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Envejecer con VIH

El tratamiento antirretroviral ha permitido a las personas con VIH tener vidas mas largas
y saludables. Sin embargo, ciertas complicaciones asociadas al envejecimiento podrian
anticiparse en personas con VIH, como por ejemplo tener el colesterol, las grasas y el azucar
en la sangre elevados, la presion arterial alta y tener sobrepeso. Mantener ciertos habitos
saludables nos ayuda a prevenir o contrarrestar dichas complicaciones y a mejorar nuestra

calidad de vida.

Evitar el tabaco

e Si en la poblacién general fumar es un habito
poco saludable, en personas con VIH el efecto es
especialmente perjudicial.

® En personas con VIH, el tabaquismo incremen-
ta cinco veces el riesgo de muerte y tres veces, el de
morir por cancer.

e | as personas con VIH son mas propensas a su-
frir problemas cardiovasculares. Fumar puede au-
mentar aun mas este riesgo.

e Existen muchos recursos a tu disposicién para
dejar de fumar. El uso de parches de nicotina y/o de
terapias de relajacion ha conseguido ayudar a mu-
chas personas a abandonar el tabaco. Pregunta a tu
médico o a tu organizacion sobre VIH de referencia
acerca de cémo acceder a ellos.

Alimentacion

e |levar una dieta sana y variada te ayudara a
mantener un buen estado de salud.

* Los vegetales son alimentos ricos en antioxidan-
tes, sustancias capaces de reducir el riesgo de pade-
cer problemas cardiovasculares.

e E| aceite de oliva crudo disminuye los niveles de
colesterol y evita el taponamiento de las arterias vy,
por tanto, el riesgo cardiovascular. Dicho aceite de-
beria ser la grasa principal de nuestra dieta.

* Reducir, en la medida de lo posible, el consumo
de sal ayudara a controlar la presién arterial, evitan-
do o reduciendo la hipertension.

e Los alimentos fritos aportan cantidades eleva-
das de grasa, hecho que favorecera la obesidad ab-

Realizar ejercicio fisico

* E| ejercicio fisico ha demostrado ser muy Util
para paliar efectos secundarios del tratamiento an-
tirretroviral y/o de ciertas complicaciones asociadas
a la propia infeccién por VIH.

e Caminar, correr, ir en bicicleta o nadar mejora-
ran tu salud cardiovascular y favoreceran el mante-
nimiento de los niveles de colesterol y azucar en la
sangre dentro de la normalidad.

e Ejercitarte con pesas 0 maquinas incrementara
tu fuerza fisica. Se ha observado que este tipo de
ejercicio reduce los cambios hormonales asociados
al envejecimiento y al VIH. Por otra parte, mejora tu
figura y tu estado de animo, ademas de facilitar Ia
sustitucion de grasa por musculo, algo muy positivo
para reducir los niveles de grasas y colesterol en la
sangre.

dominal y los niveles elevados de colesterol y grasas
en sangre. Es importante reducir al maximo su con-
sumo.

® Las carnes rojas (cerdo, ternera) suelen ser ricas
en colesterol y grasas saturadas. Su consumo debe-
ria ser limitado.

® £| pescado, sobre todo el azul (sardinas, salmon,
etc.) es rico en grasas insaturadas omega 3 que,
como las del aceite de oliva, son muy beneficiosas
para reducir el riesgo cardiovascular.

e Algunos suplementos vitaminicos y/o herbales
pueden ser beneficiosos para ti, pero es muy reco-
mendable que consultes con tu médico especialista
en VIH antes de tomarlos, ya que podrian interaccio-
nar con los medicamentos antirretrovirales.
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