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Esta publicacdo fornece informacdo sobre como viver bem com VIH no envelhecimento.

Cada vez mais, ha pessoas que vivem com VIH a chegarem aos 50, 60 ou mais anos.
Muitas ja terdo vivido com VIH durante décadas e terdo bastante experiéncia na sua
relacao com o seu tratamento. Outras poderao ter sido diagnosticadas com VIH mais
recentemente e estarao a lidar com uma nova condicdo médica ao envelhecer.

Para cuidarem da sua salide, as pessoas diagnosticadas com VIH precisam de considerar
uma série de outras condicoes de salide e ndo apenas a infegao pelo VIH. Um estilo de
vida ativo e saudavel reduzird o risco de desenvolvimento de outros problemas de satide
paraalémdo VIH.

Também é importante preparar o futuro. Na Ultima parte desta publicagao é possivel
encontrar informacao sobre trabalho e voluntariado, como lidar com preocupacées
financeiras e como fortalecer a rede de apoio.

Ainformagao nesta publicagdo nao pretende substituir a discussdo com as equipas
médicas sobre o tratamento e cuidados de satide. Poderd, contudo, ajudar na decisao
sobre as questdes a colocar aos profissionais de salide acerca de determinada condicdo.
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A esperancade vida para as pessoas que vivem com VIH

As perspetivas nunca foram melhores para as pessoas que vivem com VIH em Portugal.
Com o tratamento adequado, a maioria das pessoas pode esperar uma longevidade
praticamente normal.

Um recente estudo no Reino Unido demonstrou que as pessoas que vivem com

VIH e que tém uma boa resposta inicial ao tratamento, tém uma esperanca de vida
semelhante a da populagdo geral. Especificamente, um homem de 50 anos que tenha
uma contagem de células CD4 de 350 e uma carga viral indetetavel um ano depois de
iniciar o tratamento para o VIH, podera esperar viver até aos 83 anos. Uma mulher de 50
anos nas mesmas circunstancias podera esperar viver até aos 85.

Mesmo quando a resposta inicial ao tratamento ndo é tdo positiva - por exemplo, com
uma contagem de células CD4 entre 200 e 350 ou com carga viral ainda detetdvel apos
um ano - as pessoas que vivem com VIH tinham uma previsdo de vida de 70 e muitos
anos.




Ter bom acesso ao um tratamento eficaz que reduza a carga viral para niveis indetetaveis
e que permita a recuperagao do sistema imunitdrio é necessario para obter uma vida longa
cominfecao pelo VIH. As pessoas que iniciam o tratamento o mais cedo possivel, com boa
adesdo, e que recorrem regularmente aos servigos formais de satide do Sistema Nacional
de Saude (SNS) tém grandes probabilidades de obter uma esperanca de vida semelhante
adas pessoas seronegativas parao VIH.

Nestas condicoes, & improvavel que se adoeca ou se morra como resultado direto do VIH,
mas é possivel ser-se afetado por outras condi¢6es de satide ou doencas. Algumas das
condi¢des de satide mais comuns que afetam as pessoas que vivem com VIH sdo

0 aumento das gorduras sanguineas, pressao arterial alta e depressdo. Algumas pessoas
com VIH contraem diabetes, cancros, problemas dsseos e outras condigdes. Isto é
semelhante ao que ocorre com a populagdo geral.

Um grande nimero de fatores afeta o risco de desenvolvimento destas condigdes de
satde. Alguns sdo impossiveis de mudar, como aidade, o historial familiar de certas
doencas ou viver com VIH.

Outros fatores de risco podem ser mudados. E possivel esperar uma vida longa e mais
saudavel nao fumando, sendo fisicamente ativo, mantendo uma dieta equilibrada, evitando
o excesso de dlcool ou o uso de drogas e mantendo uma vida social e o cérebro ativos.

-
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Outras condi¢oes de satiide alémdo VIH

Orisco de contrair problemas de satiide como doencas do coragao e cancro aumenta
para todas as pessoas, com o avanco da idade. O foco nos cuidados de satide pode ir
mudando, conforme os médicos vejam necessidade de dar maior atengao a muitas
outras questdes de salide, para além do VIH.

As condicdes de satide mais comuns que afetam as pessoas que vivem com o VIH,
durante o envelhecimento, sdo semelhantes as que afetam as que ndo vivem com VIH.
Essas condices sdo descritas na seccao “Outras questdes de satide” desta publicagdo
(ver pagina18).

Os cuidados de satide devem incluir um rastreio regular para estas condigoes
(ver pagina 20). Os aspetos mais importantes da sua prevencao e tratamento sao os
Mesmos que para as pessoas que ndo vivem com o VIH.




VIH e o processo de envelhecimento

Muitas pessoas perguntam se o VIH acelera o processo de envelhecimento. Por outras
palavras, se as pessoas que vivem com o VIH sofrem um declinio das suas capacidades
fisicas e desenvolvem condi¢des relacionadas com a idade mais cedo do que as que nao
tém VIH.

Ainda ha muita coisa que nao sabemos acerca desta questdo. Ndo ha um consenso
entre os cientistas em relacdo ao tema do VIH e o “envelhecimento prematuro”.




O que sabemos é que as pessoas que vivem com o VIH tém uma maior probabilidade
de desenvolver algumas condi¢des de salde do que as outras. Isto inclui doencas do
coragao, diabetes, doencas dos rins, doencas do figado, problemas 6sseos e alguns
cancros. Mas ndo as desenvolverdo, necessariamente, numa idade muito mais jovem.
O que se observa é que, independentemente do grupo etario, as pessoas que vivem
com o VIH apresentam maiores taxas de incidéncia destas condi¢des do que as outras
pessoas com a mesma idade.

Os cientistas ainda estdo a tentar perceber a razao disto ocorrer. Parte da explicacdo
podera ser que, apesar dos tratamentos atuais para o VIH serem bastante seguros,
alguns dos farmacos para o VIH que algumas pessoas tomaram nos anos 90 e inicio dos
anos 2000 apresentavam, ocasionalmente, efeitos prejudiciais no colesterol, nos rins,
no figado e nos 0ssos.

Além disso, apesar do tratamento para o VIH fortalecer o sistema imunitdrio e
prevenir muitas doencas relacionadas com a presenca do virus, podera ndo restaurar
completamente o estado de satide nem reverter todos os danos causados no sistema
imunitario. E possivel que estas respostas infrutiferas do sistema imunitario ao VIH
contribuam para uma série de complicagdes de satide.



Existem outras razoes pelas quais as pessoas que vivem com o VIH apresentam maiores
taxas de incidéncia destas doencas. Alguns aspetos ndo relacionados diretamente

com o VIH podem aumentar o risco de problemas de satide em pessoas com VIH.

Em particular, o estilo de vida e experiéncias das pessoas que vivem com o VIH sdo,
frequentemente, muito diferentes dos da generalidade da populagao. Por exemplo,

os portadores tém maior probabilidade de fumarem e apresentarem elevados niveis de
stress do que a restante populagdo, o que, em parte, pode explicar a maior incidéncia de
doencas do coragao em pessoas que vivem com o VIH.

Isto significa que comparages simplistas entre as pessoas portadoras e as ndo
portadoras podem ser enganadoras. De facto, nos estudos conduzidos com maior rigor,
que comparam grupos muito idénticos de pessoas com e sem VIH, as diferencas das
condigOes de salde entre os grupos sao muito pequenas. Igualmente, nao se observa
que as pessoas com VIH envelhecam mais rapidamente que as que ndo tém VIH.



O tratamento para o VIH no envelhecimento

Estudos demonstram que o tratamento para o VIH é eficaz em pessoas de idades mais
avancadas. A carga viral desce para niveis indetetaveis (o objetivo do tratamento) com
amesma rapidez com que acontece com pessoas mais jovens. As pessoas mais idosas
sdo frequentemente melhores a tomar a medicagdo como foi prescrita do que as mais
jovens.

Por outro lado, as pessoas que comegam o tratamento acima dos 50 anos podem
apresentar uma recuperagao do seu sistema imunitario mais lenta e menos completa.
A contagem de células CD4 nem sempre aumenta tao rapidamente como em adultos
jovens.

Para além de prevenir doengas relacionadas com o VIH, um tratamento eficaz para
o VIH ajuda a proteger de doengas do coragdo, de cancro e de doencas dos rins e do
figado. Entre as pessoas que vivem com o VIH, aincidéncia destas condi¢oes é mais
baixa nas que seguem o tratamento do que nas que ndo o fazem.

Seguir o tratamento para VIH é uma das coisas mais importantes que se pode fazer para
proteger a satide no geral.



A personalizacao do tratamento

Outras preocupagdes de salide que existam, para além do VIH, poderao afetar as
decisdes tomadas em conjunto com o profissional de satide sobre a melhor combinagdo
de fdrmacos para cada pessoa.

Poderdo existir interagdes entre um dos farmacos administrados para o VIH e um
medicamento destinado a outra condi¢do de satide. Mais informagao sobre este tema
na pagina43.

® Durante o envelhecimento, o organismo pode mudar. O figado e os rins podem
funcionar com menor eficiéncia, afetando a forma como o farmaco é processado no
corpo. Devido a perda de peso, diminuicdo de liquidos no corpo ou o0 aumento de tecido
adiposo, os farmacos poderdo manter-se durante mais tempo no organismo e causar
um maior nimero de efeitos secundarios. Ocasionalmente, o profissional de satde
podera ter de reajustar a dose.

® Alguns farmacos para o VIH especificos estdo associados a um aumento discreto
dorisco de desenvolver determinadas patologias, ou podem agravar um problema de
satide. Quando isto acontece, é geralmente possivel a administracdo de um farmaco
diferente parao VIH.
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Por estas razdes, pode ser necessario que a escolha dos farmacos para o VIH seja
adaptada a situagao especifica da pessoa em causa. Pode ser necessaria uma dose
diferente de um dos medicamentos. Isto pode significar que um tnico comprimido, que
contém varios formacos em quantidades fixas, nem sempre serd a melhor op¢do. Pode
ser necessario alterar acombinagao de farmacos a que a pessoa estava habituada.

Na Europa, sdo estabelecidos padrdes para o tratamento e cuidados do VIH pela
Sociedade Clinica Europeia sobre SIDA, uma organizacdo ndo governamental, sem fins
lucrativos, cujo objetivo é promover a exceléncia dos padrées de cuidados de saude,
investigacao e educacdo na area do VIH. As suas recomendagdes sugerem que os
profissionais de satide prescrevam com precaucdo os seguintes farmacos a pessoas
com condigdes de satide especificas ou fatores de risco para essa condicao.

Depressdo e outros problemas de satide mental: efavirenz.
Doengas do coragao: abacavir.
Doencas dos rins: tenofovir disoproxil ou atazanavir.

Problemas 6sseos: tenofovir disoproxil.




Medicacoes miiltiplas e interacdes entre farmacos

Quanto mais condi¢des de salide estiverem em causa, mais medicagao sera necessaria.
E quanto maior a quantidade de medicacdo administrada, maior a possibilidade de
ocorrerem efeitos secundarios e interagdes entre as substancias.

Uma interagcdo medicamentosa ocorre quando um medicamento afeta a acdo de
outro. Por exemplo, quando tomados em conjunto, um dos farmacos podera ndo ser
completamente eficaz ou os seus efeitos secundarios poderdo ser agravados.

Antes do inicio de uma nova terapéutica, deve sempre perguntar-se ao médico ou
farmacéutico: o novo medicamento podera interagir com algum dos outros que eu ja
tomo?

Os médicos ou farmacéuticos devem ser sempre informados de tudo o que a pessoa
toma - medicamentos prescritos por outros médicos, medicamentos de venda livre
(incluindoinaladores e sprays nasais), suplementos, tratamentos ervanarios ou
alternativos e drogas recreativas. Uma lista atualizada de toda a medicacdo que se toma
simplificara a tarefa.
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A Universidade de Liverpool providencia uma ferramenta online (em inglés) para

a consulta de interacdes entre medicamentos para o VIH, outros medicamentos e
drogas recreativas. Visite www.hiv-druginteractions.org/checker ou descarregue a
aplicacdo Liverpool HIV iChart para iPhone ou Android.

E benéfico fazer uma revisio anual da medicacio. Isto requer que um dos farmacéuticos
ou médicos faga uma lista de tudo o que a pessoa toma e verifique possiveis interagées
ou efeitos secundarios. Poderd, assim, avaliar se a medicagdo ainda é a adequada.




Mitos earealidade

O VIH éumadoencados
jovens.

O VIH pode ser contraido em
qualquer idade: em 2018,
28% dos novos diagnosticos
em Portugal incidiram sobre
pessoas acima dos 50 anos.

E gracas ao sucesso do
tratamento do VIH em manter
avida das pessoas, a populacao
de pessoas portadoras é um
pouco mais velha todos os
anos.
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Se eumudo amedicacio e nao estou satisfeito
com anova combinacao, ndo poderei voltar atras.
Depende da razao da alteragdo. Se a troca foi devida a uma
resisténcia a algum farmaco ou se o tratamento nao tem
conseguido manter a carga viral em niveis indetetdveis,
entdo sera mesmo necessdria uma nova terapéutica. Nao
seria producente regressar a medicacdo anterior.

Contudo, se a alteracdo se deve a efeitos secundarios,
havera outras opgoes. Por vezes, as pessoas ficam
ansiosas por mudarem de terapéutica, preocupadas que
0 novo tratamento também possua efeitos secundarios
e que estes sejam mais dificeis de suportar. Isto é
improvavel, mas caso aconteca, a partida, sera possivel
voltar a medicacdo original.



Ap6s varios anos de
tratamento, éinevitavel que
eu desenvolvaresisténcia
aos medicamentos parao
VIH e se esgotem as opcoes
de terapéutica.

E possivel manter amesma
combinacdo de farmacos
durante muitos anos, sem que
ocorram quaisquer problemas.
Na verdade, quando se adere
aum tratamento e se mantém
uma carga viral indetetavel, o
VIH nao se tornard resistente aos
farmacos que se toma.

s S ——

O VIH sera sempre a questiode
salide mais importante com que
tereidelidar.

Sem tratamento, o VIH apresenta risco de
vida. Mas estao disponiveis tratamentos
altamente eficazes, tornando o VIH
relativamente facil de gerir por um médico
especialista. Existem outras condicoes

de satide com maior impacto na vida do
dia-a-dia ou que sdo mais complicadas

de tratar. E possivel que, por vezes, seja
necessario priorizar outras questoes de
saude em detrimento do VIH.
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Muitas pessoas mais velhas que vivem como VIHtém
deméncia.

Sdo conhecidos estudos que usam testes cognitivos para
detetar alterac6es subtis na memaria e na capacidade de
raciocinio. Alguns revelaram pequenas diferencas entre
pessoas com e sem VIH. Na maior parte dos casos, estes
declinios minimos ndo sdo percetiveis no dia-a-dia.

Isto ndo deve ser confundido com deméncia, que é uma
debilitacdo severa que interfere com a vida didriaea
independéncia. A deméncia pode ter uma série de causas,
incluindo a doenca de Alzheimer e outras condi¢des que
reduzem o fluxo sanguineo para o cérebro. A deméncia
associada ao VIH é agora raramente observada, exceto em
pessoas diagnosticadas com VIH num estagio muito tardio e
com contagens de CD4 muito baixas. (Para mais informacao,
ver pagina 34.)
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v Descubra mais (informacdo em linguainglesa)

Esperanca de vida para as pessoas que vivem como VIH
Ficha informativa simples
www.aidsmap.com/about-hiv/life-expectancy-people-living-hiv

O VIH e o processo de envelhecimento
Ficha informativa simples
www.aidsmap.com/about-hiv/hiv-and-ageing-process

Tratamento do HIV conforme se envelhece
Ficha informativa simples
www.aidsmap.com/about-hiv/hiv-treatment-you-get-older

Terapéuticas muiltiplas e interagoes entre farmacos

Ficha informativa simples
www.aidsmap.com/about-hiv/multiple-medications-and-drug-interactions
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Monitorizar asaide
A medida que se envelhece, é ainda mais importante ir as consultas médicas
regularmente e manter o contacto com os profissionais de satide.

As consultas de VIH incluem exames e rastreio de uma série de problemas e condigdes
de saude. Isto significa que quaisquer sinais de alarme poderao ser detetados cedo.

Haverd, assim, oportunidade de agir de modo a prevenir o agravamento de problemas.

Por exemplo, podera haver necessidade de alterar os habitos alimentares. Ou podera
ser necessaria medicacdo, como por exemplo, uma estatina para baixar os niveis de
colesterol e prevenir doencas do coracdo.
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As recomendacoes da Sociedade Clinica Europeia sobre SIDA indicam que todas as
pessoas que vivem com o VIH acima de 50 anos devem fazer os seguintes exames e
avaliagcdes. Cada um deve ser feito pelo menos uma vez por ano, a menos que indicado
de outra forma.

® Cargaviral

® Funcdo hepatica

® Funcdo renal

® Colesterol e triglicéridos

® Avaliacdo de risco para doencas cardiovasculares

® Avaliacdo de risco para fraturas dsseas (de 3 em 3 anos)
© Anadlise ao sangue para verificar a existéncia de diabetes

©® Hemograma completo

) .
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Hepatites A, B e C (dependendo do historial clinico)
Infecbes sexualmente transmissiveis
Revisdo de todos os medicamentos que a pessoa toma

O rrastreio para certos tipos de cancro também deve ser feito, mas pode ser marcado
pelo médico de clinica geral. As mulheres com mais de 21anos devem fazer o rastreio
cervical todos os anos (isto é mais frequente do que para as pessoas que ndo tém VIH).
As mulheres devem fazer também o rastreio do cancro de mama a cada trés anos,
entre 0s 50 e 0s 70 anos. Tanto homens como mulheres precisam de fazer o rastreio do
cancro do intestino a cada um a trés anos, entre as idades de 50 e 80 anos.

Homens transgénero que tém colo do Utero ou tecido mamario devem conversar com
o seu médico de familia para garantir que sdo convidados para estes programas de
rastreio, na mesma faixa etdria das mulheres cisgénero.

Ha mais informacoes sobre estas condi¢oes de satide nas proximas paginas deste
livreto.
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Lipidos elevados (colesterol e triglicéridos)

Os lipidios sao substancias gordurosas encontradas no sangue e das quais o corpo
precisa. No entanto, altos niveis dos lipidos chamados colesterol LDL e triglicéridos sdo
prejudiciais. Eles podem resultar num estreitamento e endurecimento das artérias ao
longo do tempo, dificultando que o sangue e o oxigénio que ele transporta cheguem ao
Coragao e a outros 6rgaos.

Como é tratado? Muitas pessoas podem reduzir o colesterol LDL e os triglicéridos aum
nivel saudavel com mudangas no estilo de vida, como dieta e exercicio. Caso contrario,
os medicamentos conhecidos como estatinas e fibratos sdo muito eficazes. Algumas
estatinas interagem com alguns medicamentos para o VIH, portanto, um médico que
prescreve uma estatina deve ter conhecimento do tratamento para o VIH que a pessoa
esta a seguir.

Asituacao é diferente para quem vive como VIH? Os lipidos elevados sdo um dos
problemas de salide mais comuns em pessoas que vivem com o VIH, principalmente a
medida que envelhecem. Isto deve-se, provavelmente, a uma combinacio de fatores do
estilo de vida (como fumar e ndo ser fisicamente ativo) e a resposta do sistema imunitario
ainfecdo pelo VIH. Embora o tratamento para o VIH seja geralmente benéfico parao
coragao, alguns inibidores da protease podem afetar os niveis lipidicos. Se isso ocorrer,

™. pode ser necessario mudar para outros medicamentos direcionados para o VIH.

—

—e— %
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Como se pode diminuir o risco? Praticar uma dieta saudavel e equilibrada, com muita
fruta, legumes e outros alimentos ricos em fibras, evitando gordura saturada. Perder
peso se se estiver acima do peso recomendado, fazer alguma atividade fisica todos os
dias, limitar a ingestao de alcool e ndo fumar.

Qual é aligacao com outras condig¢des? Niveis elevados de lipidos aumentam o risco
de ataque cardiaco, AVC, angina de peito, insuficiéncia cardiaca e outras formas de
doencas cardiovasculares.

B
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Pressao arterial alta

A pressdo arterial é a pressdo do sangue nas artérias - os vasos que transportam o
sangue do coragao para o cérebro e para o resto do corpo. Se a pressao arterial € muito
alta (também chamada de hipertensao), isso causa uma tensao nas paredes das artérias
€ Nno coragao.

Como é tratada? Algumas pessoas sao capazes de diminuir a pressdo arterial com
mudancas no estilo de vida, como dieta, exercicio e parar de fumar. Caso contrario, o
seu médico pode prescrever comprimidos didrios. Ao selecionar este medicamento, o
médico deve verificar se hd interagdes medicamentosas com o tratamento para o VIH.

A ssituacio é diferente para quem vive com o VIH? Muitas pessoas que vivem com
o VIH tém a pressao alta, geralmente por razdes semelhantes as da populacdo em geral
(por exemplo, pessoas com excesso de peso ou diabetes tém o risco aumentado).
Medicamentos para o VIH mais antigos que causaram alteragdes na distribuicdo de
gordura também podem ser um fator.
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Como se pode diminuir orisco? O conselho é muito semelhante ao da reducdo de
lipidos. Praticar uma dieta saudavel e equilibrada, com muita fruta, legumes e outros
alimentos ricos em fibras, evitando sal e gordura saturada. Fazer alguma atividade fisica
todos os dias, perder peso se se estiver acima do peso recomendado e beber menos
alcool.

Qual éaligacao com outras condigdes? Ter a pressao alta aumenta muito o risco de
se sofrer um ataque cardiaco ou um AVC. A pressao alta pode agravar a doenca renal.
Além disso, as pessoas que tém diabetes ou doenca renal correm maior risco de ter
pressao alta.




Diabetes

A diabetes tipo 2 é uma doenca em que a quantidade de glicose (agticar) no sangue

é demasiado alta porque o corpo ndo consegue processa-la adequadamente. Uma
andlise ao sangue pode mostrar se o nivel de glicose no sangue esta normal, mais alto
que o normal ou hum nivel que corresponde a diabetes.

Como é tratada? O primeiro passo é fazer alteragdes na alimentagdo e aumentar a
atividade fisica, de modo a reduzir o peso corporal e controlar os aglicares no sangue. Se
isto ndo controlar a diabetes, pode recorrer-se a medicagao.

Assituacio é diferente para quem vive com o VIH? As taxas de incidéncia da
diabetes sdo um pouco mais elevadas em pessoas que vivem com o VIH do que na
populagao geral. Isto parece ser, em parte, devido ao fato de muitas pessoas com VIH
apresentarem fatores de risco para a diabetes (como excesso de peso).

Também é devido ao impacto do VIH no corpo e ao uso anterior de alguns
medicamentos para o VIH mais antigos.
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Como se pode diminuir o risco? Perder peso, especialmente se existir excesso de
peso ao redor da barriga; fazer mais exercicio (especialmente exercicio aerébico); e
praticar uma dieta saudavel e equilibrada, com muita fruta, legumes e outros alimentos
ricos em fibras.

Qual é aligacao com outras condigdes? Colesterol alto e pressao arterial alta
estdo associados a um risco mais elevado de diabetes. Ter diabetes aumenta o risco
de doenca cardiaca, doenca renal, neuropatia periférica, dificuldades de erecdo e
problemas com a visdo.




Doencarenal crénica

Os rins sdo 6rgaos que filtram o sangue e ajudam a manter o equilibrio ideal de sais e
minerais no corpo. Quando os rins falham, o excesso de liquidos e residuos acumulam-
se no corpo. Isso pode levar a ma-disposicao, aumento de peso, falta de ar e maos e pés
inchados.

Como é tratada? Se a diabetes ou a pressdo alta forem a causa subjacente da doenca
renal, a manutencao dessa condicdo € vital. Isso pode envolver medicacao e mudancgas
no estilo de vida.

Assituacio é diferente para quem vive como VIH? O VIH pode contribuir para
adoenca renal. No geral, o tratamento para o VIH protege os rins, mas alguns
medicamentos direcionados para o VIH podem contribuir para problemas renais numa
minoria de pessoas, portanto, talvez seja necessaria uma alteragao a medicacdo parao
VIH no caso de ocorréncia de doenca renal.

Como se pode diminuir o risco? Perder peso se se estiver acima do peso
recomendado; atividade fisica regular; ndo fumar; praticar uma dieta saudavel e
equilibrada; e limitar a ingestao de drogas e alcool.

Qual éaligacdo com outras condigdes? As duas causas mais importantes de doenca
renal sao a pressao alta e a diabetes. Doenca cardiaca, hepatite B ou hepatite C também
aumentam a probabilidade de problemas renais. A doenca renal aumenta o risco de
problemas cardiacos.
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HepatiteC

A hepatite C é umainfecdo viral que pode danificar o figado, um érgdo essencial do
corpo. A capacidade do figado de se regenerar e se reparar diminui com a idade.

Como é tratada? A terapéutica atual tem geralmente a duracdo de dois ou trés meses,
nado costuma causar efeitos secundarios e cura mais de 95% das pessoas. A curada
hepatite Cinterrompe a progressao da doenca hepatica na maioria das pessoas.

A ssituacao é diferente para quem vive com o VIH? Como o VIH e a hepatite C sdo
transmitidos de maneira semelhante, um ndimero significativo de pessoas que vivem
com o VIH também tem hepatite C. As pessoas infetadas pelo VIH com hepatite C
tendem a ter uma progressao mais rapida da doenca hepatica, mas o tratamento é tdo
eficaz como para as outras pessoas. O tratamento para o VIH ajuda a reduzir o risco de
progressao da doenca hepatica.

Como se pode diminuir o risco? Para evitar a infecao, ndo se deve partilhar agulhas ou
outro material para injetar drogas. Homens homossexuais e bissexuais também podem
evitar a transmissao sexual usando preservativos durante o sexo anal e usando luvas
durante o fisting.

Qual é aligacao com outras condigcoes? Se ndo for tratada, a hepatite C pode causar

sérios danos no figado, incluindo fibrose, cirrose e cancro de figado. Embora as pessoas

com hepatite C apresentem maior risco de problemas articulares e de pele, doencas

cardiacas, AVC e diabetes, a cura da hepatite C deve reduzir o risco dessas condi¢des. -

—
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Cancro

Existem mais de 200 tipos diferentes de cancro. Em cada um deles, algumas das células
do corpo comegam a dividir-se sem parar e a espalhar-se pelos tecidos circundantes.
Enquanto alguns tipos de cancro causam nédulos sélidos que aumentam de tamanho,
outros comegam no sangue ou no sistema imunitario.

Como é tratado? Diferentes tipos de cancro sao tratados de maneiras diferentes. A
maioria das pessoas faz uma combinacgdo de tratamentos, por exemplo, quimioterapia e
cirurgia, ou quimioterapia e radioterapia. Para alguns tipos de cancro, estdo disponiveis
tratamentos com novos tipos de farmacos que causam menos efeitos secundarios.

A ssituacio é diferente para quem vive com o VIH? A incidéncia de alguns tipos de
cancro (mas nao todos) é mais elevada em pessoas com VIH do que noutras pessoas,
porque os danos no sistema imunitario parecem prejudicar a capacidade do organismo
de manter as infe¢des sob controle e impedir que o cancro se desenvolva. Um
tratamento eficaz contra o VIH reduz significativamente o risco de desenvolver esses
tipos de cancro.
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Como se pode diminuir o risco? Mudancas no estilo de vida podem reduzir o risco
de desenvolver cancro - um quarto dos cancros em pessoas que vivem com o VIH estd
ligado ao tabaco. Também é aconselhavel limitar a ingestdo de alcool, seguir uma dieta
saudavel, perder peso se se estiver acima do peso recomendado, praticar exercicio
fisico regularmente e proteger a pele do sol.

Qual é aligacao com outras condicoes? Algumas infegdes virais podem resultar

em cancro, incluindo o virus do papiloma humano (cancro do colo do Gtero e cancro
anal) e hepatites B e C (cancro do figado). A ocorréncia de diabetes aumenta o risco de
alguns tipos de cancro.
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Depressao

Depressao é um estado de desanimo continuo que interfere com a vida quotidiana. Os
sintomas variam entre uma sensacao prolongada de infelicidade e desespero e perda
dointeresse por aquilo de que antes se gostava, e uma vontade constante de chorar
ou até de cometer suicidio. Particularmente em pessoas de idades mais avangadas, os
sintomas podem ser fisicos, como a sensagao de cansaco permanente, dormir mal ou a
auséncia de desejo sexual.

Como é tratada? A depressao é uma doenca reconhecida e é tratavel. O tratamento
psicoldgico envolve partilhar com um profissional os seus pensamentos e sentimentos.
Os medicamentos antidepressivos aliviam os sintomas da depressao, ajustando as
substancias quimicas no cérebro. Geralmente, a melhor op¢do é combinar as duas
abordagens.
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A ssituacio é diferente para quem vive com o VIH? Pessoas que tém condi¢oes
médicas graves, pessoas que enfrentaram acontecimentos desgastantes e traumaticos
e pessoas que tiveram dificuldades financeiras tém maior probabilidade de sofrer

de depressao. Isto pode explicar, em parte, porque é que é uma condi¢do comum

em pessoas que vivem com o VIH. O medicamento para o VIH efavirenz ndo é
recomendado para pessoas que tiveram depressao.

Como se pode diminuir o risco? Ha varias formas de cuidar da satide emocional - falar
sobre as experiéncias e sentimentos com outras pessoas; manter o contacto com os
outros; participar em atividades que se considere interessantes e gratificantes; manter
atividade fisica e limitar a ingestao de alcool e drogas.

Qual é aligacao com outras condigdes? A depressdo pode dificultar a manutengdo
de outras condi¢des médicas, como por exemplo, na necessidade de mudancas no
estilo de vida ou de tomar as doses de medicacao corretamente.




Défice cognitivo ligeiro

Embora algum declinio nas capacidades de memoria e raciocinio seja uma parte normal
do envelhecimento, mudancas mais significativas sdo chamadas de "défice cognitivo
ligeiro". As causas mais comuns de problemas cognitivos em pessoas portadoras de
VIH ndo estdo relacionadas com o VIH, mas com o uso de dlcool e drogas; depressao

e outros problemas de saiide mental; ou a doenca de Alzheimer, AVC, estreitamento
dos pequenos vasos sanguineos no cérebro e outras condi¢des que reduzem o fluxo
sanguineo para o cérebro.

Como é tratado? Geralmente, o tratamento concentra-se em lidar com os fatores do
estilo de vida ou questdes médicas que parecem contribuir para o défice cognitivo.
Também é possivel obter ajuda para gerir o impacto do défice cognitivo no dia-a-dia.
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A ssituacio é diferente para quem vive com o VIH? Uma forma de défice cognitivo
ocorre quando o VIH (ou a resposta do sistema imunitario ao VIH) afeta diretamente
o cérebro e causa problemas cognitivos. O tratamento do VIH ajuda a prevenir essa
condicdo, que agora é rara.

Como se pode diminuir o risco? Os mesmos fatores que protegem a satide do
coracdo também ajudam a proteger a memoria e as capacidades de raciocinio. Praticar
uma dieta saudavel e equilibrada; manter atividade fisica regular; ndo fumar; e perder
peso, se se estiver acima do peso recomendado. Também se deve limitar a ingestao de
alcool e drogas recreativas e manter uma vida social e o cérebro ativos.

Qual é aligacao com outras condigbes? A salide fisica tem um grande impacto nos
processos cognitivos. Colesterol elevado, diabetes, pressao alta, endurecimento das
artérias, AVC, mini-AVC ou depressao aumenta o risco de défice cognitivo ligeiro.
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Problemas 6sseos

Uma baixa densidade mineral 6ssea significa que alguns dos ossos perderam parte da
sua forca e existe um maior risco de partir um osso (fratura) apés um tropeco ou uma
pequena queda.

Como é tratado? Mudancas no estilo de vida (exercicio e dieta) podem ajudar a evitar
que o problema se agrave. Pode ser aconselhdvel tomar suplementos de célcio e
vitamina D. A algumas pessoas sao prescritos medicamentos com bifosfonatos.

A ssituacio é diferente para quem vive com o VIH? Os problemas 6sseos sao um
pouco mais comuns em pessoas que vivem com o VIH do que na populagao geral. Isto
deve-se, provavelmente, a uma combinacdo dos fatores do estilo de vida (como por
exemplo, ndo fazer exercicio fisico suficiente) com a resposta do sistema imunitdrio a
infecdo pelo VIH.

Para além disso, alguns medicamentos para o VIH podem ter um impacto nos 0ssos.
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Alterar o tratamento para o VIH é, geralmente, apenas recomendado se se tiver sido
diagnosticado com baixa densidade mineral 6ssea (osteoporose) ou se se verificarem
outros fatores de risco para problemas 6sseos. A toma de suplementos de célcio deve
ser avaliada pelo médico, pois eles interagem com alguns medicamentos para o VIH.

Como se pode diminuir o risco? Fazer algum exercicio de sustentacao de peso
regularmente (por exemplo, caminhada, corrida, salto, danca e levantamento de
pesos); fazer exercicios que ajudem no equilibrio e reduzam o risco de quedas; ndao
fumar; beber menos alcool; incluir na dieta alimentos ricos em calcio (como laticinios e
legumes de folhas verde-escuras); e expor a pele a alguma luz solar (para a producdo de
vitamina D).

Qual é aligacao com outras condigbes? A baixa densidade mineral dssea é
especialmente comum em mulheres que passaram pela menopausa.
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Fraqueza

“Fraqueza” é um termo usado pelos médicos para descrever um declinio geral na satide
fisicae uma perda de reservas. Isso leva a pessoa a ser menos robusta e menos capaz de
se recuperar ap6s um evento adverso. Uma pessoa com fraqueza pode mover-se mais
devagar, perder parte de sua forca fisica e ter menos energia e menor agilidade mental.
Afraqueza tende a piorar apds cada periodo de problemas de satide ou stress mental.

Como é tratada? Uma avaliagdo abrangente e holistica de um profissional de satide é,
muitas vezes, capaz de identificar mudangas que podem ajudar a diminuir a fraqueza.
Essas mudangas podem incluir exercicios que melhoram a mobilidade, ajuda a fazer
outras alteragdes no estilo de vida, fornecimento de suplementos nutricionais e
alteragdes a medicacdo (por vezes, as interagdes entre medicamentos podem causar
disturbios).

A ssituacio é diferente para quem vive com o VIH? A fraqueza pode ser mais comum
em pessoas que vivem com o VIH do que em pessoas nao portadoras da mesma faixa
etdria, talvez devido ao nimero de outras condi¢des de salde que os portadores tém.
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Como se pode diminuir o risco? Manter-se fisicamente ativo, o que ajudard a manter
aforca muscular, manter o equilibrio e permanecer o mais independente possivel.
Praticar uma dieta equilibrada, que inclua uma ampla gama de nutrientes. Manter-se
socialmente ligado com pessoas do circulo de conhecimentos e cuidar da satide mental.

Qual é aligacao com outras condigdes? A maioria das pessoas com fraqueza ja tem
vdrios problemas de satide. Quem tem fraqueza é mais vulneravel do que as outras
pessoas a um evento adverso como uma infecdo ou uma queda - a dificuldade na
recuperagao é maior.
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Menopausa

A menopausa ocorre, geralmente, nas mulheres entre os 45 e os 55 anos. Como
resultado de uma alteragao no equilibrio das hormonas sexuais do corpo, os periodos
tornam-se menos frequentes ou irregulares por alguns meses ou anos, até pararem
por completo. Isto pode ser acompanhado por sintomas como afrontamentos, suores
noturnos, dores nas articulagdes e nos musculos, secura vaginal, alteragdes de humor e
falta de interesse no sexo.

Como é gerido? A menopausa é uma parte natural do processo de envelhecimento.
Mas se os sintomas da menopausa interferirem na vida didria, a terapéutica hormonal
de substituicao (THS) pode ajudar a aliviar os sintomas e a melhorar a qualidade de vida.
ATHS funciona, substituindo hormonas que naturalmente diminuem na menopausa.

A situacao é diferente para quem vive com o VIH? Alguns estudos sugerem que nas
mulheres que vivem com o VIH, a menopausa pode iniciar-se um pouco mais cedo e
provocar sintomas mais severos do que nas outras mulheres.

Qual é aligacdo com outras condigdes? As mulheres perdem cerca de 10% da sua
massa 6ssea durante o processo da menopausa, aumentando o risco de problemas
Osseos e fraturas. Apds a menopausa, as mulheres podem ficar mais vulneraveis a
doencas cardiacas e AVCs. Por esses motivos, ser ativo e manter a mobilidade em idade
mais avancada é importante.
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Y Descubra mais (informacio emlinguainglesa)

VIH, satide mental e bem-estar emocional
Livreto informativo
www.aidsmap.com/about-hiv/hiv-mental-health-emotional-wellbeing

Fichas informativas simples
Colesterol

Pressdo sanguinea alta
Diabetes tipo 2

Doenca renal cronica

Hepatite C

Cancro

Cancroanal

Défice cognitivo ligeiro
Problemas 6sseos

Menopausa
www.aidsmap.com/topic/health-problems-ageing
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Seguir otratamentoparaoVIH

Porqué? Um tratamento eficaz do VIH traz beneficios para a satide geral, incluindo
protecao contra o cancro, doengas cardiacas, renais e hepaticas. Entre as pessoas que
vivem com o VIH, aincidéncia dessas condi¢cdes é mais baixa em pessoas que fazem
tratamento para o VIH do que em pessoas que ndo fazem. Isto acontece porque o
tratamento do VIH ajuda a reduzir a inflamacdo e a ativacdo do sistema imunitario.

0 qué? Tomar a medicacao exatamente como prescrito. Isto significa tomar todas

as doses dos medicamentos que compdem a combinagao de tratamento parao VIH,
aproximadamente a mesma hora de cada dia, seguindo as instrucoes recebidas sobre
alimentos (por exemplo, tomar o medicamento com alimentos ou com o estdmago
vazio).

Como? Se houver dificuldade em seguir sempre o tratamento para o VIH, estardo
disponiveis apoio e ajuda. Se o problema forem os efeitos secundarios, pode ser
possivel mudar para um tratamento que seja mais facilmente toleravel. Se a questao
for esquecimento, pode recorrer-se a um diario, definir-se um alarme ou controlar-se as
doses com uma caixa de comprimidos preparada para o efeito.

Pode haver outras razoes pelas quais se verifica uma dificuldade em seguir o tratamento
conforme prescrito. Conversar com o médico, com alguém da equipa de cuidados de
satide ou com outra pessoa de confianca pode ajudar a lidar com os problemas que se
estiver a enfrentar.
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Parar de fumar

Porqué? Se o tratamento para o VIH corre bem, mas a pessoa em causa fuma, parar de
fumar é a coisa mais importante que ela pode fazer para melhorar a sua satde.

Os fumadores que fazem tratamento para o VIH e tém uma carga viral indetetavel,
tém uma probabilidade muito maior de vir a morrer de uma doenca relacionada com
o tabaco do que de uma relacionada com o VIH. Em particular, o tabagismo causaum
quarto dos cancros e dois em cada cinco ataques cardiacos que ocorrem em pessoas
que vivem com o VIH. Aparentemente, os portadores sdo mais vulneraveis do que as
outras pessoas aos efeitos nocivos do tabaco.

0 qué? Mesmo fumar um cigarro por dia é prejudicial, por isso o objetivo deve ser parar
completamente. Mesmo quando se fuma ha muito tempo, nunca é tarde para parar -
sdo visiveis grandes beneficios na satide um ano depois de se deixar de fumar.

Como? Algumas pessoas conseguem parar apenas com forca de vontade. Mas as
pesquisas mostram que s30 Mais as pessoas que conseguem parar quando recebem
ajuda profissional ou recorrem a medicacao para ajudar a lidar com o desejo por
cigarros.

S e
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Estes medicamentos incluem Champix e Zyban. Também a terapia de reposicdo de
nicotina (adesivos, gomas ou pastilhas) ou os cigarros eletrénicos podem ajudar,
fornecendo um pequeno suprimento, de curto prazo, de nicotina, enquanto se deixa
de fumar. Ao contrario do fumo do tabaco, eles ndo contém monoxido de carbono nem
alcatrao - os produtos quimicos que contribuem para doengas cardiacas e cancro.

Pode obter-se aconselhamento sobre as diferentes op¢des para parar de fumar através
do médico de familia ou da consulta de cessacao tabagica do SNS através do SNS 24
(telefone 808 24 24 24) ou consulte https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-
a-prevencao-e-controlo-do-tabagismo/quer-deixar-de-fumar.aspx
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Porqué? Comer o tipo certo de alimentos e manter uma dieta equilibrada é importante
para a satide de todos. Uma dieta equilibrada pode ajudar a reduzir o risco da maioria das
condi¢des de satide comuns que afetam as pessoas a medida que envelhecem, o que
ajudara, por sua vez, a manter o vigor e ter mais energia e uma maior sensagao de bem-
estar.

0 qué? Deve tentar-se comer uma grande variedade de alimentos em quantidades
razodveis. Uma alimentacdo sauddvel ndo se baseia em excluir alimentos especificos ou
comer apenas alguns “superalimentos”. Manter uma dieta equilibrada a partir deuma
variedade de grupos de alimentos deve significar que se obtém toda a gama de energia,
fibras e nutrientes necessarios.

A maioria de nds devia comer mais fruta, vegetais e outros alimentos ricos em fibras
(comofeijao, lentilhas, frutos secos, pao integral e massa integral). Ao mesmo tempo, a
maioria das pessoas devia comer menos carne vermelha e processada (como fiambre
esalsichas). Precisamos apenas de uma pequena quantidade de alimentos ricos em
gordura (especialmente gordura saturada), sal e agticar.

Como? Alteracoes na dieta podem ser feitas gradualmente e pode comecar-se anotando
0 que se come normalmente, durante algumas semanas. Depois pode comparar-se coma
informacao sobre alimentacdo saudavel em https://alimentacaosaudavel.dgs.pt. Em
seguida, devem definir-se algumas metas pequenas e realistas e decidir como alcanga-las.
Por exemplo, levar fruta para o trabalho, para comer como snack, em vez de chocolate ou
batatas fritas.

T —
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Praticar mais atividade fisica

Porqué? A atividade fisica regular reduz o risco da maioria das condi¢cdes de satide
que podem afetar as pessoas que vivem com o VIH quando envelhecem - ndo apenas
doencas cardiacas e problemas 6sseos, mas também depressao e défice cognitivo
ligeiro. Ajuda a manter a forga, flexibilidade e resisténcia necessarias na vida didria.

0 qué? Deve praticar-se exercicios aerébicos, que aumentam a frequéncia cardiaca, e
exercicios de for¢a, que ajudam a manter os musculos.

Atividades aerdbicas provocam uma respiragcdo mais intensa e aumentam a frequéncia
cardiaca. Elas incluem caminhada rapida, ciclismo, corrida, natacdo e a maioria dos
desportos. Muitas atividades didrias sdo aerdbicas, incluindo subir escadas, fazer tarefas
domeésticas, brincar ao ar livre com criancas e jardinagem. j

Atividades de forca fazem com que os musculos trabalhem mais do que o normal,
contra uma certa resisténcia. Elas fortalecem musculos, ossos e articulagdes e incluem
levantamento de pesos, usar bandas de resisténcia elasticas, exercicios que usam o
proprio peso corporal (como abdominais) e ioga.
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Algumas atividades vigorosas, incluindo aulas de circuito, corrida, futebol e rugby sdo
consideradas, simultaneamente, atividades aerdbicas e de forca.

Atividades que ajudam com a flexibilidade e o equilibrio também sdo benéficas. Elas
incluem alongamentos, ioga, pilates e tai chi.

Como? Existem varias maneiras de incorporar atividade fisica nas rotinas didrias e

na vida doméstica, como: andar a pé ou de bicicleta em vez de conduzir; descer do
autocarro ou do comboio uma paragem antes e fazer o resto do caminho a pé; dancar;
seguir videos de exercicios fisicos no YouTube; ou fazer exercicios

de forca em casa, usando garrafas de agua como pesos. - a

N&o é necessaria uma inscricdo num ginasio - o mais importante
é escolher atividades que se facam com gosto e que encaixem na
vida de cadaum.




Perder peso, se se tem excesso de peso

Porqué? Pessoas com sobrepeso correm maior risco de diabetes tipo 2, doencas
cardiacas, pressao alta e alguns tipos de cancro. O envelhecimento fazcom que a
proporc¢ao de gordura no corpo aumente e a massa muscular diminua.

A perda de peso é particularmente importante quando se tem excesso de gordura na
cintura ("barriga de cerveja”). Muita dessa gordura estd realmente profunda no corpo,
envolvendo os 6rgdos internos. Estd ligada a alteragdes metabdlicas e hormonais,
causando mais problemas de salide do que a que se localiza noutras partes do corpo,
COmoO nas ancas ou nadegas.

0 qué? O indice de massa corporal (IMC) é calculado usando as medidas de alturae de
peso. D4 uma ideia aproximada de quao saudavel estd o peso corporal. Um IMC entre 18,5
e 25 é considerado dentro da faixa saudavel. Se estiver acima de 25, provavelmente sera
necessario perder peso. Um IMC acima de 30 indica obesidade.

Como? Para perder peso, é necessario, por um lado, assimilar menos energia e, por
outro, gastar mais energia. Isto significa que é preciso obter menos calorias dos alimentos
e queimar mais calorias através da atividade fisica. Deve seguir-se os conselhos sobre
alimentacdo saudavel, com especial atencao a reducdo do tamanho das por¢des e da
quantidade de alimentos muito caléricos (como bolos, chocolate, refrigerantes e bebidas
alcodlicas). Para manter um peso saudavel, serd também necessaria atividade fisica
regular.
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Reduzir aingestao de alcool e drogas

Porqué? O consumo prolongado ou excessivo de dlcool ou o uso de drogas aumenta
orisco de graves problemas de satide. O consumo excessivo de alcool contribui para
apressao alta, doengas cardiacas, alguns tipos de cancro e deméncia. O dlcool pode
danificar o figado, que é necessario para processar os medicamentos. Aparentemente,
o0 dlcool é mais prejudicial para as pessoas que vivem com o VIH do que para as outras
pessoas - apos a ingestdo da mesma quantidade de élcool, os portadores de VIH
apresentam niveis mais elevados de alcool no sangue.

O uso prolongado de cocaina, metanfetamina e outras substancias estimulantes aumenta
orisco de doencas cardiacas e de AVC, para além de contribuir para depressao, ansiedade
e paranoia. O consumo excessivo de dlcool ou drogas recreativas pode contribuir parao
défice cognitivo ligeiro.

0 qué? A Organizacdo Mundial de Satide (OMS) nao estabelece limites especificos para
o consumo de lcool, porque as evidéncias mostram que a situacdo ideal para a satide é
nao beber. O dlcool esta intimamente relacionado com cerca de 60 doencas diferentese,
na maioria dos casos, existe uma relagdo com as quantidades consumidas. Assim sendo,
quanto mais se bebe, maior é o risco de doenca. Menos é melhor.

Como? Na eventualidade de uma situacdo em que se tende a beber mais ou a usar mais
drogas do que se deseja, deve tentar-se elaborar um plano para evitar essas situagoes ou
ter um comportamento diferente nelas. Por exemplo, tomar uma bebida ndo alcodlica
entre bebidas alcodlicas, ndo marcar encontros quando se pensa que estard envolvido o
uso de drogas e nao pagar rodadas. Pode dizer-se aos amigos que se deseja reduzir.

e —
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Manter uma vida social ativa e amente ocupada

Porqué? Manter a ligacdo aos amigos e familiares e participar em atividades sociais
relevantes é bom para a salide mental e bem-estar emocional. As outras pessoas
podem ajudar-nos a permanecer ativos, com os pés na terra, e a lidar com problemas
praticos.

Fazer novos conhecimentos e fortalecer as relagdes sociais também pode ajudar a
prevenir o défice cognitivo, bem como experimentar novas atividades e desenvolver
novas competéncias.

0 qué? E importante o envolvimento em atividades sociais e ajudar outras pessoas
sempre que possivel. Deve manter-se o cérebro ativo com puzzles, quebra-cabecas,
leitura ou qualquer outra coisa de que se goste e que estimule a mente. Podemos definir
um desafio que dé satisfagdo alcancar.

Como? Deve fazer-se um esforco para manter contato regular com amigos, familiares
e vizinhos que sao importantes para nés. Quando ndo é possivel ver as pessoas ao vivo,
pode conversar-se com elas online, telefonar-lhes ou combinar uma video-chamada no
FaceTime ou Skype. O importante é manter as linhas de comunicacdo abertas.

Também podemos conhecer pessoas hovas se nos inscrevermos num clube, num
£rupo, NUM curso ou Numa organizacdo de voluntdrios onde possamos fazer algo de
que gostemos ou que nos interesse. Muitas vezes, é mais facil estar com outras pessoas
quando ha um interesse em comum.
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v Descubra mais (informacdo em linguainglesa)

Fumar
Ficha informativa simples
https://www.aidsmap.com/about-hiv/smoking

Alimentacao saudavel para pessoas que vivem com HIV
Ficha informativa simples
https://www.aidsmap.com/about-hiv/healthy-eating-people-living-hiv

Atividade Fisica
Ficha informativa simples
https://www.aidsmap.com/about-hiv/exercise

Alcool
Ficha informativa simples
https://www.aidsmap.com/about-hiv/alcohol
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Gerir asituacao financeira

Amedida que se envelhece, é provavel que as circunstancias e as necessidades mudem.
Embora seja dificil saber exatamente como sera a vida daqui a alguns anos, existem
coisas que se podem fazer agora e que poderdo facilitar a vida no futuro.

Para comecar, é uma boa ideia fazer um balango da situagdo financeira, para que possa
haver uma preparacio para as futuras necessidades. E importante determinar quais
serdo os rendimentos provaveis e se ha algo que se possa fazer para os aumentar. Se
se tiver idade para trabalhar, permanecer no trabalho ou voltar ao trabalho pode ser
importante para a situacao financeira futura.

Um consultor financeiro pode aconselhar sobre as op¢des possiveis. Por exemplo,
dependendo das circunstancias pessoais, pode ser aconselhdvel contribuir mais para
uma pensao, reforcar as poupancas ou fazer alguns investimentos.

Se asituacdo é de |uta para fazer face as despesas, vale a pena verificar se se esta a obter
todos os beneficios a que se tem direito. Também é possivel obter conselhos sobre como
lidar com dividas e formas de reduzir gastos.
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Trabalho e emprego

Amedida que se envelhece, ndo é incomum a sensacdo de se ser deixado para trés,
perante desenvolvimentos no local de trabalho, ou ser-se confrontado com uma
situacdo incerta de emprego. O estado de salde pode ter afetado o tipo de trabalho que
foi possivel realizar ao longo dos anos e pode ter-se entrado numa situacdo intermitente
de emprego e desemprego.

Deve procurar-se voltar ao trabalho novamente ou encontrar um tipo diferente

de trabalho. Como ainda podem seguir-se muitos anos de boa satide, pode haver
beneficios reais em encontrar um trabalho que se adapte a situacdo atual. Além da
compensacao financeira, trabalhar até o mais tarde possivel pode ser bom para a satide
fisica, saide mental e relagdes sociais.

Vale a pena pensar nas competéncias que se possui e que podem interessar aos
empregadores. Pode ter-se adquirido aptiddes transferiveis em empregos anteriores,
trabalho voluntario, cursos praticos ou na vida pessoal. Por exemplo, é possivel
desenvolver capacidades ao ter de lidar com uma condicdo de satide prolongada, como:
gerir orcamentos, lidar com o stress e relacionar-se com as pessoas.
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Havendo uma lacuna entre as competéncias que se possui e 0 que os empregadores
desejam, pode procurar-se formacgao, cursos ou trabalho voluntario para se tentar
preencher essa lacuna. Os empregadores respeitarao o facto de se tentar desenvolver
as capacidades.

Como as técnicas de recrutamento dos empregadores mudaram nos Gltimos anos,
talvez seja necessario atualizar a abordagem na procura de trabalho. E vantajoso
descobrir maneiras diferentes de procurar oportunidades de emprego, incluindo o
recurso aos contatos e redes pessoais. Também é importante verificar se a maneira
como se lida com formularios de candidatura, curriculos e entrevistas geram a melhor

oportunidade de encontrar o trabalho que se deseja. \

Ve
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Fortalecer arede de apoio

Todos nés precisamos de pessoas a nossa volta, com quem partilhar os bons e os maus
momentos. Como ja foi mencionado, permanecer socialmente ativo é benéfico parao
bem-estar emocional, satide mental e fungao cognitiva.

Pensando no futuro, também podera haver momentos em que serd necessdria a ajuda
pratica de outras pessoas. Podemos precisar de alguém que cuide de nés ou que nos
ajude nas tarefas. Idealmente, deveriam existir vérias pessoas ao nosso redor que
pudessem ajudar em diferentes situagdes, maiores ou menores.

Uma rede social de apoio pode ser um recurso importante, no sentido de ajudar as
pessoas a aproveitarem os anos que tém pela frente e a enfrentarem as dificuldades
que vao surgindo. Esta é outra razao pela qual vale a pena investir nos relacionamentos
com a familia, amigos e outras pessoas.

Ao criarmos boas amizades e lacos mais estreitos, naturalmente havera pessoas ao
nosso redor que se importam connosco e virdo em nosso auxilio, caso precisemos.
Estes relacionamentos poderao ser de apoio mutuo, nos quais nés estaremos tdo
disponiveis para ajudar a outra pessoa, como ela a nés.
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No entanto, pode ser mais dificil obter apoio quando as outras pessoas ndo tém
conhecimento do nosso estatuto seroldgico. Se escolhemos manter informagoes
importantes fora do conhecimento das pessoas, pode ser complicado elas perceberem
0 que se passa e quando podemos precisar de ajuda. Como resultado, pode ser dificil as
outras pessoas aproximarem-se de nos.

Se se costuma evitar dizer as pessoas que se tem VIH, pode ser (til um grupo de apoio,
de outras pessoas que vivem com o VIH. Estes podem ser espagos seguros onde é
possivel conhecer pessoas que estdo numa situacdo semelhante. Pode desejar-se
manter contato com alguns dos membros do grupo e combinar encontros fora das
reunides.

59



Voluntariado

O voluntariado funciona nos dois sentidos: ajudando outras pessoas ou uma causa com
aqual nos preocupamos, mas, provavelmente, recebendo algo em troca também. A
maioria dos voluntarios considera a experiéncia muito gratificante e pode ser uma 6tima
maneira de conhecer outras pessoas com interesses semelhantes.

O voluntariado pode ajudar a pessoa a ganhar confianga, dando-lhe a oportunidade
de uma nova experiéncia e de alcancar algo. Ela pode aprender novas competéncias,
adquirir pratica em algo que um empregador pode valorizar ou descobrir um talento
escondido.

Ajudar outras pessoas também pode, por sua vez, ajudar-nos a nés a desviarmos a
mente dos nossos préprios problemas. Pode dar-nos a sensagao de contribuirmos e de
fazermos parte de uma comunidade.

Por exemplo, muitas pessoas sao voluntarias em organizagdes ou grupos de apoio

ao VIH. Especialmente quem vive com o VIH ha muitos anos, terd conhecimento e
experiéncia que pode partilhar com outras pessoas. Esta pode ser uma oportunidade de
retribuir.
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Por algumas questoes emordem

Esta publicacdo é sobre como viver uma vida longa com o VIH. Em Portugal, ja muito
poucas pessoas tém as suas vidas interrompidas pelo VIH.

No entanto, no envelhecimento, todos nés precisamos de pensar no que gostariamos
que acontecesse se estivéssemos seriamente doentes ou apds a nossa morte.

E mais facil tomar este tipo de decisdes enquanto estamos de boa satide do que
adid-las até que a situacdo ja esteja dificil. Se alterarmos os nossos desejos mais tarde,
poderemos sempre atualizar os nossos planos.

E importante que cada um de nés se prepare para a possibilidade de um dia estar
demasiado doente para tomar decisdes sobre os seus proprios cuidados de salide e
assuntos praticos. Devemos fazer planos sobre quem gostariamos de envolver e como
gostariamos que cuidassem de nds nessas circunstancias.
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Podemos informar os nossos médicos sobre uma pessoa que consideramos mais
préxima - alguém chegado a nés, que gostariamos que fosse consultado sobre os
nossos cuidados de satide, em caso de emergéncia. Isto pode serimportante se essa
pessoa for o nosso companheiro, ou nossa companheira, ou um amigo ou amiga
préximos, e ndo um membro da nossa familia.

Vale a pena conversarmos com quem nos é proximo sobre o que é importante para nés
em relagdo aos nossos cuidados de satde. Por exemplo, dizer-lhe onde gostariamos de
ser tratados no final da nossa vida (em casa, num lar ou hum hospital). Também é uma
boa ideia deixarmos as nossas decisdes e preferéncias por escrito, para que seja tudo
claro (e dizermos as pessoas onde encontrar esse documento).

Também se pode criar uma procuragdo, que é um acordo legal que permite que alguém
da nossa confianca tome decisbes em nosso nome. E possivel criar procuracées
separadas para decisdes de assisténcia médica e decisdes financeiras.

Podemos escrever uma “decisao antecipada” (um Testamento Vital) que descreve a
nossa decisdo sobre qualquer tratamento que nio desejamos, caso estejamos muito
doentes para falar por nés préprios.
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Todas as pessoas devem ter um testamento, independentemente da idade. Assim,
garantimos que as coisas que possuimos vao para as pessoas que escolhemos. Ter os
nossos desejos claramente definidos ajudard a evitar problemas e discussoes apds a
nossa morte.

Também serd (itil para os que ficam, deixarmos organizados documentos importantes
como registos bancarios, apdlices de seguro e escrituras de propriedades, e dizermos-
Ihes onde encontra-los.

Também podemos comunicar as pessoas
0s nossos desejos para o funeral, cremagao
ou enterro. Algumas pessoas contratam
uma agéncia funeraria e pagam as despesas
antecipadamente.




Como gerir varios prestadores de cuidados de satide

O sistema de saide nem sempre funciona bem para pessoas com varios problemas
de satde. Pode ser cansativo gerir varios médicos, consultas, medicamentos e
recomendacoes diferentes.

Aqui estdo cinco sugestdes para lidar com essa situagao.

Ter conhecimento das préprias condi¢des de salde. Fazer muitas perguntas durante
as consultas, para se estar bem informado sobre as opg¢des de tratamento e como
cuidar dasaude. Antes da consulta, anotar os pontos de que se deseja falar, para ndo
ficar nada de importante esquecido.

Assumir um papel proativo na assisténcia médica. Comunicar aos médicos quais as
proprias necessidades e prioridades, para que eles as possam ter em consideracdo. Se
os médicos nao estiverem a partilhar informagdes entre si, perceber o que se pode fazer
para que isso aconteca. E quando uma ac¢do for prometida, fazer um acompanhamento
para verificar se foi concretizada.

Divulgar o estado de VIH ao médico de familia. Se o médico de familia tiver
conhecimento da medicacdo que se estd a tomar para o VIH, ele podera prescrever
outros medicamentos com seguranca. Eles poderdo ter o VIH em consideragao no
rastreio e manutencao de outras condigdes de satide.

-
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4. Manter um arquivo das informagdes médicas. Isto pode ajudar a pessoa a manter-
se atualizada quanto as informacgdes sobre os seus cuidados de satide - as consultas,
amedicagao que estd a seguir, etc. Pode-se solicitar o envio de cdpias de cartas que
outros médicos escrevem ao médico de familia, ou a outros profissionais, sobre os seus
cuidados de saude.

5. Pedir a um familiar ou amigo para coordenar o atendimento em diferentes servicos.
Em determinadas situagcdes ou condi¢bes de satide pode ser complicado gerir todas
as consultas de varias especialidades e toda a informacdo que circula ente os médicos
e as pessoas com doenga. Por isso pode ser importante pedir a um familiar ou amigo
proximos que assuma esta responsabilidade e o apoiem nesta gestdo.
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Esta brochura é produzida por uma instituicdo de informagao sobre VIH sem fins
lucrativos denominada NAM e faz parte de uma série de informacoes para pessoas

. que vivem com HIV.

A série completa estd disponivel gratuitamente no nosso site aidsmap.com, bem como
fichas, noticias, perguntas mais frequentes e informagdes sobre servigos de VIH.
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GAT

Avenida de Paris, 4, 1° direito Telefone +351210 967 826 Primeira edicdo 2018
1000-228 Lisboa, Portugal Site www.gatportugal.org Copyright © NAM
SobreaNAM

NAM é uma instituicdo sem fins lucrativos que trabalha para mudar vidas, partilhando
informacdes sobre VIH e SIDA. Acreditamos que informagdes independentes, claras e
precisas sao vitais para quem vive com VIH.

Sobre o GAT

O GAT é uma organizagao de base comunitdria, sem fins lucrativos, que atua na drea do
VIH, hepatites virais, tuberculose e infecdes sexualmente transmissiveis.

Atraducdo e adaptacgao dos contelidos para lingua portuguesa sdo da responsabilidade
do GAT.

Para mais informagoes: www.gatportugal.org.
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