir. analyses de sang régulieres.

Les points essentiels

® Comme c’est le cas pour
tout le monde, modifier
votre style de vie peut étre
hénéfique a votre santé
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Prenez des générale.

@ Des analyses de sang
réguliéres vous indiqueront
si vous avez besoin d’un
traitement anti-VIH.
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médicaments
anti-VIH si vos
analyses sanguines
indiquent que vous
\ en avez besoin.

Reposez-vous et dormez
suffisamment
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