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Nhimg ngudi nhiem HIV dang song mét cudc song lau hon va khée manh hon. Cac loai thuoc dieu
tri HIV dugc sir dung ngay nay vo cung hiéu qua. Chiing gitp cho co thé khoe manh va cé thé ho trg

phong ngira nhiéu loai bénh.

Nhimg ngudi nhiem HIV c6 thé song lau nhu nhitng nguoi khong nhiem HIV. Tuy nhién, nhimg nguoi
nhiém HIV c6 thé c6 mot s6 van dé vé sirc khoe tir khi con tré, nhiéu hon nhilng nguoi khong nhiem
HIV. Piéu nay c6 thé bao gom mét so van dé vé sirc khoe thuong anh huéng dén nguoi cao tudi.

Viéc theo doi sirc khoe thé chat va tinh than ciing nhu la ¢6 mét 16i séng lanh manh c¢é thé giup
phong ngtra va cai thién két qua cua nhilg bénh trang nay.

Nhimng gi chiing toi biét

+ Mot nghién ctru vé tudi tho gan day cho thdy nhirng nguoi
nhiém HIV cé thé sdng lau nhu nhirng nguoi khong nhiém
HIV. Tuy nhién, nghién ctru dé ciing cho thay trung binh
nhirng nguoi nhiém HIV gédp céc van dé sic khoe lién quan
dén tudi tdc sém hon 16 nam so véi nhirng ngudi khong
nhiém HIV.

+ Nhitng ngudi nhiém HIV ¢6 nguy co cao phai doi mét vai
nhirng bénh trang lién quan dén tudi tac, bao gém bénh vé
tim mach, lodng xuong va mot sé bénh ung thu. Mot s6
ngudi cling da trai qua nhirng su thay ddi vé hanh vi va su
tap trung, cling nhu la bi mat tri nha.

+ Nhitng ngudi nhiém HIV c6 hé mién dich bi suy giam (s6
lrgng té€ bao CD4 thap) thudng hay bi 6m hon. Nhitng
ngudi cé lugng vi-rdt cao (tai lwgng vi-rat) vao thoi diém ho
phat hién minh bi nhiém HIV, thuong sé xuat hién mot s6
van dé vé suc khode, ké ca khi strc khde cta ho da cai thién
tir do.

+ Nhirng yéu t6 nhu tudi tac, lwgng vi-rdat trong mau, yéu té
di truyén, 16i s6ng va cach cham séc strc khoe déu cé anh
hudng dén tudi tho va strc khoe. Diéu quan trong la phai
biét rdng c6 nhirng nguyén nhan khac dan dén cac van dé
vé strc khde lién quan dén tudi tac, khong lién quan dén
HIV. Vi du, viéc hat thudc 1 va su cdng thang co thé gay ra
bénh vé tim, k& ca khi ngudi dé c6 nhiém HIV hay khéng.

* N giGi nhiém HIV cé thé cé nhiéu van dé lién quan dén
tudi tdc hon nam gigi nhiém HIV.
Viéc thay ddi 16i séng c6 thé gitp cho quy vi trd nén khde

manh va tranh dugc nhiéu van dé vé sic khde thé chat va
tinh than.

Quy vi can phai lam gi dé sdng
khée manh

An uéng lanh manh, tap thé duc thudng xuyén, thu gian, ngu
va c6 mot doi song xa hoi tét déu cé thé gilp cho quy vi sGng
khde manh va tranh dugc nhiéu van dé vé surc khoe.

« C6 mot mai quan hé t6t véi nhan vién cham séc siic
khée ctia minh (bac si, y ta, tu van vién, nhan vién xa
hdi hoac nhiing nhan vién ho trg khac).

Diéu quan trong la quy vi phai tim dugc mét nhén vién
chdm séc strc khde ma quy vi tin tudng va co thé trao déi
cung. Ho cé thé& gitp quy vi hi€u vé thudc cla quy vi. Hay
trao dai vai ho khi quy vi khdng thé nhé cach sir dung thuée
hoéc khi quy vi khéng muén uéng thude.

« Hay di dén cac budi hen kham thuong xuyén
Kiém tra strc khde thudng xuyén dé€ dam béo rang quy
vi phat hién ra dugc céc van dé trudce khi ching trd nén
nghiém trong.

 Dimg hut thuéc
Trao d6i vGi nhan vién cham séc strc khde vé nhirng lua
chon phl hop vaéi quy vi. Quy vi cé thé nhan duge dich vu
h6 trg chuyén nghiép mién phi dé thuc hién né luc bo thude
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« Hay gi6i han lugng d6 uéng c6 con va cac loai thuéc
khac ma quy vi str dung.
H&i nhan vién cham soc strc khoe cia quy vi vé nhirng dich
vu ¢6 thé hé trg quy vi.



To6t nhat Ia quy vi nén tap thé duc hang ngay

Ngay ca viéc di dao mot quang dudng ngédn méi ngay ciing t6t cho
quy vi. Hay lam nhirng diéu ma quy vi thich va tap thé dung cling
vGi nhirng ngudi khac néu quy vi can gilp dd dé tap thé duc thudng
Xuyén.

C6 moét ché do an uéng lanh manh, can bang

Hay an that nhiéu rau va chat dam (thit, ¢4, ga, dau, dau lang, tring,
pho mat va sira chua) trong hau hét céc bira an ctia quy vi va tranh
an nhitng d6 ngot (nudc ngot, banh ngot, d6 ngot). Diéu quan trong la
quy vi phdi udng nudc loc thudng xuyén trong ngay.

Hay ngu va thu gidn that nhiéu

Quy vi hay c6 gang di ngl va thirc day vao cing mot thai diém trong
ngay. Viéc ngl thuong xuyén sé gilip cho co thé tu chira lanh va cé
ho trg t6t cho strc khde tinh than cling nhu la hé mién dich.

Hay luon giir cho nao bo duogc hoat dong

Quy vi hay thir strc vai nhitng céau dg, cau hoi nhanh, doc nhiéu va hoc
hdi mot k§ nang mai hay bat ky diéu gi ma quy vi thich.

Duy tri hoat dong xa hoi

Hay gap g& nhirng ngudi ban hodc gia dinh, tham gia vao cac hoat
dong, gia nhap mot cau lac bd hoac lam tinh nguyén vién cho moét
6 chire dich vu tai dia phuong. Quy vi c6 thé gitr lién lac truc tiép,
qua dién thoai hodc qua mang xa hoi. C6 nhiéu héi nhom cho nguoi
nhiém HIV. Nhan vién chdm séc strc khoe cla quy vi cé thé cho quy
vi biét vé nhirng nhom nay.

Tam quan trong cuia cac dich vu ho trg

Tudi cao c6 thé la mot thir thach véi nhitng ngudi nhiém HIV. Quy vi
c6 thé can dugc hod trg tai nha, trong mot khoang thai gian ngan hoac
dai hon, hodc quy vi c6 thé can ho trg vé noi & (vién dudng ld0). Hé
théng chdm séc ngudi cao tudi co thé hoi khé ding. Mét ngudi hé trg
(vi du: nhan vién y t&€ mot ngudi ban hodc thanh vién gia dinh) cé thé
gitip quy vi tim dugc dich vu hé trg phi hop.

Dé s6ng khde manh lau hon va kiém soat dugc nhirng diéu sé
xay véi quy vi khi quy vi gia di:
* lién tuc uéng thuéc
« trao doi v6i nhan vién cham séc surc khée vé bat ky van deé
vé sirc khoe thé chat hodc tinh than
+ strdung cac dich vu hé trg c6 san

* an uong day du, tap thé duc thuong xuyén, khéng hat
thudc va uéng it d6 uéng c6 con

Quy vi trén 60 tuodi va dang
sinh s6ng tai NSW?

Anda Quy vi c6 thé ghi danh vao
chuong trinh 16i séng lanh manh
truc tuyén mién phi:

Manh Khée va Tich Cuc Trong
Cudc Séng:

bang ky tai

www.activeandhealthy.nsw.gov.au

Quy vi trén 16 tudi va dang
sinh s6ng tai NSW?

DPé duoc huan luyén strc khoe co
dong luc mién phi, vui long lién
hé véi dich vu dién thoai cta
NSW Get Healthy bang céach ding
ky tai

www.gethealthynsw.com.au
hoac goi theo s6 1300 806 258.

Ca hai chuong trinh déu cé thé giap
quy vi trd nén khoe manh.

ADAHPS

Cung cap dich vu tham dinh, ho trg va
gidi thiéu cho nhirng nguai dang s6ng
chung véi HIV va c6 nhitng nhu cau
phtrc tap

Phone 9382 8600
Website: www.health.nsw.gov.au/adahps
Email: adahps@health.nsw.gov.au
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