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Introducao

Ser um adolescente pode ser dificil, mas também pode ser algo bastante excitante uma
vez que existem mais opor tunidades, escolhas e tempo livre. Nem sempre tera alguém
a dizer-lhe o que fazer. Pode tomar as suas proprias decisdes. Pode optar por fazer as
coisas que lhe paregam bem, como para onde ir, com quem passar o tempo, o que
fazer depois do ensino secundario, ou mesmo se e quando vai querer comegar a ter
relagcdes sexuais.

Tudo isto pode ser esmagador, porque ha muitas escolhas a fazer e muita pressao
para fazer coisas que vocé nio se sente a vontade em fazer. Isto é especialmente
verdade para os adolescentes com VIH, pois eles tém todas as preocupacdes que os
adolescentes nao-infectados tém E ainda as preocupacdes que se relacionam a ter
VIH. E por isso que criamos este livro para vocé. Esperamos que venha a ajudéa-lo a
tomar boas decisdes e que também |Ihe possa dar idéias sobre com quem falar para
mais informagoes.






Vamos Falar Sobre o VIH

1. O que é o0 VIH?

VIH significa Virus da Imunodeficiéncia Humana. E um virus que ataca o sistema
imunoldgico do organismo (o sistema que nos ajuda a manter saudaveis), tornando-o mais
propicio a desenvolver graves infecgdes como pneumonia e tuberculose.VIH também é o
virus que causa a SIDA (Sindrome da Imunodeficiéncia Adquirida) e pode ser
diagnosticada quando alguém desenvolve cer tos tipos de infecgdes graves e também seja
VIH positivo. E impor tante saber que o VIH e a SIDA n3o s&@o a mesma coisa. Uma
pessoa pode viver por muito tempo com a infecgédo do VIH e ndo chegar a desenvolver
SIDA.

Uma vez que o VIH entre no corpo, este ataca os “soldados” (células CD4), que ajudam o
organismo a manter-se saudavel. O virus faz cépias de si mesmo e comega a assumir o
controlo do sistema imunolégico do corpo, tornando-o muito fraco para lutar contra a
infeccdo. Embora ndo exista uma cura para o VIH, os cientistas de todo o mundo criaram
medicamentos que impedem o virus de fazer copias de si mesmo, e ajudar dessa forma o
corpo a curar o seu sistema imunoldgico.

2. Como é transmitido o VIH?

E muito impor tante conhecer as formas pelas quais o VIH pode ser transmitido e pelas
quais tal ndo podera acontecer. Compreender isto ira ajuda-lo a saber como evitar que
outras pessoas sejam infectadas.

VIH pode ser transmitido através de diferentes formas:

Da mée para o filho durante o par to

Através da amamentagao

Através de relagbes sexuais desprotegidas

Através da par tilha de agulhas ou [aminas

Através de transfusdes de sangue com sangue infectado

Vocé nao sera infectado com VIH ou transmitir o VIH por:
e  Par tilhar copos de bebidas ou utensilios com uma pessoa VIH-positiva
Usar o mesmo vaso sanitario que uma pessoa VIH-positiva
Abragar ou aper tar as maos
Beijar
Picadas de mosquitos
Mordidas de ca

3. Poderei viver uma vida longa e saudavel se for VIH-positivo?

Sim, vivendo de forma positiva! E pode ficar surpreso ao saber que VOCE e as escolhas
que fizer irdo influenciar ou néo para que tenha uma vida longa e saudavel, se
possivel... mais do que o virus faz! A fim se de manter saudavel e viver de forma
positiva:



e Tome os seus medicamentos todos os dias e ndo se esquega de consultar o seu
médico para visitas frequentes.

e  Tente comer frutas e legumes todos os dias. Estes alimentos ajudam a apoiar
e construir o seu sistema imunoldgico.

e Faga boas escolhas. Ao ficar longe das drogas, alcool e tabaco, vocé esta permitindo

que o seu corpo se mantenha for te contra o VIH.

e Durma. O corpo precisa do seu descanso, especialmente quando se esta
passando por muitas mudangas durante a sua adolescéncia. O sono ajuda a
refrescar o seu corpo e a manter a sua mente afiada activa e aler ta.

e Faga amigos. Encontrar um amigo ou membro da familia para falar quando se
sentir infeliz ou triste pode fazer uma grande diferenga na sua sadde.Ter alguém
com quem possa contar vai aliviar a sua mente e ajuda-lo a perceber que nao
esta sozinho.

e Encontre uma actividade favorita... e faga-a muitas vezes. Quer se trate de
futebol, ler um bom livro, ouvir musica, ou passar o tempo com os amigos, faca
coisas que o deixem feliz.

o  Estude muito! Vocé tem a vida inteira pela frente e isso significa que quando a
escola secundaria estiver concluida, vai precisar ir para a universidade ou
procurar um emprego. E muito impor tante ter boas notas para um futuro seguro,
por tanto estude muito e defina objectivos para si mesmo.

e Reze. Enquanto a religido for um assunto muito pessoal para a maioria das
pessoas, independentemente de quais possam ser as suas crengas, voltando-se
para Deus pode melhorar a sua viséo da vida e ajuda-lo a atravessar tempos
dificeis!

4. O que € um ARV?

ARV significa anti-retroviral. Este termo € usado para descrever o tipo de medicamento
que é usado para parar o VIH de fazer cépias de si mesmo, e, em seguida, enfraquecer
0 seu sistema imunoldgico. H4 uma grande quantidade de diferentes tipos de
medicamentos ARV e o seu médico ira escolher os que ele/ela achar que ira produzir
um melhor resultado em si. Normalmente ira tomar entre dois a trés comprimidos, duas
vezes por dia, e tera que se apresentar numa consulta perante o seu médico a cada um
a trés meses, para ser examinado e coletar uma amostra do seu sangue para ter a cer
teza de que o virus esta respondendo a medicagéo.

Além dos seus medicamentos ARV, o médico pode também optar por dar-lhe um par
de outros comprimidos, como Cotrimoxazol e/ou um multivitaminico. Cotrimoxazol é-
Ihe dado por um periodo de tempo em que o nimero de células CD4 (“soldado”) no
organismo seja baixo e em que esteja mais propenso a desenvolver uma infecgéo
grave. Este medicamento € um antibiético e ajuda a manter o seu sistema imunoldgico
for te. Um suplemento multivitaminico muitas vezes é dado aos adolescentes para
ajudar a manter os niveis altos de cer tos nutrientes como ferro, calcio, zinco nos
tecidos do corpo. Essas vitaminas sado especialmente impor tantes para a manutengao
da saude geral do seu corpo e fungdo. Assim como os seus ARV’s, € impor tante
lembrar-se de tomar esses medicamentos todos os dias.



5. Que efeitos colaterais posso esperar da terapia ARV?

As vezes os medicamentos podem dar-lhe uma erupgao cutanea, uma dor de estémago,
diarreia, ou sensagdes estranhas nos seus bragos e pernas. E impor tante denunciar estes
sintomas ao seu médico ou outro prestador de cuidados de saude, pois pode haver uma
medicagao diferente que ele/ela possa-lhe dar, em vez de o causador dos
problemas.Também é impor tante perguntar ao seu médico se os medicamentos podem ser
tomados com alimentos. Isto vai por vezes ajudar a tomar a medicagao, e impedir que vocé
obtenha uma dor de estdmago.

6. A terapia ARV é uma cura para o VIH?

A terapia anti-retroviral ndo é uma cura para o VIH. Esta ndo mata o virus. Apenas faz com
que pare de se reproduzir dentro do seu corpo. Se tomar os medicamentos ARV tal como
Ihe foi

dito pelo médico, vai comegar a sentir-se melhor, porque a quantidade de virus no seu
corpo diminuira. No entanto, havera sempre algum virus no seu corpo.

7. O que acontece quando vocé toma os medicamentos em horarios
diferentes daquelas acordados com o seu médico?

A razao principal para tomar os seus ARV’s no mesmo tempo, todos os dias, é para ter a
cer teza de que os niveis da droga presentes no seu corpo permanecem altos o suficiente
para suprimir o virus o tempo todo. Quando vocé esquecer uma dose ou tomar os
comprimidos fora dos horarios estabelecidos, os niveis de drogas na sua corrente
sanguinea tornam-se muito baixos e a droga néo vai funcionar de forma eficaz.

8. Ouuvi falar nas pausas do uso de comprimidos e que estas podem ser
uma opgao se eu estiver sentindo muitos efeitos colaterais e estiver
cansado de tomar os meus medicamentos. E verdade?

Pausas de comprimidos ndo devem ser consideradas a menos que o médico
recomende isso especificamente. Se vocé estiver com problemas com os efeitos
colaterais, € impor tante manter a procura de orientagdo médica. A “pausa de
comprimidos” pode levar a resisténcia aos medicamentos, sendo depois muito dificil
obter o seu sistema de volta ao caminho cer to.

9. Fago a terapia ARV ja ha um ano, e sinto-me bem, por que tenho
eu que continuar a fazé-la?

A terapia anti-retroviral € um compromisso para a vida; nao se livra do VIH presente no
seu corpo. Mesmo quando o seu sistema imunoldgico esta a funcionar bem e a sua
carga viral for indetectavel no sangue, o virus ainda esta presente, e vai comegar a
multiplicar-se rapidamente, se vocé parar de tomar os seus ARV’s. Parar o tratamento
ARV vai levar o seu sistema imunolégico ao enfraquecimento, a sua saude ira deteriorar-
se significativamente.



10. O que a palavra “adesao” significa?

A adesao significa tomar a sua medicagdao como foi prescrita, todos os dias. O primeiro
passo na adesao a sua terapia anti-retroviral &€ entender o porqué e como tomar os
medicamentos. A terapia ARV so ira funcionar se vocé aderir ao seu tratamento o tempo
inteiro. Caso contrario, o virus deixara de ser suprimido e podera tornar-se resistente aos
medicamentos, o que significa que os medicamentos deixardo de funcionar. Lembre-se,
vocé devera contactar o seu médico imediatamente se tiver algum problema com a sua
medicagao.

11. O que é a resisténcia aos medicamentos?

Se os comprimidos ndo sdo tomados todos os dias, vocé ira dar ao virus uma opor tunidade
para desenvolver algo que os médicos chamam de resisténcia. A resisténcia ocorre quando
o VIH dentro do seu corpo se torna inteligente. Se estiver muitos dias sem ver os
medicamentos no seu organismo, o VIH vai comecar a ignora-los assim que os comegar a
ver novamente. Num instante o VIH vai comecar a multiplicar-se e a tomar conta do seu
corpo, deixando-o muito fraco e doente. Mesmo se vocé recomegar a tomar a sua
medicagéo regularmente, deixarao de funcionar correctamente e vai ser como se vocé nao
tivesse tomado todo os comprimidos. O seu médico sera capaz de dizer que vocé néo esta
tomando a medicac¢ao quando ele/ela fizer um teste sanguineo e descobrir uma grande
quantidade de VIH no corpo e um nimero muito baixo de “soldados” ou células CD4.Vocé
podera também desenvolver febre, perda de peso, falta de apetite, erupgdes cutaneas ou
pneumonia. O seu médico pode ser capaz de mudar o tipo de medicagdo que vocé toma,
no entanto, ha um numero limitado de escolha, porque o VIH é um virus muito dificil de
combater. Se vocé continuar a esquecer- se de tomar os comprimidos, ou se simplesmente
se recusar a toma-los, vocé ira desenvolver um tipo de VIH que é resistente a todos os tipos
disponiveis de ARVs, deixando-o incapaz de ser tratado.

12. O que acontece se eu esquecer apenas um dia? Sera que o
virus vai-se tornar resistente?

Sim, o virus pode-se tornar resistente.Vocé devera garantir que néo esquecera
nenhuma dose e que tera sempre consigo uma ou duas das doses estabelecidas o
tempo todo.

13. E dificil aderir & terapia ARV para o resto da sua vida. Existem outras
opgdes?

Infelizmente nao existem outras opgdes, sendo a adeséo ao tratamento. Embora a
adesao ao tratamento seja dificil, os beneficios da mesma - viver uma vida longa e
produtiva - superam o peso que € de ter que tomar os medicamentos. Como qualquer
outra coisa na vida, uma vez que torna-se um habito, tornar-se-a mais facil.

Aqui estdo algumas formas para que os adolescentes possam lembrar —se de tomar os
medicamentos todos os dias. Faga o que funcione melhor para vocé!
e Calendario de comprimidos - Vocé pode fazer um calendario de comprimidos para o
ajudar a manter o controlo de quando devera tomar a medicagédo (ver Figura 1).
Normalmente existem dois espagos para cada dia do calendario, um para escrever
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os medicamentos da manha e um para escrever a medicacao da noite.Vocé pode
riscar cada dia apos ter tomado a medicagdo até ter terminado o més e estar pronto
para comegar de novo.Vocé pode decorar o seu calendario de comprimidos com
cores, etiquetas, imagens...o que fchamar a sua atencéo para tomar a medicagéao.
Quando vocé chegar ao final do seu calendario, recompense-se a si mesmo com
um presente especial se tiver tomado todos os seus comprimidos.

e Sistema amigo - Existe alguém que tome medicagao na sua casa? Se assim for,
vocé devera tentar lembrar uns aos outros que devem tomar os comprimidos... ou
melhor ainda, vocés poderiam fazé-lo juntos! Podera ajuda-lo a lembrar-se a toma-
los se houver alguém que também o esteja a fazer juntamente consigo.

e Actividades Sociais e/ou de Passeio - S6 porque esta a tomar medicagéo duas
vezes ao dia n&o significa que vocé ndo possa passar tempo com 0s seus
amigos, viajar para visitar familiares, ou tirar umas férias. Vocé devera preparar-se
com antecedéncia e cer tificar-se de que leva os comprimidos consigo caso saiba
que nao estara em casa para os tomar.Tire proveito de caixas de comprimidos
(ver Figura 2) caso estas estejam disponiveis na sua clinica ou farmacia - ou faga
a sua proprial Caixas de comprimidos podem ser armazenadas numa bolsa ou
mochila e séo facilmente transpor taveis em viagens.

e Despertador - Se tiver um desper tador em casa ou um alarme que possa ser
ajustado no seu reldgio ou telemovel, ajuste-o! Um alarme ao disparar ira
relembra-lo de tomar os seus medicamentos, mesmo se vocé estiver ocupado e
for provavel que se esquega.

e Responsabilidade Pessoal - Muitos jovens vao culpar os seus pais, avos, tias,
tios, irmas, irmaos, etc., por ndo estarem por per to para lhes darem os seus
comprimidos. Como adolescente, vocé esta comegando a aprender bastante
sobre a responsabilidade pessoal e precisa ser responsavel por si mesmo.Vocé
deve saber as dosagens, bem como os nomes dos medicamentos. NAO dependa
de ninguém para lembra-lo quando tomar os seus proprios comprimidos. A sua
saude é de sua responsabilidade e ira mostrar aos outros ao seu redor que vocé
quer cuidar de si mesmo!

Uma ultima coisa impor tante a relembrar € que NUNCA devera parar a medicagéo sem
a aprovacao do seu médico. Isso € muito perigoso porque vocé pode desenvolver
infecgbes graves e ficar muito doente. Se estiver com dificuldades em se lembrar de
tomar os comprimidos ou se nao gostar da forma como os comprimidos o fazem sentir,
por favor, fale com o seu médico antes de interromper a medicacgéo. Eles serao capazes
de discutir estes problemas e oferecer-lhe solugdes. Lembre-se que eles tém os
melhores interesses em mente!

FIGURA 2. Pill BOX




CALENDARiO DE COMPRiMiDOS

FIGURA 1
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Se vocé ainda nao tiver um calend
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usar como o seu proprio calendario de comprimidos. Escreva o més e o ano no espago in
seguida, escreva os dias do més, no canto superior direito de cada célula. Em cada dia, quando vocé

tomar a medicagao, marque a linha ao lado de “AM” para os comprimidos de manha e “PM” para os

comprimidos a noite. Dependendo do seu regime

vezes ao dia.

de tomar o seu medicamento uma ou duas
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Vamos Falar Sobre Amigos e
Ser Social

Quando vocé é um adolescente, vocé comega a desenvolver uma necessidade de ter
pensamentos privados e vocé podera querer manter algumas par tes da sua vida sé para
si. Por exemplo, vocé pode decidir dizer apenas a alguns amigos coisas que estao
acontecendo com a sua familia ou sobre como € que vocé esta na escola. O VIH é outra
questao que é muito pessoal e vocé tem que decidir com quem € que quer ou ndo compar
tilhar esta informacgao.

14. O que devo fazer se me oferecem alcool ou drogas? Como é que
isso me afecta de maneira diferente da dos outros adolescentes devido
a minha infec¢do?

O consumo de alcool e drogas pode ter muitos efeitos negativos, e pode causar
problemas relacionados com o VIH. Primeiro de tudo, o uso de drogas e alcool pode
causar grandes problemas na sua saude, interferindo na capacidade do medicamento
funcionar correctamente.Vocé devera conversar com o seu médico sobre 0s
medicamentos que esta a tomar e da forma em que o alcool e as drogas podem afectar o
seu corpo. Além disso, beber alcool e consumir drogas podem afectar o seu julgamento e
torna-lo mais vulneravel a ter relagbes sexuais desprotegidas. Mais uma vez, o sexo
desprotegido pode ser muito perigoso para a sua saude e a da pessoa com quem vocé
esta tendo relagdes sexuais. Se vocé usar medicamentos que séo injectaveis com
agulhas, estara em risco de ficar infectado com outras doengas e na difusao do VIH por
compar tilhar agulhas. O sangue entra nas agulhas e quando outra pessoa usa uma
agulha contaminada, carrega um alto risco de propagacao de doencgas devido ao sangue
infectado poder ser injectado directamente na corrente sanguinea. Lembre-se, a par tilha
de uma agulha ou seringa, por qualquer motivo que seja, pode ser um grande risco para a
saude. O alcool e as drogas podem afectar a vida de uma pessoa, tornando-a menos
estavel. Este estilo de vida também pode dificulta-lo a comparecer nas consultas médicas
e de tomar correctamente os seus medicamentos. N&o tendo o cuidado adequado com a
sua saude coloca-o em grande risco de ficar muito doente.

15. E se me oferecerem cigarros? Como é que fumar afecta a minha
saude? Como posso parar se for actualmente um fumante ?

Vocé tem a opgéo de fumar ou ndo. A nicotina é a substancia que faz com que o tabaco
seja uma droga (mas nao ilegal) viciante. E o que da prazer aos fumantes, mas também faz
com que seja muito dificil parar. Se vocé decidir fumar, precisa estar ciente dos principais
riscos de saude envolvidos, bem como o desconfor to que pode causar para aqueles ao seu
redor que ndo sejam fumantes .Vocé pode ter ouvido dizer que fumar pode resultar em
cancro do pulméao. Isto ocorre porque os cigarros e outros produtos do tabaco contém
“substancias cancerigenas”, ou agentes causadores de cancro, que danificam os pulmoes.
Além de causar cancro, se vocé for VIH-positivo, o tabagismo pode causar ainda mais
danos aos seus pulmoes, levando a doengas pulmonares irreversiveis e incuraveis, pode
causar doengas do coragao e se alguma fumante estiver gravida, pode ter efeitos
devastadores sobre o feto, restringindo o fluxo de oxigénio para o utero.Aqui estdo algumas
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dicas se vocé for fumante e desejar parar de fumar. Lembre-se: NUNCA DESISTA DE
PARAR!

e Lembre-se, DIARIAMENTE, dos riscos que o tabagismo oferece para a sua saude

e  Escolha uma hora para parar que seja melhor para vocé! N&o pare durante um
tempo que seja estressante para vocé, pois podera leva-lo de volta a fumar como
uma forma nao saudavel de aliviar a tensdo. Por outro lado, ndo deixe de afastar o
tabaco por causa de varios eventos estressantes ocorridos num cur to periodo de
tempo. Se vocé nao definir uma data ou hora para parar, nunca podera seguir em
frente.

e  Mantenha um diario de fumante para descobrir 0 que o desencadeia a fumar. Isso
ira ajuda-lo a identificar momentos que sejam par ticularmente perigosos e, em
seguida, ira entender melhor o que é realmente o seu desejo de fumar - um
habito.

e  Se os seus amigos fumam, diga-lhes que vocé parou e pega-lhes para néo lhe
oferecerem cigarros.

e  Por um periodo de tempo, vocé pode encontrar-se tentado a ceder e “fumar
apenas uma vez”. Durante este tempo, abstenha-se de ir a lugares onde encontre
muitas pessoas fumantes . Este desejo ou necessidade de ter um cigarro acabara
por passar, mas néo exija demais de si mesmo ..

e Vocé ficara surpreso, uma vez que tenha parado de fumar, quanto ao dinheiro
extra que terd. Recompense-se com alguns doces ou alguns sapatos novos,
porque vocé merece!

16. Se eu quiser fazer tatuagens ou piercings, como o poderei fazer sem
infectar outros? Devo me preocupar com a perda de sangue?

Todos noés precisamos pensar seriamente antes de decidir fazer uma tatuagem ou piercing.
Pergunte a si mesmo se isso € algo que vocé quer ter no seu corpo para sempre. As
tatuagens e piercings podem também causar infec¢des no geral, se o equipamento nao
estiver devidamente limpo ou se a pessoa que esta fazendo a tatuagem/piercing nao tiver
cuidado ao lavar as suas maos, usando luvas e fizer a esterilizacdo do equipamento. Além
disso, se vocé nao cuidar da sua tatuagem ou piercing correctamente, este podera
infeccionar. O risco de transmiss&o de VIH e a transmissao de Hepatite B e C existe se os
instrumentos n&o forem correctamente desinfectados.

Os instrumentos utilizados para a perfuracao da pele devem ser utilizados apenas uma vez
e depois descar tados ou adequadamente limpos e esterilizados. Outras infec¢oes e
problemas no sangue poderao ser o resultado de tatuagem e perfuragéo e incluem a
infecgcéo grave de uma ferida, doengas de pele, e reacgao alérgica a joias ou a tinta usada
para a tatuagem.

17. Como € que eu reajo se um parceiro tentar-me ferir fisicamente?

Ninguém tem o direito de prejudica-lo de qualquer forma. Ninguém tem o direito de bater-
Ihe ou até mesmo tocar-lhe de uma forma que o faga sentir-se desconfor tavel. E ninguém
tem o direito de forga-lo a ter relagdes sexuais ou fazer qualquer coisa que vocé nao queira
fazer. Lembre-se, a sua vida é preciosa. Se alguém o estiver magoando, vocé necessita de
obter ajuda e depermanecer longe dessa pessoa. Essa pessoa também precisa de ajuda.
Sem ela, a violéncia so ira piorar. Nao ha um tipo especifico de pessoa que se torne
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violenta. No entanto, alguém pode fazer coisas que vao fazer vocé pensar que elas possam
se tornar violentas. Aqui estdo algumas coisas que as pessoas que sS40 mais propensas a
se tornarem violentas podem fazer :

Ser muito ciumento e possessivo
Tentar manté-lo afastado dos seus amigos e familiares
Tentar controlar vocé
Usar alcool ou outras drogas; quanto mais bébada uma pessoa for, mais provavel
é de ocorrerem violéncia e ferimentos graves durante o namoro
Ficar frequentemente irritado
Ter sofrido abuso no passado, ou ter testemunhado o abuso de membros da
familia no passado

e  Envolver-se frequentemente em lutas fisicas

Danificar propriedade alheia, roubar
e Juntar-se a um “gang” ou a um grupo de pessoas que prejudicam outros ou
ameagam prejudicar outros.

Nao passe tempo a s6s com pessoas violentas ou que sejam susceptiveis a se tornarem
violentas. Se vocé estiver numa ma situagao, tente remover-se a si mesmo primeiro. Se
isso ndo for uma opgao, tente remover a pessoa da situagdo que iniciou estes compor
tamentos, sem se colocar em maior perigo.Vocé pode pedir ajuda e protecgdo.Terminar
uma relagéo violenta pode ser dificil e perigoso. Nao é algo que vocé deva percorrer
sozinho. Diga a alguém em quem vocé confie e respeite, e pega-lhe ajuda. Este podera
ser um membro da familia, amigo, professor, assistente social, padre ou prestador de
cuidados de saude. A policia pode também ajudar.

18. Como poderei lidar com o sentimento de me sentir diferente dos
outros adolescentes da minha idade?

Ter VIH significa que estéa a lidar com algo muito mais dificil do que a maioria dos
outros adolescentes tém de lidar. Pode ser frustrante porque as suas vidas parecem
muito mais faceis que a sua. Pode desejar que os seus problemas fossem t&o simples
quanto os deles. E impor tante tentar perceber de que a vida de todo mundo é
diferente, e pode haver coisas que nao se sabe sobre o facto de que os seus amigos
também podem estar passando por um mau momento.Vocé tem muito em comum com
outros adolescentes: amigos, namoros, e decidir como é que quer viver no futuro.
Muitas coisas na sua vida sédo semelhantes as coisas da vida dos outros adolescentes,
entdo vocé é provavelmente muito mais parecido do que pode se sentir as vezes..
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Vamos Falar Sobre Nutricao
e Uma Vida Saudavel

Quando vocé é um adolescente, o seu corpo sofre uma série de mudancas. Cresce em
altura e tornar-se num homem ou mulher jovem. Isso pode ndo acontecer correctamente
a menos que seja dado ao seu corpo vitaminas e nutrientes de que necessita todos os
dias. Ser VIH-positivo significa que tem um maior risco de se tornar “desnutrido” do que
alguém que nao esteja infectado. A infecgao muda a forma como o corpo absorve o
agucar, gorduras, vitaminas e minerais, aumentado a necessidade do seu corpo para
estes nutrientes. A desnutrigdo juntamente com o VIH pode piorar o sistema imunolégico
do seu corpo e leva-lo a desenvolver infecgdes mais graves. Pode parar de crescer e
perder peso. Pode sentir-se cansado e ter dificuldade em se concentrar na escola. E
muito impor tante que o seu médico ou profissional de saide acompanhe a sua altura e
peso em cada visita e 0 encaminhe a um dietista ou nutricionista se houver alguma
duvida.

19. Quais os tipos de alimentos que eu necessito comer para ganhar
peso ou manter um peso saudavel?

Se o seu médico ou profissional de saude disser que vocé precisa ganhar peso, tem
que comer alimentos que sejam rico em calorias (energia). Pode obter a maior parte
desta energia do grupo amido por comer coisas como:
e Pao
Pap (também conhecida como nshima, phaletshe, ugali, posho, sadza e fufu)
Papas de aveia
Farinha de milho/fuba
Sorghum
Arroz
Batatas (doces ou normais)
Milhete
Massa

20. Quais os tipos de alimentos que eu necessito comer, a fim de manter os
musculos saudaveis?

Se o seu médico ou profissional de saude diz que vocé precisa adquirir massa
muscular, precisa comer alimentos que sejam ricos em proteinas. Exemplos de tais
produtos sao:

Carne

Peixe

Ovos

Leite

Produtos lacteos (ex. iogur te ou queijo)

Manteiga de amendoim

Feijoes, er vilhas, nozes, sementes
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21. E quanto aos doces e aperitivos?

Como um adolescente, € muito popular comer em restaurantes de fast-food quando estiver
com os seus amigos. Deve-se lembrar de que € bom comer esse tipo de comida de vez em
quando, mas que nao € bom comer todos os dias. Estes alimentos sao ricos em gordura e
acucar e nao oferecem muita nutricao para o seu corpo. Pequenas quantidades destes
alimentos ir-lhe-ao fornecer calorias extras, que podem ser para si um beneficio,
dependendo dos seus objectivos nutricionais.

22. Existem algumas vitaminas ou minerais que sejam especialmente
importantes?

Sim! E facil para as pessoas que vivem com o VIH perder vitaminas e minerais impor
tantes devido a infecgéo e da maneira inadequada em que o corpo usa estes
nutrientes. As vitaminas A, B, C e E sao impor tantes para ajudar o correcto
funcionamento do sistema imunitario. As vitaminas A e C sao também impor tantes
para a cicatrizagao de feridas e a vitamina A € impor tante para uma boa viséo. As
vitaminas do complexo B (por exemplo, B12, B6) s&o impor tantes para a produgéo de
energia.

e Faga as refeigbes o mais atraentes quanto possivel.
Coma pequenas refeicbes e coma com mais frequéncia ao longo do dia.
Coma com a sua familia e/ou amigos.
Adicione molhos ou caldos nas comidas secas para lhes dar um melhor sabor.
Coma alimentos que necessitem de pouca mastigagao.
Tente n&o beber liquidos durante as refeigbes pois fardo com que fique cheio, em
vez disso, beba leite ou sumos entre as refeigdes.

23. O que poderei fazer quando nao estiver a me sentir bem?

E muito facil para as pessoas infectadas com VIH perderem peso. Se houver uma perda de
apetite, febre, vomitos, diarreia ou feridas na boca, resulta geralmente em perda de peso.
Neste ponto, vocé precisa comer mais, a fim de recuperar o peso, acrescentar gorduras
extras aos alimentos pode ajudar a aumentar o consumo de energia. Aqui estao algumas
sugestoes gerais para os dias em que nao esteja a sentir-se bem:

Perda de Apetite

Faca as refeigdes o mais atraentes quanto possivel.

Coma pequenas refeicbes e coma com mais frequéncia ao longo do dia.

Coma com a sua familia e/ou amigos.

Adicione molhos ou caldos nas comidas secas para lhes dar um melhor sabor.
Coma alimentos que necessitem de pouca mastigagao.

Tente ndo beber liquidos durante as refeigdes pois fardo com que fique cheio, em
vez disso, beba leite ou sumos entre as refeigoes.
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Nauseas e Vomitos

Faca refeicoes e bebidas leves, e tente comer refeicdes menores com
mais frequéncia durante o dia.

Alimentos frios podem parecer mais faceis do que alimentos quentes,
pois estes sdo menos propensos a ter cheiros for tes, que poderéao
fazer com que se sinta doente.

Para acalmar o estdmago, cor te um liméo ao meio, esfregue-o entre
as maos e cheire o seu perfume.

Se possivel, fique fora da cozinha quando a comida estiver a ser
cozinhada, porque o cheiro podera fazé-lo sentir-se pior.

Evite alimentos picantes (malaguetas), gordurosos e concentre-se em
comer alimentos que sejam salgados ou brandos, como torradas ou
cereal seco.

Cer veja de gengibre, raiz de gengibre, ou biscoitos de gengibre podem
ajudar com as nauseas.

O seu médico podera ter medicamentos que ajudem com as nauseas e
vomitos, se necessario.

Constipacgéao

Diarreia

Coma alimentos que sejam ricos em fibras, como o pao integral, aveia, milho
na espiga, cereais de graos inteiros de trigo no pequeno-almogo (ex.
Weetabix), arroz integral e frutas frescas e vegetais.

Beba MUITO liquido. Liquidos quentes sao especialmente eficazes na par te
da manha.

O exercicio ajuda muito a sentir-se apto para tal.

Beba bastante liquido para evitar a desidratagéo. Pode tomar sumos diluidos de
frutas, sais de re- hidratagéo oral (soro de re-hidratagéo oral), sopas, salgados
e/ou agua de arroz.

Diminua na quantidade produtos lacteos e leite que consome. Isso podera piorar
a sua diarreia.

Reduza os alimentos que sejam ricos em fibras uma vez que estes incentivam o
seu intestino a mover-se com mais frequéncia.

Coma farinha (de milho), farinha, banana e arroz.

Evite cafeina (refrigerante, café, cha).

Coma pequenas refeigbes e com maior frequéncia.

Coma alimentos que tenham pouca gordura.

Dificuldade ou dor ao engolir (boca ferida)

Coma alimentos leves, picados que exijam o minimo de mastigacao (ou seja,
papas moles, puré de batata, abdboras, puré de legumes e frutas, ovos mexidos
e carne picada).

Chupe um pouco de gelo antes de comer a sua refeicéo.

Se a sua boca estiver seca, evite alimentos que se colem .

Evite alimentos quentes e picantes, bem como alimentos que sejam ricos em
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acido como as laranjas, abacaxis e limoes.
e Coma os seus alimentos mornos em vez de quentes, ja que serdo mais faceis de

comer.

Grupo dos gorduns, tlecs & dooes

USE COM MODERACAD
| Y
&
Grups do Leite, logure & Gusijo —
2N PLRGOES Grupo das Cames,
‘e, Peines, Feijbes
Sacos, Ovos = Nozes
2.3 PORCOES
Grupo des Wegetais
3-5 PORCOES !
Grupe dos Fruos
® 2-4 PORCOES

Grupo do Fao, Cemeais,
#aroz, Fop = Massa:
EB-11 PORCOES

A

24. Onde poderei obter mais infor magdes sobre uma boa alimentagao?
Ha uma grande quantidade de pessoas disponiveis para ajuda-lo a tomar boas
decisdes sobre o que devera comer. Visitar a sua clinica local ou o médico € uma boa
maneira de descobrir se as escolhas que tem feito com o que come estao correctas
ou se pode ser direccionado a fazer outra coisa que poderia melhorar a sua
alimentagdo. Em muitas areas ha nutricionistas que sao individuos especialmente
formados em nutrigdo. Muitas vezes, o seu médico vai conhecer um nutricionista na
area e ele/ela poderia encaminha-lo para que possa receber aconselhamento sobre

nutrigéo.
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Vamos Falar Sobre Exercicio

25. Porque o “fithess” é tdo importante e o que significa?

Muito provavelmente ja ouviu a frase: “Eu quero ficar em forma”, na TV, nos filmes, ou
através de um dos seus amigos. Ser fisicamente “apto” ou “em forma” refere-se a
capacidade de viver um estilo de vida activo, sem ficar demasiado cansado ou doente.
Porque todostem diferentes estilos de vida, a aptidao ndo € o mesmo para cada individuo e
depende do interesses das pessoas, passatempos favoritos, e de quanto tempo o seu
trabalho ou a escola exige de si a cada dia. Coisas como a sua idade e se vocé € homem
ou mulher também afectam o seu nivel de fitness. A medida que envelhecemos, tornamo-
nos menos aptos, porque 0s Nnossos musculos ficam mais fracos e 0s nossos 0sso tornam-
se mais leves. Os homens, por eles terem mais musculos e ossos mais pesados,
geralmente podem gerar mais energia e movem-se mais rapido do que as mulheres.

26. Quais sao os diferentes tipos de exercicio?

A fim de permanecer saudavel, todos devem prestar muita atengado ao fitness ou, em
outras palavras, devem FAZER EXERCICIOS. Aqui estdo alguns tipos diferentes de
exercicios que existem. E bom fazer uma combinagao deles, isso vai levar a uma melhor
aptidao fisica no geral:

e  Cardiovascular: Vocé pode ter ouvido como actividade “aerdbica”, o que
significa que a medida que vocé exercita, a sua frequéncia cardiaca
aumenta e bombeia sangue para todos os érgaos, fornecendo oxigénio
para os musculos ao mesmo tempo. Fazer exercicio cardiovascular (ex.
danca, corrida, natagao, ciclismo, etc.) na maioria dos dias da semana ira
protegé-lo de desenvolver futuros problemas, como diabetes e doengas
cardiacas.

e Resisténcia/forga muscular: Isto refere-se a capacidade dos seus
musculos de resistir a longos periodos de uso E também para a
quantidade de peso que uma pessoa pode levantar de uma so6 vez. Pode
aumentar a sua forga muscular levantando pesos, mas isso ndo &
recomendado a adolescentes com idade inferior a 16 anos.

e Flexibilidade: Este termo refere-se a quao longe as suas par tes do corpo
(ex. bragos, pernas) consegue-se mover. Boa flexibilidade ajudara a
prevenir lesdes nos musculos e tenddes durante a actividade fisica. Ele
pode ser realizado e/ou melhorado pelo alongamento antes e apos o
exercicio e fazendo também actividades que promovam a flexibilidade,
como o yoga.

27. Como o exercicio me vai ajudar fisicamente?

Existem muitos beneficios do exercicio fisico, tais como:
e Ajuda-lo a sentir-se bem
e  Ajuda-lo a “queimar” gordura, melhorando a sua forma fisica E a sua saude
geral através do controlo de peso.
e  Ajuda-lo a melhorar a sua postura através da modelagem e construgéo dos
seus musculos que irdo, por sua vez, ajudar a manter a forca dos seus 0ssos.
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Ajudar a manter as ar ticulagdes do seu corpo (ex. cotovelos, joelhos, quadris,
ombros) flexiveis e livres de lesoes.

Ajudar a construir a resisténcia e a durabilidade que significa fazer o seu
coragao bombear sangue carregado de oxigénio para os 6rgaos de maneira
mais eficiente e, dessa forma, prevenir a doenga.

28. Pode o exercicio ajudar-me mental e emocionalmente?

Além dos beneficios fisicos, podera se surpreender ao saber que ha beneficios mentais e
emocionais com os exercicios e também da aptidao fisica. Estes incluem:

Permitir-lhe que possa interagir com os seus actuais amigos, bem como

para conhecer novas pessoas que se possam tornar boas fontes de

apoio para voce.

Fornecer-lhe momentos de diversao e uma forma de liber tar o stress e tensao,
ou superar o tédio

Permitir-lhe construir a sua auto-confianga ao superar os medos, enfrentar
novos desafios e desenvolver novas habilidades

Desenvolver uma apreciagao para a cooperagao, responsabilidade, respeito e

auto-disciplina.

29. Como posso comecgar com a minha prépria rotina de

exercicio?

A coisa mais impor tante a considerar ao projectar a sua propria rotina de
exercicio/fitness é escolher as actividades em que se sente mais confor tavel a fazer e
que lhe proporcionam o maximo de prazer. Aqui estdo algumas dicas que o poderao
ajudar a decidir sobre um plano final:

Faca uma lista. Anote os seus objectivos para a sua rotina de fitness. Por
que é que quer ficar em forma?

Pecga conselhos a alguém que tenha experiéncia em aptidao fisica. Este
poderia ser o seu médico, um amigo, um treinador pessoal , ou alguém que
tenha sido treinado em educagao fisica, como um treinador de atletismo numa
faculdade ou universidade.

Nao tente fazer muita coisa de uma vez. Comece com uma ou duas
actividades algumas vezes por semana e aumente gradualmente a quantidade
de tempo que dedica a aptidao fisica. Trabalhando muito duro, inicialmente,
podera impedi-lo de realizar os objectivos a que se propde atingir, devido a
lesbes de esforco.

NAO imite os horéarios de treino de jogadores de futebol de elite ou jogadores
de voleibol. Para executar ao nivel dos atletas de elite sdo precisos anos e
anos de treinos, e isso pode levar a lesdes graves se tentar faze-los.

Va com CALMA. As mudancgas nao vao acontecer durante a noite. Sao
necessarias semanas ou meses de dedicagao para alcangar os resultados
desejados, mas definitivamente vale a pena esperar!
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Vamos Sobre Sexo

Par te do crescimento é decidir se, quando e com quem é que vocé quer ter relagdes
sexuais. Cada adolescente deve tomar essas decisdes, mas como tem VIH, a sua decisdo
tem muitas mais implicagbes para a sua propria saude e implicagdes criticas para a
pessoa com quem esta evolvido. A primeira deciséo que todos os adolescentes devem
considerar € se eles estao emocionalmente prontos para ter relacdes sexuais. Para fazer
isso, deve-se pensar sobre o risco de gravidez,VIH e outras infec¢gdes sexualmente
transmissiveis (DST’s) aquando da toma da decis&o. A secgao a seguir vai responder a
perguntas que muitos adolescentes com VIH séo propensos a fazer.

30. Como posso lidar quando alguém ja nao quer ser meu
namorado/namorada?

e Deve aceitar o facto de que o relacionamento n&o deu cer to. E impor
tante saber o porqué de nao ter funcionado, de modo a que o seu préoximo
relacionamento seja melhor.

e E normal sentir-se triste ou solitario apés o final de um relacionamento,
mas nao sinta pena de si mesmo. Perceba que é uma boa pessoa e que
merece ser feliz.

e Comece um novo passatempo, ou faga algo que goste para ajuda-lo a
parar de pensar sobre o fim do relacionamento.

e  Converse com pessoas em que confie 0s sentimentos que esta
vivenciando.. Podera descobrir que elas ja tenham passado pelo mesmo e
possam ajuda-lo!

e Em vez de focar nos aspectos negativos de ser solteiro, foque os aspectos
positivos.

e Respeite a outra pessoa e ndo espalhe boatos falsos ou mentiras sobre
ela porque se sente magoado.

e Nao impor ta o que acontega, nunca moleste ou ameace a pessoa que
estava namorando. Isso poderia acabar por coloca-lo (a)em sérios apuros
com a lei.

31. Quando é que se pode beijar alguém?

Quando se sente per to de alguém, um sentimento normal é querer beijar a pessoa.
Beijo na bochecha é muito seguro. A pele € uma grande barreira. Ninguém transmite
VIH através de contacto social comum, como beijos secos, abragos e aper tos de méo.
Beijos de boca e lingua é um pouco diferente. E possivel transmitir o VIH se tiver cor tes
visiveis ou feridas na sua boca, por onde o VIH poderia entrar.

32. Como é que eu sei se tenho cortes ou feridas na boca?

Se tiver a cer teza de que tem cor tes ou feridas na sua boca, tente evitar beijar até que
estejam curados. Se nao tiver a cer teza, cheque. Inspeccione a sua boca ou beba um
pouco de suco de laranja . se tiver uma marca ou sentir algo a queimar quando estiver a
beber o suco, ha um boa hipétese que tenha cor tes ou feridas na boca.

19



33. Como posso prevenir-me de adquirir outras doengas?

E normal e saudavel que se preocupe em nao transmitir a sua doenca a outra pessoa,
mas proteger o seu corpo também tem que ser uma prioridade. Se optar por ter sexo,
necessita de se proteger por varias razdes. Esta em risco de contrair(ou de “apanhar”),
outras doengas que sdo transmitidas através do sexo. Existem outras infecgdes que
podem faze-lo ficar muito doente. Estas incluem clamidia, gonorreia, hepatite B e C,
herpes, sifilis, tricomoniase, as verrugas genitais e outros problemas causados pelos
virus do papiloma humano (HPV). Algumas dessas infecgdes nao té cura e podem ser
transmitidas por meio do sémen(esperma), sangue, fluidos vaginais ou contacto da pela
com verrugas genitais ou feridas.

Se estiver infectado com uma doenga sexualmente transmissivel (além do VIH), estara
trés a cinco vezes mais propenso a transmitir VIH através do sexo do que outras
pessoas infectadas. Isso significa que se tiver uma DST resultante de ter sexo com
alguém que nao tem VIH, torna-se mais propenso a passar- lhe VIH. Podera ficar muito
doente, por tanto lembre-se de se proteger.

Deve ir a uma clinica se tiver qualquer um dos seguintes sintomas:

Dor ao urinar

Feridas, Ulceras ou bolhas dentro ou em torno do seu pénis ou na vagina
Coceira ou irritagdo no seu pénis ou na vagina

Descarga de material amarelo, esverdeado, espesso ou mal cheiroso
Dor durante a relagéao sexual

Dor abdominal

Alguns ou todos estes sintomas podem estar relacionados as DSTs. Se esta
tendo algum destes sintomas, € impor tante tratar de si mesmo e do seu parceiro
com medicamentos. Entretanto, é fundamental que se abstenha de relagbes
sexuais.

34. O que fago para proteger a mim e aos outros durante a relagcao
sexual?

Os preser vativos sdo o melhor método para prevenir doengas sexualmente
transmissiveis, incluindo o VIH. Os preservativos tém 88% a 97% de eficacia
como um método de controlo de natalidade, quando utilizados correctamente. No
entanto, existe um risco de ruptura ou de o preservativo escorregar durante a
relacéo sexual.

35. Como usar correctamente um preservativo masculino?

Lembre-se, ndo ha nenhuma maneira que seja 100% eficaz na prevencéo da
transmissao do VIH ou outras doengas sexualmente transmissiveis durante o
sexo. N&o ter sexo é sempre a opgéo mais segura que podera fazer. Se optar por
ter relagdes sexuais, ndo se esquega de usar um preservativos cada vez que o
fizer. A outra coisa impor tante que precisa de saber é que, para os preservativos
funcionarem, estes devem ser utilizados correctamente. Aqui esta como fazé-lo.
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Verifique a data de validade e n&o use preservativos vencidos.
Use um novo preservativo cada vez que tiver relagdes sexuais.
Tenha cuidado ao abrir a embalagem. Cer tifique-se de que néo rasga o
preservativo.

e Coloque o preservativo assim que o pénis esteja erecto.

e Aper te a ponta do preservativo. Esprema o ar e cer tifique-se de que
esta completamente desenrolado até a base do pénis.

e  Se nao for circuncidado, para evitar a quebra do preservativo, empurre o
prepucio para tras antes de colocar o preservativo no seu pénis.

o Verifique o preservativo durante as relagdes sexuais para se cer tificar
de que ainda esta em vigor e em boas condi¢des.

¢ No final do sexo, o homem ejacula o sémen, que é algo a que se refere
como “gozar”. Segure a borda do preservativo e puxe lentamente logo
apos gozar. Puxe o pénis cober to pelo preser vativo para fora enquanto
este ainda estiver erecto. Cer tifique-se de segurar o aro na base. Nao
deixe que este derrame ou escorregue!

e Retire o preservativo. Jogue- o na cesta de lixo . Lave as méos.

e Pode encontrar preservativos de latex e lubrificantes a base de agua em
farmacias, lojas de alimentos e lojas locais.

e Na maioria dos lugares, néo precisa ter uma cer ta idade para comprar
preservativos. Os preser vativos gratuitos estdo disponiveis em muitas
organizagoes locais e clinicas.

36. O que é que fago se eu amar o meu namorado e ele se recusar a
usar preservativo?

Fale com o seu parceiro e descubra porque é que ele/ela ndo quer usar um
preservativo. Explique-lhe que o uso de preservativos € mais higiénico e evita a
propagacéo do VIH e outras DSTs, e que com o preser vativo podera relaxar e
sentir-se segura e desfrutar do sexo. Como mulher, tem a opc¢éo de usar um
preser vativo feminino. Se o seu parceiro se recusar a que use um preservativo
feminino, explique- lhe que ndo pode ter relagdes sexuais, porque os dois estao
em risco de ser infectados ou re-infectados com VIH. Isto vai ser dificil, mas tem
que se proteger.

37. E se o preservativo romper se?

Se o preservativo romper-se durante a relagao sexual ou se acidentalmente expor o seu
parceiro VIH- negativo com os seus fluidos corporais, ndo desespereSe. A exposi¢ao a
fluidos corporais nao significa automaticamente que infectou o seu parceiro, mas devera
tomar todas as precaugdes para evitar a transmissao do VIH. Alguns hospitais e clinicas
podem oferecer profilaxia pds-exposicao (PEP), um tratamento anti-retroviral especial que
€ iniciado imediatamente apds alguém ter sido exposto ao VIH, que permite ao sistema
imunolégico de uma pessoa, a hipétese de protecgao contra o virus e impedir que se
estabelega no corpo de alguém. O PEP deve ser iniciado o mais cedo possivel apos o
sexo desprotegido ou o rompimento do preservativo, de preferéncia, dentro de 24 horas e
nao mais de 72 horas(trés dias). O PEP geralmente consiste num curso com um més de
duracéo de dois ou trés tipos diferentes de medicamentos anti-retrovirais, que também
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sdo prescritos a pessoas que tenham o VIH .

Ap6s a exposicao acidental, como ou sem o PEP, deve-se fazer de imediato um teste
rapido para determinar o seu estado actual (também chamado de “linha de base”), e,
novamente, em trés a quatro meses. Esperar trés ou quatro meses € necessario, caso
contrario, o teste pode dizer que a pessoa € negativa, quando na verdade esta € positiva.
Este é o chamado “periodo de janela”, um periodo de tempo - normalmente até 12
semanas apos a infecgao - quando uma pessoa VIH-positiva tem um teste negativo para
VIH porque o seu sistema imunoldgico ainda ndo comecgou a produzir anticorpos para
combater o virus. Os anticorpos sdo como uma sistema de sinalizagdo que marca
organismos exteriores como bactérias e virus para serem atacados por outras células
(soldados) do sistema imunoldgico do corpo. Os testes de VIH utilizados na Africa séo
testes de anticorpos, os quais verificam estes anticorpos no sangue.

38. Posso usar dois preservativos ao mesmo tempo para protecgao extra?
NUNCA USE DOIS PRESERVATIVOS AO MESMO TEMPO.

Usar dois preservativos, masculinos ou femininos, vai causar atrito, resultando no
rompimento de um ou ambos 0s preservativos. Dois preservativos nao lhe vai dar mais
protecgao.

39. E se eu transmitir o VIH a outra pessoa?

Sabendo que transmitiu VIH a outra pessoa pode ser muito dificil de lidar. Deve dizer tudo
0 que puder para impedir que isso aconteca. Se tal acontecer, pode ser muito dificil.
Podera sentir uma sensagao de culpa, o que € normal nesta situagcao. A melhor coisa a
fazer é procurar a ajuda de uma assistente social ou médico que possa ajuda a si e ao seu
parceiro a lidar com os seus sentimentos e a tomar medidas para encontrar cuidados
médicos apropriados.

40. Que outras formas de evitar a gravidez existem?

O unico método 100% eficaz e totalmente seguro de evitar a gravidez ou transmissao de
doencgas sexualmente transmissiveis, incluindo o VIH, é a abstinéncia. A abstinéncia
significa n&o ter relagbes sexuais, por isso ndo ha hipétese de gravidez ou contracgéo de
uma infecgao sexualmente transmissivel. Se alguém o pressionar para ter sexo, lembre-se
que € o seu corpo e tem o direito de dizer ndo. Devera conversar com o seu médico ou
outro prestador de cuidados de saude sobre o método de protecgao que lhe sera mais
adequado. Os seguintes métodos listados abaixo sdo menos eficazes do que os
preservativos na prevengao da propagacao do VIH e outras DSTs. Estes métodos podem
ser considerados, além de usar um preservativo para protecgéo extra de controlo de
natalidade. Outros tipos de controlo de natalidade incluem:

e Pilulas anticoncepcionais: As pilulas anticoncepcionais nao oferecem
nenhuma protecgéo contra as DST’s ou o VIH. As pilulas anticoncepcionais
ajudam a prevenir a gravidez com versoes ar tificiais de hormonas
femininas. Estas trabalham ao impedirem a liber tagédo de 6vulos pelos
ovarios a cada més, um processo chamado de “ovulagéo”. As pilulas vém
em diferentes tipos e marcas, e séo tomados em ciclos de 21 ou 28 dias.
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As pilulas muitas vezes exigem receita médica, e devem ser tomados
dentro de um horario especifico (confira primeiro com o seu prestador de
cuidados de saude local). Quando tomados todos os dias, elas sdo 97% a

e 99% eficazes na prevencao da gravidez. As pilulas anticoncepcionais
podem ter alguns efeitos colaterais(ex. ganho de peso, seios sensiveis,
manchas, nauseas, dores de cabega, pressao alta, e coagulagdo anormal
do sangue), mas estes efeitos colateraiss ndo vao acontecer com todas as
pessoas. Se estiver interessada nas pilulas anticoncepcionais, € impor
tante que fale com o seu médico, pois podera haver algumas mas
interacgdes entre cer tos medicamentos para o VIH e o controlo de
natalidade.

e  Depo-Provera: Depo-Provera nao oferece nenhuma protecgéo contra o
VIH/SIDA ou outras doencas sexualmente transmissiveis. E uma forma
injectavel da contracepcéo, e protege contra a gravidez num total de trés
meses. Enquanto que a Depo-Provera oferece a vantagem de nao ter que
tomar um comprimido todos os dias, ha riscos e efeitos colaterais (ossos
fracos, ganho de peso, perda de cabelo) que uma mulher deve discutir com
um médico antes de decidir sobre este método.

e Dispositivos intra-uterinos(DIU): Os DIU ndo impedem a transmissao de
doengas sexualmente transmissiveis. Os DIU funcionam bem e
proporcionam um ambiente seguro, a contracepcao a longo prazo. O DIU é
um pequeno dispositivo em forma de T, flexivel, que é inserido no utero de
uma mulher, por um profissional de saude treinado, através da sua vagina
e colo do utero. Os DIU ou séo feitos de cobre ou secretam progesterona e
trabalham de forma a impedir o esperma de fer tilizar os 6évulos. Algumas
mulheres que usam DIU como contracepgao experienciam sangramento
menstrual irregular e sangramento menstrual mais for te e codlicas.

41. Como fago para me proteger durante o sexo oral?

E possivel transmitir doencas sexualmente transmissiveis ao realizar ou receber sexo
oral. Se estiver recebendo sexo oral de alguém, s6 esta sendo exposto a saliva. As
concentragdes de VIH na saliva séo tdo baixos que ninguém nunca foi infectado com
VIH a par tir de saliva. Lembre-se, porém, que pode obter outras doengas
sexualmente transmissiveis (ex. herpes), recebendo sexo oral. Ainda assim, € muito
impor tante ter cuidado, pois o sangue, sémen e fluido vaginal podem conter o virus. O
risco de contrair VIH aumenta:

e  Se vocé ou o seu parceiro tiver cor tes ou feridas ao redor ou dentro da boca

e  Se 0 seu parceiro ejacular na sua boca

e  Se o0 seu parceiro tiver outra DST.
Se optar por fazer sexo oral, e vocé ou o seu parceiro for do sexo masculino, use um
preser vativo no pénis. A investigagcdo demonstrou que a utilizagdo de um preservativo
de latex sobre o pénis € eficaz na prevengao da transmissao do VIH. Os preservativos
n&o séo livres de risco, mas reduzem muito o risco de transmissao do VIH ao seu
parceiro. Se vocé ou o seu parceiro for do sexo feminino, use uma barreira de latex
(como um quadrado de um preservativo cor tado e nao lubrificado) entre a boca e a
vagina. A barreira reduz o risco de o sangue ou fluidos vaginais que entra na boca.

42. Posso transmitir o VIH através de sexo anal?
E possivel para ambos os parceiros sexuais de serem infectados com o VIH durante o
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sexo anal, sejam eles homens ou mulheres. Na realidade, o sexo anal, representa o maior
risco para a transmisséo do VIH e outras doencas sexualmente transmissiveis por causa
dos pequenos rasgos que podem ocorrer no revestimento do anus. O VIH pode ser
encontrado no sangue, sémen, fluidos vaginais de uma pessoa infectada com o
virus.Tendo sexo anal desprotegido (ou seja, sem preservativo) € um compor tamento
extremamente arriscado. Se as pessoas optam por fazer sexo anal, estas devem usar um
preser vativo de latex. A maior par te do tempo, os preservativos funcionam bem. No
entanto, os preser vativos sdo mais propensos a romperem-se durante o sexo anal do que
durante o sexo vaginal. Assim sendo, mesmo com preservativo, o sexo anal pode ser
arriscado. Uma pessoa deve usar um lubrificante a base de agua (ndo vaselina) em adicao
ao preservativo para reduzir os possibilidades de o rompimento do preservativo.

43. Se eu optar por nao ter relagdes sexuais, como é que fago para lidar com
as “hormonas”?

Se nao estiver pronto para o sexo, ou sente que é demasiado arriscado, ha coisas que
pode fazer. Se estiver com alguém de quem se sinta atraido, apenas segurando e tocando-
o podera ser emocionante. As pessoas gostam de coisas diferentes. Algumas pessoas
podem passar horas apenas se tocando nas maos ou faces um do outro, ou massageando
as costas uns dos outros. Outras pessoas gostam de ter os seus namorados ou
namoradas a beijar 0s seus pescog¢os ou a abraga-los. Outras pessoas gostam

de simplesmente se deitar ao lado do outro. H& muitas coisas que pode fazer em conjunto
além do sexo para se sentir bem. E, da-lhe a opor tunidade de conhecer melhor o seu
parceiro antes de decidir ter relagdes sexuais.

44. Se eu tiver relacdes sexuais com outra pessoa infectada com VIH,
ainda vou precisar usar protecgao?

Sim. Precisa definitivamente se proteger com preservativo se tiver relagdes sexuais com
outra pessoa que ja esteja infecta com o VIH. O seu parceiro pode ter diferentes tipos da
doenga do que vocé, e se transmitir um novo tipo para o outro, podera deixa-lo doente. O
seu parceiro pode ter resisténcia a cer tos medicamente anti-retrovirais (ERVs) e podera
passar-lhe a sua resisténcia, mesmo que tenha uma excelente aderéncia a pilula. A
infecgéo repetida com novos ou diferentes tipos de VIH podem progredir ainda mais a
doenga. Precisa manter em mente a sua saude e a saude do seu parceiro, mesmo que
ambos estejam infectados.

45. Ainda preciso me preocupar sobre infectar outras pessoas se a minha
carga viral for indetectavel?

Sabemos que as cargas virais de VIH mais baixas estdo associados a ter um menor risco
de transmisséo do VIH. O problema é que nds nao temos nenhuma maneira de

saber como diminuir o risco para qualquer individuo. Outro problema € que as cargas virais
no sémen e secregdes vaginais séo diferentes e muitas vezes maiores que niveis virais
medidos no sangue. Em vez de nao ter sexo nunca , usar sempre protecgédo € a unica
maneira de garantir o menor risco de transmisséo.

46. Para as mulheres, tudo bem ter relagbes sexuais durante o periodo de
menstruagéao?
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O VIH é transmitido durante o sexo pelo sémen ou secregdes vaginais. Uma vez que o
VIH também é transmitido através do sangue, tendo relagdes sexuais durante o periodo
pode aumentar o risco de transmissao do VIH, mas ninguém realmente sabe quanto
maior é o risco. Devido a isso, muitas mulheres sao relutantes em expor o seu parceiro a
qualquer tipo de aumento de risco e, assim, elas evitam ter relagbes sexuais durante a
menstruagao.

47. Quando é que preciso comegar a ir a um ginecologista?

Alteragdes nas células do colo do utero (a par te inferior do Utero) sdo comuns em
mulheres com VIH- positivo. Muitas vezes, as mudangas ocorrem sem quaisquer sinais
ou sintomas. Essas mudancgas poderiam ser uma forma primitiva e trataveis do cancro
cervical. De facto, problemas ginecolégicos (Gynae) sao algumas das complicagdes mais
comuns experimentados por mulheres infectadas com VIH. Por tanto, ser vista por um
ginecologista pelo menos uma vez por ano € impor tante. Problemas ginecoldgicos variam
de periodos irregulares a infecgdes vaginais que nao se resolvam.

Variagdes no periodos sdo comuns em todas as mulheres, mas estas podem ser
especialmente comuns em mulheres infectadas com VIH. Estas alteragdes podem incluir
periodos irregulares, fluxo intenso, mais leves, ou dolorosos.Também pode terminar o
sangramento menstrual. O rastreamento das datas do seu periodo de més a més no
calendario € sempre uma boa ideia. Desta forma, pode deixar o seu médico saber se teve
quaisquer mudangas nos seus periodos. E impor tante determinar o porqué do seu
periodo ter alterado -se. Muitos problemas ginecolégicos podem passar despercebidos.
Se n&o forem tratados, podem enfraquecer ainda mais o sistema imunolégico. E muito
impor tante que se faga anualmente exames fisicos para detectar problemas, mesmo que
se esteja a sentir bem e nao tenha sintomas. A deteccao e o tratamento precoce sao
passos criticos para prevenir uma condigao ginecoldgica de se agravar. O Papanicolau é
um exame , algo parecido com um longo cotonete ou pincel que ¢ inserido na vagina. As
células do colo do utero sao recolhidas e testadas ao cancro ou pré-cancro do colo do
utero. O exame de Papanicolau pode ser desconfor tavel, mas geralmente ndo a devera
ferir a menos que tenha uma inflamagao ou uma infecgédo. Um exame de Papanicolau a
cada seis a doze meses é recomendado. Se qualquer anormalidade for encontrada, o seu
ginecologista pode recomendar visitas mais frequentemente e ainda mais exames.

Devera consultar um ginecologista regularmente, especialmente se esta tendo sexo ou
tiver um corrimento ou mau cheiro vaginal, célicas, menstruagdes irregulares, verrugas
genitais, dor e coceira ao redor da vagina, lesdes dolorosas ou feridas, queimaduras, ou
dor ao urinar.

48. Quais séo algumas das consequéncias da gravidez na adolescéncia?

Gravidez ndo planeadas representa decisdes dificeis para os adolescentes,
especialmente para aqueles que estao infectados com VIH. Para comegar, o sexo
desprotegido, coloca-o a si, ao seu parceiro e ao seu feto o risco de serem infectados ou
re-infectados com VIH. Além disso, os pais adolescentes ndo conseguem muitas vezes
atingir as qualificagbes que merecem, pois podem precisar deixar a escola para cuidar
dos seus filhos. Filhos de pais adolescentes tém maior probabilidade de ter nascimentos
prematuros e uma maior mor talidade infantil (mor te), em relagéo a taxa daqueles
nascidos de pais mais velhos, pois os adolescentes ainda ndo se encontram totalmente
desenvolvidos (fisicamente, mental e emocionalmente) e também poderao ter dificuldade
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a ter acesso aos cuidados pré-natais e de apoio. As desvantagens sociais encontradas
pelas familias também significa que os filhos de pais adolescentes geralmente atingem
um nivel de educacao inferior do que os filhos de pais mais velhos e estdo em maior risco
de cairem no desemprego. Gravidez na adolescéncia, por tanto, tem consequéncias de
longo alcance para os jovens envolvidos e as geragdes seguintes.Vocé e o seu parceiro
devem pensar cuidadosamente sobre essas consequéncias quando decidirem ter ou nao,
um filho.
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Vamos Falar Sobre
Prevencao Positiva

49. Quem é vai se beneficiar com a prevengao positiva?

Todos as PVVIH (Pessoas Vivendo com VIH) e os seus parceiros beneficiam de
prevencao positiva, também conhecida como “sadde positiva, dignidade e prevengao”. A
aplicagéo de medidas de prevencao positiva vai ajudar a aumentar a sua auto-estima,
confianga e a capacidade de proteger a sua propria saude e evitar passar a infecgao a
outras pessoas. Se estiver em tratamento ARV e viver positivamente, vai-se sentir
saudavel e ter os mesmos desejos e necessidade como as pessoas nao infectadas com
VIH, incluindo o desejo sexual e o desejo de se reproduzir.

50. Qual a importancia da prevengéo positiva?

A prevengao positiva envolve:

e Reconhecer os seus direitos enquanto infectado(a) com VIH, incluindo a
escolha de querer ou nao ter relagbes sexuais, e planear sobre se quer ter
filhos.

e  Procurar a informagéo e apoio que necessite para ajuda-lo a divulgar o seu
estado de VIH ao seu parceiro sexual, garantindo que ambos possam
escolher ter relacdes sexuais que sejam mais seguras para ambos, e de que
tera acesso ao supor te necessario para prevenir a transmisséo do VIH para
os seus filhos, caso decida ter algum.

Os seus direitos e responsabilidades:

Tem o direito de ter uma vida gratificante, longa e saudavel, seja qual for o seu estado de
VIH. No entanto, se tiver VIH, tem também a responsabilidade de prevenir a transmissao
do mesmo a outras pessoas.

51. Por que a prevengéo positiva?

As praticas de prevencao positiva podem ajuda-lo a:

e  Melhorar a sua saude, protegendo-o da re-infec¢ao co VIH

e  Proteger os outros da infecgao pelo VIH

e  Acesso aos servigos de exame e aconselhamento do VIH que lhe permitam
tomar decisdes informadas no que diz respeito a sua saude e bem-estar

e Acessar informagdes sobre quando comegar a tomar os medicamentos ARV
e quais os medicamentos ARV deve tomar, a fim de melhorar o seu estado

e Aumentar a suas chances de aderir ao tratamento. Uma vez que comecgou a
tomar ARVs, é muito impor tante que os tome todos os dias, na hora e
maneira cer ta.
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52. Como é que posso lidar com a prevengéao positiva?

Incorporando métodos de prevengéo na sua vida pode ser dificil, esteja ou néo,
infectado com VIH. No entanto, PVVIH podem experimentar desafios Unicos ao
tentarem praticar a prevencéo positiva. Estes incluem:

e  Estigma e discriminacao: Podera se sentir envergonhado ou desconfor tavel ao
revelar ao seu parceiro sexual o seu estado de VIH-positivo, comprometendo
assim a sua decisao de introduzir praticas de sexo seguro num relacionamento. O
mesmo de abandono ou rejeigdo podem impedi-lo de praticar a prevengéo
positiva. Muitas PVVIH sofrem de auto-estigma. Auto-estigma é muitas vezes
caracterizado por um medo de como € que as pessoas se relacionam consigo
devido ao seu estado de VIH e podem leva-las a se verem com vergonha ou como
inuteis.

e Se sofrer de auto-estigma, pode evitar estando per to de outras pessoas ou de par
tilhar o seu estado de VIH. Pode lutar contra a auto-estigma, indo para o
aconselhamento ou encontrando pessoas em quem possa confiar, e com quem
possa par tilhar os seus sentimentos.

e Falta de informacgdes precisas: Os niveis de conhecimento em torno de métodos
de prevengéao positiva séo geralmente baixos, uma vez que a prevencao para
PVVIH é um novo conceito de prevengéo para aquelas que ndo estao infectadas
com VIH. Através da par tilha de informagbes o mais amplamente possivel sobre a
prevencao positiva com outras PVVIH e os seus cuidadores, podera ajudar a
garantir que mais PVVIH estejam cientes de como é que a pratica de prevencao
positiva os ira beneficiar.

e Falta de acesso a servigos de prevengao: Em alguns paises, os métodos e
instrumentos de prevengéo sdo muitas vezes de dificil acesso. As PVVIH devem
fazer todos os esforgos para o acesso a prevengao, cuidados e servigos de
tratamento. Juntem-se os esforgos de advocacia e actividades na sua comunidade
para lutar por maior acesso a estes servigos.

53. Quais sao os passos para uma prevengao positiva eficaz?
Conhecer o seu estado

A prevencao positiva comega quando recebe um resultado positivo de um teste ao
VIH. Depois de ja ter ido fazer um teste de VIH, ja comegou o processo de
“prevencgao”, pois mostra que ja esta assumindo a responsabilidade da sua prépria
vida e a vida dos seus entes queridos.

Lidar com a auto-estigma

Quando descobre que tem VIH, podera comecar a ter varios sentimentos contraditérios e
negativos. Estes podem incluir sentimentos de vergonha, culpa, ou desejo reduzido para
ter relagdes sexuais. Isto pode ser par te da auto-estigma, por tanto procure
aconselhamento adequado para supera-lo.

Divulgue o seu estado de VIH

Depois de aceitar o seu estado de VIH, é entdo impor tante ter em conta a divulgagao
para os outros, de modo a obter o apoio necessario.
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Procurar servigos: prevencdao, tratamento, cuidados e apoio

Se optar por procurar e aderir a um tratamento, cuidado e apoio eficaz que lhe esteja
disponivel, ira se sentir melhor ao longo do tempo e podera recuperar o seu desejo pelo
sexo, para os relacionamentos e, possivelmente, para ter filhos. A prevencao positiva tem
um papel fundamental para ajuda-lo a fazer todas estas coisas.

Viver uma vida saudavel Isto é impor tante para o processo de praticar uma vida positiva.
Quanto ao aconselhamento e outros ser vigos, podera comegar a adaptar se a um estilo de
vida que ira manter o seu corpo e alma saudaveis.

O futuro

A medida que for aceitando o seu estado e comegar a acessar os servigos relevantes,
podera facilmente planejar o seu futuro em termos de:
¢ Quando comecar o tratamento e como manter-se em tratamento
e  Como construir uma rede de apoio para si mesmo
e  Envolver-se num planejamento de sucesséao (planeamento para o futuro) com a
sua familia e discutir aber tamente a sua seguranca e confor to, se ficar doente ou
se a sua situagao se agravar
e Realizar os seus objectivos e sonhos na vida, sejam eles profissionais,
educacionais ou sociais.

Servir a comunidade

O seu papel como uma PVVIH é muito impor tante na comunidade. Podera apoiar os
outros a procurar ser vigos de testagem e aconselhamento do VIH; apoia-los a aceitar a
sua condigao de VIH-positivo, torne-se num amigo de tratamento para aqueles em
tratamento; defenda a melhoria do acesso e disponibilidade dos servigos e direitos de
PVVIH na sua comunidade e promova praticas de prevenga positiva. Através da sua par
ticipacao activa nos assuntos da comunidade (ex. trabalho, social e familiar), ira também
reflectir na forma como as PVVIH podem continuar a ser valiosos membros da
comunidade, independentemente de estes terem VIH.

Estratégias de prevengao positiva envolvem intervengdes nos trés niveis principais:

e Nivel individual

e  Nivel comunitario

e Nivel politico
Inter vengdes a nivel individual envolvem nas PVVIH adoptar compor tamentos de reducao
de riscos para garantir o bem-estar da sua propria saude e a dos outros, enquanto que as
intervencoes a nivel da comunidade envolvem um proporcionamento de um ambiente
favoravel para PVVIH terem uma vida positiva e consequentemente uma prevencao
positiva. Inter vengdes a nivel de politica envolvem influenciar as politicas e as leis para
serem transformadoras e solidarias aos direitos das PVVIH ao aderir as suas
responsabilidades e aproveitar a disponibilidade, acessibilidade e disponibilidade de ser
vicos de apoio a PVVIH para a pratica de uma vida positiva.
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54. O que pode ser feito a nivel individual?

Testes e aconselhamento ao VIH sao uma par te impor tante da prevencgao positiva, pois
ajudam as pessoas a descobrir mais sobre o seu estado e a tomar medidas positivas
para se manterem saudaveis e protegerem a saude dos seus entes queridos e parceiros
sexuais. Se ja sabe que é VIH-positivo, é incentivado a fazer testes e a procurar o
aconselhamento de VIH (HTC) e outros ser vigos de cuidados de saude.

Aconselhamento e testes ao VIH:

e Ajuda-o a conhecer o seu estado. Ao saber o seu estado, podera tomar
decisdes informadas sobre a sua saude.

e Actua como um ponto de entrada para a prevencéo, tratamento, cuidados e outros
Servigos.

e E confidencial. Isso significa mais ninguém sabera o resultado, a menos que o
compar tilhe comeles.

e Pode ser encontrado em clinicas e hospitais locais ou outros centros de testes e
unidades moveis.

Todos aqueles que forem sexualmente activos e que nao saibam o seu estado VIH deve
fazer testes e ter aconselhamento.

Aconselhamento de sexo seguro

E impor tante procurar e frequentar o aconselhamento para sexo seguro.
Aconselhamento pds-teste fornece a primeira opor tunidade apds o diagndstico de VIH
para discutir emogdes, questdes de saude, sexo seguro, prevengao, tratamento, cuidados
e opcodes de apoio.

Algumas questdes que podem ser discutidas durante o aconselhamento sobre sexo seguro,
séo:

e Factores que aumentem o risco de transmissao do VIH através de relagoes
sexuais desprotegidas, tais como DST nao tratadas em vocé ou no seu parceiro,
violéncia sexual ou sexo for¢cado; o uso de ervas para a vagina seca; alta carga
viral de alguém que acaba de ser infectado com VIH e os riscos dessas
implicagdes

e  Saber mais sobre 0 sexo seguro para minimizar o risco de transmissao do VIH e
ainda desfrutar o direito de ter relagcdes sexuais. Saber como proteger a si e 0 seu
parceiro de transmissdes do VIH vai construir a sua auto-estima e confianga, e
ajuda-lo a negociar no futuro o sexo seguro.

e Ha muitas actividades sexuais diferentes e mais seguras em que se podera
envolver para continuar a desfrutar de uma vida sexual satisfatéria. Algumas
delas incluem ter relagbes sexuais sem penetragéo e ter relagdes sexuais com
penetragao protegida usando um preservativo masculino ou feminino, mesmo
durante o sexo oral.

e Comunicacao eficaz € impor tante quando se discute e se negocia opdes
sexuais mais seguras com o seu parceiro. Um conselheiro de sexo seguro
pode-lhe dar conselhos sobre dicas de comunicagéo e sugestdes uteis.
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ABC como estratégia preventiva para PVVIH

A abordagem ABC pode oferecer uma série de opgdes para a pratica de sexo seguro.

Abster-se ou atrasar o sexo até ao casamento: podera decidir que a abstinéncia é o
melhor método de prevencéo para si, porém, € impor tante ter em mente que a
abstinéncia sé funciona se a cumprir. Se a sua situagdo mudar, precisara estar ciente
de outras opgdes de prevengado. Atrasar o sexo até o casamento vai reduzir o nimero
de contactos sexuais que tera e vai ajuda-lo a tomar decisdes informadas quando
comecar a ter relagbes sexuais

Ser fiel funciona se ambos forem fiéis e se 0 seu parceiro der apoio e aceitar o seu
estado de VIH-positivo. Se vocé e/ou o seu parceiro estiverem infectados com VIH e
querem fazer sexo, entdo necessita praticar outros métodos de prevengéo - como o
sexo sem penetracao ou o uso do preservativo no seu relacionamento.

A pratica de ter multiplos parceiros sexuais (MPSs), o que significa envolverem-se em
duas ou mais relagbes sexuais que se sobrepdem no tempo, tem-se mostrado uma das
principais causas da epidemia de VIH na Africa sub-Saariana. Muitas pessoas da
regido estéo envolvidas nessa pratica, sem querer criar redes sexuais. Isso aumenta e
muito, o risco de transmisséo do VIH, porque, se uma pessoa na rede tiver relagdes
sexuais desprotegidas e infectar-se com VIH, ele ou ela coloca os outros membros da
rede sexual em risco de serem infectado com VIH.

Um uso correcto e consistente do preservativo também é impor tante. Ambos os
preservativos masculinos e femininos podem reduzir significativamente o risco de
transmissao do VIH se usados correctamente e de forma consistente a cada vez que
tiver relagbes sexuais. Cabe a vocé e ao seu parceiro decidir qual o preservativo é que
se adequa melhor ao seu relacionamento. Algumas pessoas acham que 0s
preservativos reduzem a intimidade do sexo, mas existem diversas formas de usufruir
do uso do preservativo e manter a intimidade da relagéo. Os preser vativos femininos
podem também permitir fazer com que as mulheres tenham um maior controlo na
prevencgao.

Acesso ao tratamento e cuidados juntamente com a prevengdo positiva

E impor tante que o acesso disponivel , a qualidade do tratamento e cuidados para
PVVIH, pois eles estao intimamente ligados a pratica bem sucedida de prevengéo
positiva. A prevengéao positiva € sobre como melhorar a qualidade geral de vida e bem-
estar e de uma abordagem holistica para o bem-estar, que inclui todos os aspectos da
sua vida: mente, corpo e alma.

MENTE: Ao viver positivamente e praticando a prevengéo positiva (também conhecida
como “saude positiva, dignidade e prevengéo”), sera capaz de desempenhar um papel
activo na sua comunidade e continuar a estimular a sua mente. Isso vai fazer com que
sinta melhor sobre si mesmo e ajuda-lo-a a cumprir o seu propésito enquanto trabalha
para alcangar os seus sonhos e ambigoes.

CORPO: Aprender a viver positivamente inclui prevenir a re-infecgao do VIH; o
tratamento de qualquer infecgéo opor tunista (I0); manter uma dieta nutritiva; exercitar e
ter um repouso adequado; manter uma boa higiene pessoal; evitar o alcool, drogas
ilegais e fumar ; e tomar correctamente os seus medicamentos.Todas estas coisas vao
melhorar a sua saude e dar-lhe uma visdo mais positiva perante a vida.
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ALMA: Ao encontrar formas de reduzir o stress; acreditar em si mesmo e exercer 0s
seus direitos; divulgar a alguém que ame e confie - e receba o seu apoio e ter
relacionamento sérios , vai tornar-se emocionalmente a vontade. A prevengao
positiva & sobre como ajudar a garantir que se sinta confiante, feliz e saudavel.Ter a
“vontade de viver” € um dos mais for tes medicamentos para as pessoas infectadas
com VIH. Se tiver vontade de viver, entdo sentir-se-a menos estressado e mais
positivo em relagao a vida e o seu corpo vai responder em muitas boas maneiras.
Muitas pessoas acham que ter VIH aumenta a sua valorizagao da espiritualidade,
independentemente de qual possa ser a sua orientagéo espiritual.

55. O que é que pode ser feito a nivel comunitario?
Mobilizag&o e apoio da comunidade

e  Como par te de uma comunidade mais amplas, vocé influencia e &
influenciado por ela. Precisara do apoio da sua comunidade, a fim de
praticar efectivamente compor tamentos de prevengao positiva.

e  Grupos de apoio sdo uma estratégia eficaz nas intervengdes de mobilizagéo

da comunidade. Estes sao uma plataforma onde podera compar tilhar
experiéncia e desafios e prestar apoio mutuo entre PVVIH.

e  Cuidadores domiciliarios (CD) prestam cuidados e apoio as PVVIH e sao
impor tante na promogéo do sexo seguro e referindo os diagndsticos e
tratamentos de DST e IO a PVVIH. Isto pode reduzir o estigma e a
discriminag&o associados ao VIH e encorajar a aceitagéo da
comunidade de PVVIH.

e Embora seja muito impor tante para as comunidades estar ciente do papel

vital que tém a desempenhar no apoio a PVVIH para a pratica de prevengao
positiva, & impor tante estar consciente de que tem uma responsabilidade no
sentido de incentivar o apoio da sua comunidade. Podera fazer isso atraves

da organizagéao e par ticipagao em campanhas e grupos de PVVIH para
aumentar a visibilidade de PVVIH dentro da sua comunidade, melhorar a
educacgao em torno do VIH e reduzir o estigma e a descriminagao. Ao “dar

um rosto a epidemia do VIH” e agir como um modelo a seguir, podera ajudar

a reduzir o estigma e os medos associados ao VIH.

o Organizagdes (ex. organizacdes nao-governamentais [ONGs] e outras
organizagdes da sociedade civil (OSC) na sua comunidade pode apoia-lo
com a formagéao e apoio necessarios para se envolver em campanhas e
outras actividades da comunidade, e dar-lhe a confianga necessaria, bem
como ajuda-lo com estratégias de como enfrentar o stress.
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Vamos Sobre Multiplos
Parceiros em Simultaneo
(MPSs)

56. O que sao Multiplos Parceiros em Simultaneo (MPSs)?

MPSs referem-se a pratica por par te de homens e/ou mulheres de terem mais do que
uma relagao sexual ao mesmo tempo. Essas relagbes podem ser longas ou de cur to
prazo. Eles variam em natureza e significado, que vao desde uma noite com uma
profissional do sexo, um estranho ou mesmo um amigo, até relacionamentos de longo
prazo. Isso aumenta em muito o risco de transmissao do VIH, porque, se uma pessoa
na rede tiver relagoes sexuais desprotegidas e ficar infectada com VIH, ele ou ela
colocam os outros membros da rede sexual em risco de infecgéo de VIH.

As razdes para se envolver em MPSs variam. Algumas pessoas fazer isso por prazer
simples e diver tido, outros fazem-no por dinheiro ou ganho material. No entanto, os
outros fazem-no como uma forma de se vingarem de parceiros infiéis ou talvez apenas
devido a solidao.

Organizagdes internacionais tais como a UNAIDS e organismos regionais, como a
Comunidade de Desenvolvimento Sul Africano (SADC) reconhecem que os MPSs
contribuem de forma fundamental para a disseminagdo do VIH na par te sul da Africa d. A
pratica € ampla em toda a regido e tem sido citada como uma das razdes do porqué da
prevaléncia do VIH ser maior na par te sul da Africa do que em qualquer outra par te do
continente.

57. Porque é que os MPSs tém um elevado risco de transmissao do VIH?

Quando as pessoas se envolvem em relagdes sexuais desprotegidas com multiplos
parceiros em simultdneo, aumentas as suas chances de serem infectados pelo VIH.
Relagdes de longo tempo muitas vezes oferecem desafios ao uso continuo de
preservativos durante as relagbes sexuais. Relagdes desiguais de poder , nestas
ligagbes aumentam a dificuldade de negociar e manter o uso do preservativo. Depois de
algum tempo , o par em questéo tendem a pensar que agora que se conhecem e
confiam um no outro, o uso do preservativo cai no esquecimento. “Mas eu amo-te”
torna-se um motivo para parar de usar preservativos. Isso é algo extremamente
arriscado de fazer.

O sexo desprotegido € sempre um risco e quanto mais o fizer, maior o risco de ser
infectada com VIH. Cada membro de uma rede sexual pode ter os seus proprios
parceiros adicionais com os quais eles estao a ter relagdes sexuais desprotegidas.Tudo
0 que é necessario é o VIH entrar na rede através de um individuo para que todos
figuem em risco de infecgao.

Quando alguém é infectado com o VIH, a carga viral € muito alta, o que se torna muito
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facil para ele transmitir o virus ao seu parceiro. Por tanto, tome o exemplo do José, que
tem uma esposa, mas também tem uma namorada. A namorada fica infectada com o
VIH depois dela ter sexo com outro homem, porque o José esta com a sua mulher. A
namorada muito provavelmente vai transmitir o VIH ao José durante o sexo
desprotegido porque a sua carga viral esta muito elevada neste momento. O José, com
uma carga viral muito elevada (tendo sido recentemente infectado), vai entao transmitir
o virus a sua mulher se eles tiverem sexo desprotegido. No final, as trés pessoas
envolvidas - José, a sua namorada e a sua mulher - acabam por ficar infectados com
VIH. Se continuar a ter multiplas parceiras em simulténeo, o VIH vai continuar a
espalhar-se por toda a sua rede sexual, até que alguém quebre a cadeia por praticar a
abstinéncia, a fidelidade (ou seja, a monogamia mutua) ou o

sexo seguro (ex. pelo uso de preservativos).
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Vamos Falar Sobre a
Circuncisao Masculina
Segura

58. O que significa “circuncisao”?

Podera ter ouvido a palavra “circuncisao” pelos seus amigos, na TV, ou em anuncios nos
autocarros locais. O que é que isso significa? A circuncisao € o processo cirurgico de
remocao do prepucio do pénis masculino. O prepucio protege a sensibilidade da glande(ou
seja, a cabega do pénis) da irritagcéo, infeccao e lesao. Isto pode ser feito imediatamente
apos o nascimento ou numa data ou tempo especial e de acordo com a cultura e a religiao.
Isso pode ser feito em bebés, criangas ou mesmo em adultos. Médicos e cirurgides sao os
que realizam a circuncisdo. Em muitas par tes do mundo, as pessoas optam por n&o ter os
seus meninos circuncidados apds o nascimento por uma série de razdes, e, da mesma
forma, muitos homens adultos nunca decidiram tornarem-se circuncidados. E uma decisdo
muito especial, por par te dos pais ou por par te da pessoa que seria submetida ao
procedimento.

59. A circuncisao vai impedir-me de ser infectado com o VIH ou de transmitir o
VIH a outras pessoas?

Sim. A circuncisao ajuda a prevenir as pessoas de contrair o VIH através do sexo. A
Organizagao Mundial de Saude e a UNAIDS descobriram que os homens que sédo
circuncidados sdo menos propensos a serem infectados com o VIH, ou de infectar outra
pessoa. A circuncisdo masculina, contudo, néo é 100% eficaz na prevencao de VIH, por
isso mesmo os homens que s&o circuncidados devem continuar a praticar sexo seguro com
0 uso de preservativos, ter menos parceiras sexuais, sendo fieis a uma parceira ndo
infectada, ou mesmo a abster-se de sexo.

60. O que significa “Circuncisdo Masculina Segura”?

A Circuncisdo Masculina Segura € uma circuncisdo que é realizada por um profissional de
saude treinado, como um médico ou enfermeiro, em oposigéo a circuncisao, que é
realizada por um circuncidador tradicional. E também chamado de circuncisdo médica
masculina voluntaria. Porque a circuncisdo € uma pequena cirurgia, existe algum risco, mas
quando a circuncisao é realizada por um prestador de cuidados de saude bem treinado, os
riscos sdo poucos.Todos os problemas podem ser faciimente gerenciados pelos
profissionais treinados, por isso € altamente improvavel que haja complicagoes.

61. Onde poderei ir para obter mais informagdes?

Muitos hospitais, clinicas e médicos par ticulares ja oferecem a circuncisao médica
masculina voluntaria. Converse com o seu médico, enfermeiro ou profissional de saude
comunitario para obter mais informagdes.
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Vamos Sobre a Prevencao
da Transmissao de Mae-Par
Crianca (PTV) (Prevencao)

62. Vou alguma vez ser capaz de ter filhos?

Embora haja sempre um risco de transmissao de VIH ao seu parceiro e filho, novos
métodos estéo a ser desenvolvidos para diminuir o risco para adultos com VIH que
querem tornar-se pais.Tomar a decisdo de ter um filho € uma decisdo muito impor
tante e que deve ser muito bem pensado e ter um bom planejamento. E algo que
precisa discutir com o seu médico e parceiro antes de tomar a decisao de ter um
filho. A seguir estdo algumas opgdes e factos a considerar se escolher tentar ter um
filho:

e N&o ha garantias de que a crianga sera VIH-negativo. A maioria das
transmissdes da mae para o bebé ocorrem préximas ou durante o par to,
mas também podem acontecer durante a amamentagéo.

e Orisco de passar o virus para o bebé durante a gravidez e o par to € maior
se a mae tiver niveis elevados de VIH no seu sangue (carga viral) e um
menor numero de “soldados” ou células CD4. Essa é uma das razdes
porque € impor tante conhecer os seus CD4 esteja ou ndo com ARVs.
Normalmente, quanto menor forem os seus CD4, maior a quantidade de
virus que tem no sangue.

e Mulheres VIH-positivas que tomam um ou mais medicamentos anti-retrovirais
durante e ap6és a gravidez podem reduzir o risco de passar o virus para 0s seus
bebés durante o par to e a amamentagéo. Devido a isso, as mulheres VIH-
positivas em todo o mundo estéo a fazer a escolha de tomar anti-retrovirais
(ARVs), durante e apds a gravidez e menos bebés estdo a ficar infectados com o
virus. O seu médico sabera quais ou a combinagao de quais ARVs é o padrao
para as mulheres VIH-positivas no seu pais.

e Algumas mulheres podem estar tomando medicamentos para VIH para sua
propria saude e engravidar. Se isso acontecer, elas devem conversar com seu
médico para discutir os riscos e beneficios dos medicamentos para o bebé e se
os medicamentos precisam ser mudados.

e Paises da Africa sub-Saariana variam em termos de recomendacdes da
alimentagéao infantil segura. Recomendam a amamentagao exclusiva nos
primeiros seis meses de vida para criangas com maes VIH-positivas, enquanto
outros recomendam a alimentagdo com férmula. Os seus prestadores de
cuidados de saude vao saber qual a recomendacgéo padrao do Ministério da
Saude no seu pais. As mulheres gravidas devem discutir planos de alimentacao
com o seu prestador de cuidados de saude antes do par to, para que elas
possam concordar e preparar-se para o melhor método de alimentagao. Em
areas onde a qualidade da agua e outros indicadores de saude séo geralmente
pobres, o aleitamento materno exclusivo durante os primeiros seis meses,
quando em ARVs tem demonstrado ser a forma mais segura de prevenir a
transmissao do VIH e outras doengas infantis, como diarreia e infecgbes
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respiratorias. Pergunte ao seu médico se nao tiver cer teza se a agua de onde
estiver é segura. E também impor tante lembrar de que a mudanca do
aleitamento materno para a mamadeira e depois voltar para o aleitamento
materno, algo chamado de “alimentacdo mista”, aumenta o risco de o bebé ser
infectado com VIH. Quando falamos de “alimentacdo mista” também incluem dar
s quaisquer liquidos (incluindo agua), ou quaisquer alimentos complementares
ao aleitamento materno. Recomenda-se que as maes nunca misturem a
alimentagéo dos seus bebés nos primeiros seis meses de vida, esta pratica
aumenta o risco de o bebé ser infectado.

Apos a idade de seis meses, o corpo de um bebé é agora mais maduro e ele/ ela
precisa de mais comida para continuar a crescer. Assim, se uma mae decidir continuar
a amamentar o seu bebé depois de seis meses de idade, a alimentagdo mista
(adicionando alimentos complementares e liquidos) é aceitavel - € muito menos
arriscado (o corpo do bebé esta mais maduro) e ela € necessaria para manter o bebé a
crescer. No geral, recomendamos que as maes que estejam infectadas com VIH
amamentem os seus bebés até aos 12 meses de idade, exclusivamente nos primeiros
seis meses e, de seguida, adicionando alimentos complementares.

e A cesariana pode reduzir a hipétese de transmisséo do virus para o bebé, mas
também haver mais risco de saude envolvidos para a mae. Muitas aldeias
encontram-se muito longe de hospitais que possam fazer cesarianas. Esta
opgao deve ser discutida com um médico ou outro prestador de cuidados de
saude.

e Uma alternativa a ter o seu préprio filho € adoptar um. Muitos adultos que
desejam ter filhos consideram a adopg¢ao, independentemente do seu estado
de VIH. Contacte as autoridades apropriadas de assisténcia social para
descobrir as regras e regulamentos sobre a adopg&o no seu pais.

63. E se eu tiver uma gravidez n&do desejava?

Se ficar gravida, & muito impor tante cuidar bem de si mesmo, pois isso vai afectar a
saude do seu filho recem nascido . Assim que a gravidez for confirmada, € impor tante
comegar a receber cuidados pré-natal de uma clinica OB/GYN para testes e vitaminas
necessarias. Sendo vocé VIH-positivo, o seu médico pode-lhe dar conselhos sobre
como prevenir a transmissao do virus para o bebé, algo conhecido como prevengao
da transmisséo mae-filho (PTV). Se a gravidez for realmente planeada, ha uma série
de opgoes disponiveis para si. A gravidez durante a sua adolescéncia pode ser
assustador, mas ha pessoas que podem ajuda-lo a tomar algumas decisdes muito
impor tantes sobre as suas opgoes, incluindo o seu médico. Pode decidir por dar a
crianga para adopgao ou permitir que a crianga fique com um parente, como tutor legal
até que esteja em ums situagao na sua vida em que podera cuidar da crianga por sua
conta. Ao decidir sobre se tem ou ndo possibilidades de criar uma crianga, leve

em consideragao as questdes de dinheiro, educagao, onde é que vai viver e quem &
que vai ajuda- lo a cuidar da crianga. Converse com as pessoas ao seu redor em
quem confie , para orientagdo e aconselhamento.
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64. Quais séo alguns factos comuns e mitos sobre a PTV?

MITO: Um homem deve transmitir infecgcdes sexuais, tantas vezes quanto possivel,
para ser visto como um “verdadeiro Homem”.

FACTO: DSTs aumentam as suas hipétese de contrair o VIH e DSTs repetidas podem
levar a infer tilidade e/ou esterilidade. Por tanto, nao é necessario para os
homens se exporem a doengas sexualmente transmissiveis para provar a sua
masculinidade, pois € perigoso para a sua saude e a saude do seu parceiro(s)
sexual.

Ponto de Partida: Os homens devem sempre praticar o sexo seguro e saber o seu estado
de VIH.

MITO: Se a carga viral de uma pessoa em ARVs ¢é indetectavel, ele/ela esta livre de
VIH e ndo pode transmitir VIH.

FACTO: A pessoa ainda podera transmitir VIH mesmo se a sua carga viral for
indetectavel. O teste de carga viral é utilizado para detectar a quantidade do
virus do VIH no seu corpo.Terd sempre uma cer ta quantidade de virus em
circulagao, porque nao ha cura para o VIH.

MITO: O estado de VIH do meu parceiro é, obviamente, o meu estado e, por tanto, se o
meu parceiro entrar no programa PTV isso significa que eu também sou VIH
positivo.

FACTO: E possivel encontrar parceiros com estados de VIH diferentes. E muito impor
tante para ambos os parceiros fazerem os testes, porque nunca sabe se tém
diferentes estados ou n&o.

Ponto de Partida: O estado VIH do seu parceiro obviamente NAO é o mesmo que o seu.
FACA O TESTE!

MITO: AZT cura mulheres gravidas que tenham VIH.

FACTO: AZT e outros medicamentos anti-retrovirais reduzem o risco de o virus ser
transmitido da mae para o filho durante a gravidez, o par to e a amamentagéo.
N&o cura o VIH/SIDA.

Ponto de Partida: Ainda ndo ha cura para o VIH/SIDA.

MITO: Nao ha problema de dar formula ao bebé quando ha agua potavel disponivel para
misturar e amamentar o meu bebé quando ndo ha agua limpa.

FACTO: Mudar a amamentagéo para mamadeira e depois voltar para o aleitamento
materno, algo chamado de “alimentacdo mista”, aumenta o risco de o bebé
se infectar com o VIH, nos primeiros seis meses de vida. Apds os seis
meses, quando os intestinos dos bebés estdo melhor formados, e o bebé
precisar de calorias extras, a alimentagdo mista € menos arriscada e é impor
tante para o crescimento. Assim, se uma crianca estiver a ser amamentada,
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a alimentagao mista apos ele/ela ter mais que seis meses € benéfico para um
bom crescimento.

MITO: PTV é um programa para apenas mulheres e criangas.

FACTO: O PTV é um programa para toda a familia. Mulheres, parceiros, e as criangas que
precisam de apoio a familia, a fim de utilizar os servigos de PTV em conformidade.

Ponto de Partida: Vamos compar tilhar a responsabilidade.

MITO: Ser vigos de saude sexual e reprodutiva sao para as mulheres, porque estes
fornecem planeamento familiar.

FACTO:Estes ser vigos sdo para homens e mulheres. Os homens devem também ter
acesso a estes ser vigos pois s&o bons para a sua saude, a saude dos seus
parceiros e a dos seus filhos.

Ponto de Partida: PTV é para toda a familia.

MITO: O meu bebé ndo pode contrair o VIH se eu estiver em ARVs.

FACTO: PTV néo previne a transmisséo do VIH da méae para o filho em 100% dos casos,
ele simplesmente reduz a probabilidade de que a transmissao ocorra. Aos pais
com VIH devem ser fornecidas informagdes adequadas antes de tomarem
decisdes a respeito de engravidar.

MITO: Se vocé nao estiver doente, significa que nao tem VIH.

FACTO: A Unica forma de saber se tem ou ndo VIH, é fazendo o teste.

Ponto de Partida: Conhega o seu estado — faga o teste para o VIH.
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Vamos Falar Sobre Emocoes

65. Onde posso encontrar apoio emocional?

As melhores pessoas para encontrar apoio emocional sdo as pessoas que confiam, que
compreendem e aceitam vocé e o seu estado de VIH. As vezes é mais facil falar com
membros da familia, pessoas com quem vocé vive, professores, ou amigos que saibam que
esta a viver com VIH.Também pode sempre falar com um assistente social, médico,
psicologo ou outros profissionais de cuidados de saude. Eles geralmente sabem muito
acerca do VIH e podem dar-lhe bons conselhos. Se for religioso, pode encontrar confor to
no seu local de culto.

66. Onde posso falar com ou estar em torno de outros adolescentes com VIH?

Muitos adolescentes com VIH descobrem que ajuda muito estar ao redor de outros
que também tenham VIH. Quando um grupo de pessoas com uma doenga ou
condigdo em comum se juntam para se apoiarem umas as outras, € chamado de
grupo de apoio. Alguns grupos de apoio existem especificamente para adolescente
VIH positivo. Se escolher par ticipar de um grupo de apoio, vai ser capaz de conhecer
outros adolescentes que tém pensamentos e sentimentos semelhantes aos seus,
possivelmente construir muitas de amizades.

67. Que mudangas posso esperar na maneira como sou tratado agora
que sou um adolescente infectado com VIH?

Se teve VIH na maioria da sua vida, as coisas podem mudar a medida que
envelhece.Vocé pode descobrir que as pessoas Ihe fazem mais perguntas sobre o
VIH. Por exemplo, quando é crianga na escola e vai para a clinica médica, as
outras criangas podem nao fazer perguntas.Tem de estar preparado para
responder a perguntas que colegas e amigos possam fazer sobre o VIH, ou
acerca de qualquer mudanga no seu corpo que possa ter acontecido devido a
medicagéo. Estar preparado para tais questdes € a melhor coisa que pode fazer
para lidar com elas. Seja tdo honesto quanto se sentir confor tavel em ser, e
lembre-se que o seu corpo é um assunto seu.Vocé pode achar que quer dizer as
pessoas que é VIH-positivo com menos frequéncia do que quando era mais novo.
Contudo, também pode achar que precisa de apoio de alguém fora da sua familia
e profissionais de saude. Escolha com cuidado a quem quer contar, e esteja
preparado para lidar com as suas reacgoes.

68. O que devo fazer quando me sentir triste ou infeliz?

As vezes é bom sentir-se triste ou chorar. Estas emogdes estdo dentro de si e ira senti-
las de vez em quando. E impor tante lembrar que emogdes for tes sdo uma par te
normal de ser adolescente.Todo o adolescente tem momentos de raiva, tristeza,
frustracéo e medo. As hormonas podem afectar o seu estado de espirito, especialmente
quando é um adolescente, porque o0 seu corpo comega a produzir mais delas. Para as
mulheres jovens, sentir-se triste ou irritada € normal, especialmente durante os dias
antes da sua menstruacao comecar. Assim como € impor tante e util conhecer seu
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corpo, também é bom aprender maneiras de lidar com as emogoes tristes. Aqui estao
algumas coisas que podem ajudar vocé a se sentir melhor :

e  Ouca a sua musica preferida.
Escreva acerca de como se sente. Escrever um poema ou uma musica
sobre os seus sentimentos também pode ajudar. Escrever car tas a um
amigo, um pai ou membro da familia, Deus, alguém que tenha morrido, ou
alguém com quem nao fale ha algum tempo, pode ajuda-lo a sentir-se
melhor.
Leia um livro para distrair a sua mente dos seus problemas.
Veja o seu filme ou programa de televiséo preferido.
Desenhe, pinte, ou crie obras de ar te para o ajudar a expressar-se. Mesmo
que pense que ndo é um grande ar tista, desde que o que vocé criar venha
de si e dos seus sentimentos, pode ser Uutil.
Faca exercicio.
Medite ou reze.
Fale com alguém que Ihe seja préoximo acerca daquilo que esta a sentir.
Isto pode ajuda-lo a entender os seus sentimentos e a perceber que
vocé nao esta sozinho.

69. O que significa “depresséo”?

Vocé pode ter ouvido a palavra “depressao”. Existem muitas definigbes e ideias diferentes
sobre o seu significado. E impor tante para si saber que cer tas coisas como a mor te de
um familiar, uma negativa na escola, ou ter uma saude fragil podem fazer uma pessoa
sentir-se “deprimida” ou triste por um periodo de tempo. Isto € muito normal e muitas
pessoas descobrem que a depressao passa com o tempo. Também € impor tante saber
que para algumas pessoas a depressao pode ser uma doenga séria.Tal como VIH, a
depressao também é uma condi¢cdo médica. Resulta quando as substancias quimicas do
cérebro ndo funcionam correctamente. A depressao grave é capaz de ser tratada com
aconselhamento e medicagéo. Se nada do que vocé faz para tentar aliviar a sua tristeza
parece resultar, pode estar deprimido e precisar de ajuda. Aqui estdo alguns sintomas da
depressao:

Sentir-se triste e infeliz a maior par te do tempo

Nao sentir vontade de fazer as coisas que normalmente gosta

Nao ter energia ou motivagao, ou sentir-se agitado

Sentir-se culpado e sem esperanga acerca do futuro

Sentir-se zangado

Preocupar-se em demasia

Ter dificuldade em tomar decisoes

Chorar muito, por vezes sem razéo

Passar muito tempo sozinho e a evitar os seus amigos

Comer demasiado ou muito pouco, perder ou ganhar peso

Dormir a toda a hora ou nao dormir de todo

Sentir-se irritado

Pensar em n&o querer estar vivo ou ter pensamentos suicidas.

Se vocé pensa que qualquer uma destas coisas descreve como se sente, pode estar
deprimido e precisar de ajuda. Falar com um assistente social, psicélogo, ou outro
conselheiro pode muitas vezes ajudar.Vocé pode também ir a sua clinica local ou
médico e eles serdo capazes de |lhe dar informagao acerca de onde ir para tratamento.
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Juntamente com o aconselhamento, existem medicamentos que demonstraram ajudar a
depressdo, mas devem ser tomados com instrugdes do seu médico. E impor tante que o
médico saiba que outros medicamentos esta a tomar para que néo haja maus
efeitoscolaterias por toma-los em conjunto.

A depressao € comum e pode ser tratada. No entanto, se nao for tratada, € muito provavel
que piore e que volte no futuro. A depressao nao tratada pode fazé-lo voltar-se para o alcool
e as drogas, e outras coisas que fazem as pessoas sentirem-se piores.Também podem
leva-lo a considerar pensamentos acerca de se matar, algo chamado de “suicidio”.

70. O Que devo fazer se comecgar a pensar em suicidio?

Se vocé se sentir suicida, deve falar com alguém imediatamente. Nao se sinta
envergonhado ou que as pessoas 0 vao achar estranho. Isto € uma emergéncia e vocé
precisa ter a cer teza que alguém em quem confia esta ciente dos seus sentimentos.
Ligue para a sua clinica ou médico imediatamente. Eles podem colocéa-lo em contacto
com um assistente social ou um psicélogo que podem avalia-lo imediatamente e tentar
ajuda-lo de qualquer maneira possivel. Pode falar com alguém de confianga, como um
amigo, um professor ou conselheiro da escola, oum pai ou familiar. Lembre-se que ndo
esta sozinho e que existem pessoas que o podem ajudar. Pensamentos suicidas
podem ser tratados. Nao desista de si mesmo ou da sua vida. Se um amigo Ihe disser
que ele/ela esta a pensar em suicidio, € muito impor tante que confie num adulto ou em
alguém que possa ajudar imediatamente. Nunca assuma que o seu amigo nao esta
sendo sério.

71. Como é que posso lidar com a falta dos meus pais ou irmao que
morreram com SIDA?

Quando um pai ou irm&o morre, muda a tua vida para sempre. E impor tante expressar os
teus sentimentos sobre a mor te e tentar manter memdrias dos teus entes queridos
vivas.Vocé pode fazer rituais para relembrar os seus entes queridos de uma forma que o
faga sentir-se proximo a eles. Pode escrever car tas, dizer aos seus entes queridos coisas
que queria que eles soubessem antes de morrerem ou coisas que quer que eles saibam
sobre a sua vida e que esta a fazer.Vocé pode falar sobre as suas memorias e experiéncias
com os seus entes queridos. Pode fazer um album de fotografias das suas memarias com
eles. E impor tante que perceba que ainda esta vivo e tem de seguir em frente com a sua
vida. Isto pode levar tempo para entender. Perceba que estas pessoas estardo sempre
consigo através das suas memorias com elas.

72. Como posso lidar com a falta dos amigos que morreram com SIDA?

E importante decidir como vai recordar os seus amigos, seja por escrever alguma coisa
sobre eles, pensar em memodrias especiais, ou recolher fotografias. As vezes ajuda enviar
uma car ta a familia do seu amigo. Sera bom tanto para si como para a familia do seu
amigo.Tente pensar em como o seu amigo influenciou a sua vida e as vidas de outras
pessoas e as coisas que vos fizeram felizes. Se pensar nos momentos mais felizes do seu
amigo, vai ajudar a lembra-lo de como eram as suas vida.
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73. Como posso me valorizar e a minha vida?

E muito impor tante definir objectivos “a longo prazo” para si mesmo, ou metas que deseje
atingir em meses ou anos. Pense sobre coisas que queira para a sua educagao, relagoes
sociais, carreira, romance, ou o0 que for impor tante para si. O proximo passo & descobrir
maneiras para atingir esses objectivos. Também deve definir objectivos “a cur to prazo”
para si mesmo, ou metas que possa cumprir hoje, amanha ou na préxima semana, as
quais podem ser tdo simples como dizer algo agradavel aos seus irmaos ou tao
complicada como parar o consumo de alcool ou drogas. Recompense-se quando atingir
um objectivo, quer seja um a longo prazo ou um a cur to prazo, ou se fizer alguma coisa
ou mudanga que o faga sentir-se orgulhoso.Também €& impor tante viver no momento e
sentir tanta alegria possivel na sua vida. Isto pode ajuda-lo a perceber que a sua vida tem
um valor incrivel e que deve aproveita-la tanto quanto possivel.

74. Como posso definir objectivos para mim mesmo?

Se se lembrar do acrénimo, “SMART”, sera facil para si lembrar-se 0 que os seus objectivos
devem reflectir.

Especifico (Specific): Cer tifique-se que os objectivos sdo simples e concentre-se no que
gostaria que acontecesse na sua vida. Um exemplo pode ser que gostaria de ter uma
familia por volta dos seus 30 anos de idade.

Mensuravel (Mensurable): Se vocé tem uma ideia de como e quando pode ser capaz de
atingir os seus objectivos, isso permitir-lhe-a descobrir quais os passos necessarios para
os atingir. Por exemplo, se o seu objectivo for graduar-se na universidade, vocé sabera
que esta a fazer progressos no sentido de atingir o seu objectivo quando completar o
secundario.

Atingivel (Attainable): Cer tifique-se que os seus objectivos sao realistas. Nao se prepare
para a decepgao, fazendo objectivos que sejam impraticaveis.

Realista (Realistic): Faca um plano de como vai atingir os seus objectivos que seja facil
de seguir. Isto fara com que seja muito mais agradavel para si os alcancar.

Orientagéo de tempo (Time-oriented): Defina uma data/horario para os seus objectivos vai
ajuda-lo a manter-se orientado.

75. O Que fago se 0s meus irmé&os e irmas tém raiva ou inveja por causa da
atencao que recebo?

Os seus irmaos, estejam infectados com VIH ou néo, irdo ser emocionalmente afectados
pelo facto de que vocé é VIH-positivo. Eles podem estar preocupados com o que vai
acontecer consigo e com eles no futuro.Tal como vocé, os seus irmaos precisam d sentir
uma sensacao de esperanca e confianga no futuro. Fale com os seus irmao e irmas
acerca do VIH e da sua vida. Se eles sentirem que ndo estdo a receber atengao
suficiente, pode ajudar passando mais tempo com eles e dar-lhes a chance de fazerem
coisas a que eles sejam bons ou que gostem de fazer. Comunicar com eles tanto quanto
é possivel € a melhor maneira para ajudar a relagao.
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76. Como posso impedir os meus pais/cuidadores de desrespeitarem a
minha privacidade?

Vocé pode sentir que os seus pais ou cuidadores sao super protectores e que o
tratam de maneira diferente. E impor tante perceber que eles se impor tam contigo e
se preocupam com a sua saude e épor isso que estado tdo envolvidos na sua vida. Em
vez de ficar zangado ou frustrado com eles quando sentir que estado a desrespeitar a
sua privacidade, tente conversar com eles. Explique-lhes que entende que eles
estejam preocupados com a sua salde, mas que precisa de alguma privacidade, tais
como um diario ou conversas privadas com amigos. Isto pode ajuda-los a perceber
que é maduro o suficiente para ter algumas par tes da sua vida para si mesmo.

77. E se os meus pais/cuidadores ndo quiserem que eu revele o
meu estado a ninguém?

Algumas familias e cuidadores tomam a decisao de manter o VIH em segredo.Vocé
pode néo concordar com esta deciséo, mas ha razdes pelas quais essa decisao é feita.
Eles podem estar preocupados acerca de outros o tratarem de forma diferente ou que o
rejeitem. Podem ter medo de perder o apoio de outros familiares ou amigos. Podem
estar preocupados em perderem o emprego ou experimentarem a rejei¢ao social.
Contudo, pode ser estressante e solitario manter este segredo, especialmente a
medida que vocé envelhece. A melhor coisa que pode fazer é tentar comunicar com a
sua familia acerca do que quer. Se existe uma determinada pessoa a quem quer
contar, como um amigo ou professor, explique- Ihes que acredita que essa pessoa ira
manter o seu segredo e porque se sentiria melhor se ela soubesse acerca do seu
estado de VIH. Se eles ainda néo querem que revele o segredo, entdo ainda € impor
tante ter discussoes aber tas e honestas dentro da familia. Isto pode ajuda-lo a lidar em
manter o VIH um segredo para outras pessoas, e garantir que tem alguém com quem
falar acerca dos seus sentimentos a respeito do seu estado de VIH.
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Vamos Falar Sobre Divulgacao

78. Por que é que eu devo divulgar o meu estado?

Divulgar o seu estado de VIH n&o é facil e pode ser assustador, mas também pode ser
bastante poderoso. Antes de divulgar, € impor tante considerar cuidadosamente a
quem divulga, como e quando o fazer, e pensar sobre como a pessoa a quem escolheu
divulgar pode reagir. E impor tante que a sua divulgagao seja uma experiencia positiva;
por isso é preciso ser bem pensada.

Ha varios beneficios em revelar o seu estado de VIH:

Aqueles que o amam e se preocupam contigo serdo capazes de o
apoiar e isso torna mais facil para si pedir ajuda quando precisar. Entes
queridos apoiantes seréo capazes de o incentivar em tempos dificeis e
congratula-lo quando superar periodos dificeis.

Se vocé estiver a esconder alguma coisa, pode ser um fardo para a mente
e pressao adicional no corpo. Este estresse pode ser aliviado a medida
que par tilha o seu estado de VIH com outros.

Conforme divulga o seu estado a pessoas em quem confia e que o amam,
podem todos trabalhar em conjunto para o ajudar a viver uma vida longa,
saudavel e gratificante.

Quando divulga o seu estado de VIH-positivo dentro da sua comunidade,
esta a ajudar a reduzir o secretismo, estigma e discriminagdo em torno do
VIH, e a abrir por tas para um maior apoio da comunidade para com
pessoas vivendo com VIH (PVVIH) e entre as proprias PVVIH.

Quando par tilha o seu estado de VIH aber tamente, outras PVVIH na sua
comunidade estdo mais propensos a seguir o seu exemplo e também a
par tilhar o seu estado.

79. A quem devo divulgar o meu estado?

Vocé pode decidir divulgar o seu estado a uma variedade de pessoas e por um nimero
de razdes. Estas poderiam incluir:

Familia e amigos: para que possa receber apoio e assisténcia.

Parceiro sexual: para que possam discutir estratégias de

prevencao juntos e irem ao aconselhamento e testagem

voluntaria (ATV).

Prestadores de servigos: para aceder a prevencgao, tratamento, apoio e
cuidados de servigos e informagdes opor tunas sobre o VIH e questdes
de prevencao.

Grupos de apoio a PVVIH: para par tilhar experiéncias, sucessos e desafios e
fornecer apoio a outros.

Empregadores e colegas de trabalho: para ter apoio e acesso a beneficios
médicos que possam estar disponiveis no local de trabalho.

Lembre-se que mesmo se vocé e o seu parceiro sdo ambos VIH-positivos, € impor tante
praticar sexo seguro e evitar uma re-infecgdo com uma diferente estirpe de VIH.

80. Como digo a um namorado ou namorada que sou VIH-positivo?
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Dizer a alguém de quem goste que esta infectado com VIH néo é facil. Ainda assim, &
impor tante que alguém com quem esteja envolvido romantica e psicologicamente saiba
do seu diagndstico. E a coisa cer ta a fazer. Pode ter medo que ele ou ela ndo queira
estar mais contigo ou fique zangado por ter mantido segredo. E dificil saber como uma
pessoa ira reagir.

Se confia na pessoa o suficiente para estar com ele ou ela, entdo tem de confiar na pessoa
com a verdade. Se a pessoa reagir de forma negativa, ao menos vocé protegeu a sua
saude e a dela por ser honesto.Ter de mentir para alguém que lhe € proximo pode ser
deprimente e exaustivo. Se a pessoa aceitar o seu diagndstico e quer continuar a relagao,
provavelmente vocé sentir-se-a aliviado e mais proximo dela. Além disso, par tilhar a
responsabilidade de se protegerem pode-se tornar muito mais facil.

Ganhar coragem para falar sobre o seu diagnéstico pode ser a apar te mais dificil. Se pensa
que ajuda, pode pedir a um assistente social ou outro profissional de salde para estar
presente durante a discussao. Pense no que quer dizer e como o quer dizer. Diga ao seu
parceiro que precisa falar com ele ou ela sobre um assunto que nao é facil para si. Explique
quao impor tante é para si ser honesto com ele ou ela.Vocé pode querer considerar dizer
algo como:

“Isto & muito dificil para eu fazer, mas antes de a nossa relacéo avancar mais, ha
algo sobre mim que penso que precisas saber. Eu sou VIH-positivo e estou a
trabalhar duro para me manter saudavel. Eu estou-te a contar porque quero que
te mantenhas saudavel também.”

A pessoa pode reagir com um monte de perguntas acerca de como contraiu a doenga,
informacdes médicas, e a quem mais possa ter contado.Vocé deve responder a essas
questdes até onde se sentir confor tavel. Nao tem de lhe contar mais do que queira.
Uma boa ideia seria dar informag&o sobre como o virus pode ser ou n&o transmitido. O
seu parceiro pode ter muito pouca informagéao sobre o que significa ter VIH. A pessoa
pode precisar de algum tempo para pensar sobre o assunto. Incentive o seu parceiro a
tentar encontrar informagéao por si mesmo. Esteja disposto a dar-lhe espaco e a ser aber
to para mais comunicagao. Nao é bom dizer :

“Eu tenho VIH. Agora ja sabes, e ndo quero falar mais sobre isso.”

Mas lembre-se sempre que a sua relagao ndo tem de ser completamente séria e focada no
VIH. O VIH é impor tante, mas n&o € a unica coisa sobre si.Vocé ainda tem interesses e
ideias.

Lembre a pessoa que vocé ainda € a mesma pessoa que era, antes de lhe contar
sobre o seu diagnodstico. Deixe a pessoa na sua vida tanto quanto ambos se sintam
confor taveis. Fale dos seus sentimentos e do quéo dificil foi para si par tilhar esta
informacao. Deixe a pessoa tentar perceber o que vocé esta a passar.Também pode
querer pedir a pessoa para ndo contar a mais ninguém acerca do seu diagnéstico.
Lembre-a que Ihe confiou esta informagéo.

Se o0 seu parceiro esta em risco de ter VIH, deve encoraja-lo a fazer analises. Se
comegar ou continuar a ter sexo com o seu parceiro, a proteccéo precisa ser discutida
completamente. Pode parecer estranho planear o ter sexo e pode ser embaragoso
discutir o uso de preservativos, mas lembre-se que esta a proteger a sua saude e a do
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seu parceiro. Pode temer que ele reaja violentamente ao dizer-lhe sobre o seu estado
de VIH. Se ele ou ela tenham sido violentos no passado, deve ter mais alguém
presente que o possa proteger ou, ao menos, dizer-lhe em local publico. Contar a
pessoa por telefone pode ser outra opgdo.Também deve tomar medidas para sair de
uma relagéo violenta e estas serdo discutidas, mais tarde, neste livro. Se escolheu
dizer a pessoa em privado e esta reagir de forma violenta, fuja o mais rapido possivel
e peca ajuda.

81. Quando é que devo divulgar o meu estado?

E mais facil divulgar e par tilhar o seu estado de VIH-positivo com outros quando vocé
mesmo ja aceitou o seu estado e ultrapassou qualquer emogao negativa tais como
medo, culpa, raiva ou negagéo — 0 que muitas pessoas sentem assim que descobrem
que sao VIH-positivas.

As dificuldades que vocé enfrenta ao aceitar o seu estado podem resultar em auto-
estigma, onde estigmatiza a sua propria infecgéo por causa de percepgdes negativas
que tenha sobre o VIH. O auto- estigma impede que as PVVIH procurem tratamento,
cuidados e o apoio que precisam, e pode levar a doengas desnecessarias e, as
vezes, a mor te prematura.

Para ser capaz de praticar uma vida e prevengéao positivas, deve primeiro aceitar o
seu estado, e saber que o VIH é uma doencga controlavel. Com esta aceitacao, estara
no rumo para uma vida mais saudavel e longa, e sera mais dificil para outros
estigmatiza-lo.

Tente os seguintes passos para o ajudar a chegar a este estado positivo de esperancga e
aceitacao:
e  Obter informagdes 0 mais precisas que conseguir sobre o VIH.
e  Procure um profissional de saude que goste e confie e va a check-ups
regulares.
e Se ainda nao precisa comecar a tomar ARVs, prepare-se mentalmente
para quando chegar esse tempo.
e  Participe num grupo de apoio para PVVIH de adolescentes que
vivam com VIH e par tilhe e aprenda com os seus colegas.
e  Tente conversar com um conselheiro sobre qualquer problema ou
ansiedade que tenha, sobre a sua saude, o seu futuro e o futuro dos
seus entes queridos.

82. Como fago para divulgar o meu estado?

Comece por aprender tudo o que puder sobre o VIH, viver positivamente e
questdes relacionadas. Uma vez habilitado com o conhecimento cer to, sera mais
capaz de lidar com qualquer equivoco, estigma ou discriminagéo que possa
enfrentar durante a divulgagéo.

Discuta os seus planos de divulgagdo com um conselheiro ou profissional de saude e, a
medida que faz as suas escolhas, mantenha em mente o seguinte:
e Pense bem antes de divulgar o seu estado publicamente pois ndo podera
voltar atras assim que a informagao estiver |a fora.
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e Uma vez que esteja preparado para divulgar, pense a quem divulgar porque
a primeira vez que divulga a alguém pode ser a mais dificil. Deve ter a cer
teza que a pessoa a quem vai divulgar sera compreensiva e o apoie

e Vocé pode achar mais facil pedir a alguém que o acompanhe quando
decidir divulgar, para que lhe déem apoio. Pode ser um conselheiro, um
membro do grupo de apoio, um amigo ou um familiar.

e Quando vai revelar a uma pessoa da sua escolha, podera ser Uutil levar
material sobre o VIH consigo. Isto ajuda-lo-a a explicar factos e a responder a
qualquer questao que a pessoa possa ter.

e Divulgar o seu estado de VIH € uma decisédo sua e vocé tem o direito de
escolher a quem, como e quando divulgar o seu estado.

83. Como posso descobrir maneiras com que possa ajudar outros
adolescentes VIH-positivos com questdes semelhantes?

Alguns adolescentes com VIH descobrem que ensinar e apoiar outros com VIH é muito
gratificante. Pode pensar em vir a ser um “mentor” para outros adolescentes a viver com
VIH que se sintam com medo ou s6s. Antes de escolher em envolver-se nisto, deve ter a
cer teza que esta pronto para deixar as pessoas, a maioria das quais nao conhece,
saberem que vive com VIH. Alguns adolescentes gostam da opor tunidade de ajudar outros
e ensina- los sobre como viver um estilo de vida saudavel. Isto pode fazer com que sintam
que estao a fazer algo positivo com a sua doencga. Pergunte ao seu médico ou outro
profissional de saude se ele ou ela sabe de alguma opor tunidade para se envolver na
lideranga ou orientagao de jovens com VIH.
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Vamos Falar Sobre
Transicdo de Cuidados

84. O que é a transigédo de cuidados?

A transicao de cuidados € o processo activo de preparagao e fazer a mudanga da
pediatria, ou cuidados infantis para cuidados adultos. Em alguns lugares, isto requerera a
mudanca dos profissionais e unidades de saude, noutros ira ficar com os mesmos
profissionais € no mesmo lugar. Independentemente do lugar, uma transigéo de cuidados
bem sucedida requer que as suas varias necessidades sejam conhecidas
adequadamente, sejam elas médicas (relacionadas a saude), académicas (relacionadas a
escola) ou vocacionais (relacionadas com o trabalho). Uma transigcéo de cuidados suave
também pode fazer outras transi¢cdes para a vida adulta, tais como aquelas relacionadas
com o trabalho, escola e familia, mais faceis de lidar. Embora nem todos os jovens tenham
acesso a pediatria especializada ou cuidados adolescentes, muitos dos principios nesta
seccao continuardo a ajuda-lo a fazer a transigéo para a auto-gestao do seu VIH, e
permitir-lhe a ir da terapia retroviral quando crianga para a de adulto.

85. Porque é que preciso fazer a transi¢do para o cuidado adulto?

Enquanto crianga, as suas necessidades médicas sao geralmente mais bem
conhecidas por um pediatra (médico das criangas) ou uma clinica pediatrica, onde
os profissionais estdo habituados a ser muito responsaveis pelo cuidado dos seus
pacientes. A medida que envelhece, contudo, as suas necessidades médicas
mudam e normalmente requer a atengédo de um clinico geral ou outro médico de
cuidados adultos, que vao esperar que seja mais responsavel pelo seu proprio
cuidado. Isto significa que tera de ser capaz de fazer de forma independente
perguntas sobre a sua salde e defender as suas necessidades, enquanto segue os
conselhos do seu médico ou outro profissional de saude. Muitas pessoas
eventualmente deixam o seu pediatra ou clinica pediatrica para encontrar um
médico de adultos. Quando isto acontece, o paciente foi “transferido” (trocou de um
médico para outro) e ocorreu a transicao.

86. E se eu ndo quiser fazer a transi¢gao?

E normal sentir-se ansioso ou preocupado sobre as transicdes na vida, seja a
transicao de adolescente para adulto, da escola secundaria para a universidade, de
viver em casa com a familia para viver sozinho, ou de cuidados médicos pediatricos
(crianga) para cuidados médicos adultos.Vocé, tal como muitos outros jovens, pode ter
visto um cer to médico ou grupo de profissionais de saude durante a sua infancia e
adolescéncia, e pode estar hesitante ou experimentar emocgdes de tristeza, raiva ou
confusao sobre deixar as pessoas que cuidaram de ti nos primeiros anos.Também
pode ter preocupacdes acerca do que o espera no outro lado da transico. E impor
tante que par tilhe os seus pensamentos e sentimentos sobre a transigdo com os seus
profissionais de saude para que eles o possam ajudar a trabalhar quaisquer
ansiedades ou preocupacdes que possa ter. Quanto mais cedo comecar a ter estas
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conversas com os seus profissionais e outras pessoas que o apoiam, melhor
preparado estara quando chegar a hora da transigéo, quer seja fisica, de uma clinica
para outra, de cuidados de saude de um profissional para outro, ou mental e de
desenvolvimento da infancia para a idade adulta ou da dependéncia (ex. confiar a
outros o seu cuidado) para a independéncia (ex. gerir o seu proprio cuidado). Deve
trabalhar em estreita colaboragdo com os seus profissionais para desenvolver um
calendario individualizado e um plano para a transi¢gao que o prepare para os desafios
e opor tunidades que se avizinham.Também pode achar util falar com outros jovens
adultos que ja fizeram a sua transigéo e obter os seus conselhos sobre a melhor forma
de se preparar e gerir a sua proépria transi¢ao.

87. Quando é que vou precisar fazer a transicéo para um médico adulto?

A maioria das pessoas, incluindo adolescentes que vivem com VIH, deixa o seu pediatra ou
a sua clinica pediatrica por volta dos seus 20 anos. A idade exacta em que alguém faz a
transicao da pediatria para os cuidados adultos depende de um numero de factores,
incluindo a sua preparagcao (quao prontos estdao para fazer a mudanca, médica ou
emocionalmente), o seu nivel de maturidade, as suas necessidades médicas (aqueles com
necessidades especiais ou complicadas, podem precisar de se transferir mais tarde), a
situacdo de vida (quer estejam a mudar-se de casa para a escola ou trabalho), a situagéo
de seguros (alguns planos de seguro privados ou publicos tém descontos de idade para
cuidados de pediatria, etc.) e outras razbes. Com o tempo, ira precisar aprender a assumir
a lideranga no atendimento das suas necessidades, médicas e outras. Como um paciente
adulto, € esperado que assuma as suas responsabilidades e propriedades da sua saude e
bem-estar.

88. Que conhecimentos ou habilidades necessito para ter uma transicédo bem-
sucedida?

Ha muitas coisas que podera aprender e habilidades que podera desenvolver para se
preparar para a transi¢gao. Deve primeiro reunir-se com o seu médico para discutir as
habilidade que necessita e fazer um plano de como e quando vai desenvolvé-las. Esta lista
de conhecimentos e competéncias “marcos” e o cronograma para quando vai realiza-los
sera o seu plano de transi¢do personalizado. Deve comegar a trabalhar neste plano o mais
cedo possivel, a comecar tao jovem quanto dez anos de idade, quando poder comecar a
planear metas futuras com o médico, ou pelo menos, trés anos antes do que esta
previstopara a sua transi¢do. Mas comegar atrasada com o seu plano é melhor que nada!
Abaixo estao algumas perguntas de conhecimentos e habilidades gerais que deve abordar
no seu plano:
e Vocé entende o seu diagndstico de VIH?
e Vocé entende outras condigdes de saude que tenha?
e  Sabe o que fazer para se manter saudavel?
e  Sabe o que fazer para manter a seguranca (ou seja, evitar compor tamentos
inseguros, actividades e situagoes)?
e  Sabe como se comunicar bem com o seu médico e outros prestadores de
cuidados de saude?
e  Sente-se confor tavel ao perguntar ao seu médico e outros profissionais de
salde perguntas sobre a sua saude?
Sabe como usar os servigos da comunidade?
e  Pratica um compor tamento sexual responsavel (ou seja, evita a propagagao
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do VIH e mantem-se a salvo de contrair outras doencgas ou estirpes de VIH)?
Busca informagdes e aconselhamento quando necessario?

Mantém o controlo dos seus registos de saude?

Entende o seu estado de seguro de salde e questdes relacionadas?
Lembra-se de tomar os seus medicamentos por conta propria?

Marca e comparece as consultas de saude por conta prépria?

Sabe como organizar o seu proprio transpor te e usa-lo com seguranga?

89. Como posso ser um melhor defensor das minhas
préprias necessidades de saude?

A primeira coisa que vocé pode fazer para melhor defender as suas préprias necessidades
de saude é aprender sobre o seu diagnostico de VIH e de outras condi¢des de saude.
Deve compreender todas as alteracdes ou sintomas causados pela(s) sua(s)
condicao(des) médica(s) e os efeitos colaterais causados pelos seus ARVs e outros
medicamentos. Conforme vocé envelhece, deve tomar cada vez mais a responsabilidade
de tomar os seus proprios medicamentos sem ter que ser lembrado por alguém quando e
como toma-los. Deve também compreender todas as analises que necessita fazer
(sangue, raio-x, etc.) e o que significam os resultados -,0 seu médico pode ajuda-lo a
aprender mais sobre as suas analises. Ser o seu proprio advogado de cuidados de saude
também significa conhecer os sinais de aler ta para quando necessita de ajuda de
emergéncia e para quem ligar em casa de emergéncia. Deve levar a sua informagéo de
contacto de emergéncia consigo, juntamente com o seu car tdo de seguro (se tiver) e
qualquer outra informagao de saude impor tante. Deve aprender a fazer as suas préprias
consultas médicas e a anotar todas as perguntas que tem a fazer ao médico antes da sua
visita. Durante a visita ao seu médico, devera falar e fazer todas as perguntas que possa
ter. Se ndo entender a resposta, deve perguntar novamente. Deve também conversar com
0 seu médico e outros profissionais de saude sobre temas dificeis ou sensiveis como
relacionamentos, drogas e planeamento familiar. Cer tifique-se de pedir copias de exames
médicos e relatorios e, pedir esclarecimentos se ndo entender alguma coisa.

90. Como posso controlar as informagdes de cuidados de minha saude?

Para assumir o controlo das duas informagdes de saude, deve primeiro entender os
medicamentos que esta a tomar, incluindo os seus nomes, e quando precisar toma-los,
assim como qualquer medicagéo que costume consumir e porque € que o seu médico os
mudou (ex. efeitos colaterais, resisténcia, etc.). Deve também saber como ligar para a sua
farmacia e como reabastecer os seus medicamentos. Se tiver seguro saude, deve
entender como € que funciona e quais as despesas de que vocé é responsavel (e tenha
um plano para o pagamento de qualquer uma destas despesas). Cer tifique-se que
mantém uma lista de enderecgos e informagdes para todos os seus prestadores de
cuidados de saude, bem como outros recursos da comunidade a entrar em contacto.
Devem também manter um caderno ou diario dos seus medicamentos, historial médico, e
os resultados dos testes médicos. Pode também perguntarao seu médico ou outro
profissional de cuidados de saude para dar-lhe um resumo escrito aquém do seu estado
de saude - as vezes isso € chamado de “Resumo por tatil do médico”, pois pode leva-lo
consigo, especialmente se precisar mudar de médicos. Deve também ser capaz de dar
verbalmente um breve histérico da sua condig¢éo - pode praticar isto de frente para um
espelho!
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Vamos Falar Sobre o Futuro

91. Sera que eu vou ser capaz de conseguir um emprego ou ir para a
universidade?

Absolutamente! Siga os seus sonhos. E muito impor tante definir metas para si
mesmo, e fazer o que vocé quer fazer com a sua vida. Se é o seu objectivo pessoal
conseguir um emprego ou frequentar a universidade, entdo nao ha nenhuma razéo
para ndo o fazer. Enquanto estiver num lugar que possa receber a qualidade dos
cuidados médicos continuos, ndo devera haver problemas. Deve planear um futuro
significativo para sim mesmo.

92. Como devo encarar o dia seguinte?

Ria todos os dias.

Tente e faga uma coisa diferente, e que nao tenha feito anteriormente. Se nao
for possivel, pense em duas coisas que possa fazer no dia seguinte.
Recompense-se com uma coisa agradavel a cada dia. Esta pode ser ligar a
um amigo, ler um bom livro, comer a sua comida favorita... qualquer coisa que
o faca sentir-se bem!

Faca algo de bom para alguém todos os dias. Diga a alguém que vocé a ama,
chegue em casa na hora, ou conte a um amigo algo que vocé goste nele.
Continue a viver e a aprender.

Nunca perca a esperanca.

Onde posso ir para obter mais informagoes?

Para mais informagdes vocé pode visitar o local:

Hospital ou clinica publica

Escritorio de bem-estar social

Escola clinica

Organizagao de Crescimento Juvenil

Centro de analises e aconselhamento voluntario
Grupo de apoio a PVVIH ou outro grupo de apoio.

55



Aqui estao algumas organizagdes internacionais que podera achar

Uteis: Adolescent AIDS Program
Children’s Hospital at Montefiore Medical Center
+1 718-882-0232 www.AdolescentAIDS.org

Advocates for Youth
+1 202-347-5700
www.advocatesfor youth.org and www.youthVIH.org

AIDS Alliance for Children,Youth and Families
+1 202-785-3564 www.aids-alliance.org

Baylor International Pediatric AIDS Initiative (BIPAI)
+1 832-822-1038 www.bipai.org

Elizabeth Glaser Pediatric AIDS Foundation
+1 202-296-9185 www.pedaids.org

Global Network of People Living with VIH/AIDS
+31-20-423 4114 www.gnpplus.net

Global Youth Coalition on VIH/AIDS
+1 917-677-9827 gyca.tigweb.org

Outros Sites Uteis:
www.thebody.com

www.k4health.org/toolkits/alVIH
www.aidstar-one.com
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