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Vivendo Positivamente: Nutricao
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Procure fazer uma dieta
equilibrada. Uma boa

alimentacao ajuda a evitar
as doencas.

Que cuidados
devo ter com a
alimentac&o?

O que fazer se o
resultado for positivo?

B / 7

Procure na medida do

possivel comer:

Fruta, cenoura, P&o, xima, mandioca, Amendoim, Peixe, ovos, galinha, DILIENS 1.
: Evitar a re-infeccao
folhas verdes batata-doce, batata. castanha, feijao carne, leite pelo HIV

Quanto mais relacées
mantiver com um
parceiro infectado, sem
usar preservativo, mais
virus recebera e menos
capacidade tera de
lutar contra as
doencas.

&k

Lave as mads antes de preparar
os alimentos e lave muito bem os
alimentos, principalmente os
comidos crus, para evitar
possiveis infeccdes.

Numero 2.

Regista no
Enfermeiro de Dia
a fim de fazer o
seu teste de CD4,
que determinara se
M vocé deve comecar
| com os anti-

/ retrovirais ou nao.

A

Evite o dlcool e o Tabaco, ou pelo menos diminua o seu consumo.
Evite chas, café, e refrescos porque desidratam o corpo, beba dgua e sumo.

4

Numero 3.
Se estivar a planear ter
um filho, fale com a/o
sua/seu conselheira/o
que ela/o dar-lhe-a as
informaccdes
necessarias que a/o
ajudarao a tomar uma
decisédo a esse

respeito.

E mais seguro ferver a
agua antes de beber ou
usar Certeza para

purificar a agua.

Vivendo PoSitiy
Vivendo Posity

Vivendo Positi§

Positiva: Passos Praticos

HIV HIV

Para evitar a reinfeccdo pode 1y
optar por: :

. HV
HIV | HIV
- Usar o preservativo em todas
as relagdes sexuais mesmo com
a sua/eu esposa/o

HV HIV

HV HIV

- Practicar abstinéncia sexual HIV | HIV

Visite-os ou o seu doutor se
vocé comegar a ficar doente,
deixando as doengas um longo
periodo podem conduzir a
problemas mais adicionais.

- Take your Anti-retrovirais
medicine correctly

- Tome os teus anti-retrovirais
correctamente

=

- Find out you're your medical
doctor can do to help prevent the
transmission of HIV to your child.

- Procura saber o que o teu e
medico pode fazer para \

prevenir a transmisséo do virus ﬁ

do HIV para o teu bebe. O

- Learn about the advantages of :
Aprenda sobre as vantagens
sobre amamentagdo ou o uso de
bibirom breastfeeding or bottle
feeding




