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Есть много вещей, которые вы можете делать, чтобы заботиться о здоровье. Это не 
значит только принимать лекарства

важно
l Как и для всех остальных людей, 
определенные изменения в образе 
жизни, в общем, могут улучшить 
ваше здоровье.

Регулярные анализы крови нам 
подскажут, когда рекомендуется 
начать лечение анти-ВИЧ.

Этот материал основан на публикации при признании авторских прав NAM, организации ВИЧ, ОНП с главным офисом в 
Великобритании. Оригинал публикации  можете найти на сайте www.aidsmap.com. Перевод этого материала разрешен NAM.

Вы можете придерживаться 
сбалансированной диеты

Белки
Жиры 
и сахар

Мучное и 
крахмалФрукты и овощи

Вы можете  заниматься физическими 
упражнениями в умеренной форме

Если вы 
курите, 
попробуйте 
бросить

Старайтесь достаточно  
спать и отдыхать

Разговаривайте 
с людьми и 
добивайтесь их 
поддержк

Посещайте регулярно 
врача в назначенные 
вам часы.

Принимайте 
лекарства 
анти-ВИЧ, 
если ваши 
анализы 
показывают 
необходимость 
этого.

Молочные 
продукты


