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E-mail: bill.holzemer@nursing.ucsf.edu 

Web site: www.ucsf.edu/aidsnursing
Данное руководство можно полностью копировать, переводить и распространять. Укажите ссылку: Symptom Management Manual: Strategies for People Living with HIV/AIDS, San Francisco, California: University of California, San Francisco Regents, School of Nursing, January 2004.
Copyright © January 2004 by the University of California, San Francisco Regents

Данное руководство предусмотрено для использования людям, живущих с ВИЧ/СПИДом, их официальным и неофициальным помощникам, оказывающих уход, и организаций, работающих с такими людьми. Для удовлетворения собственных запросов, можно копировать и адаптировать любую часть данного руководства без получения разрешения, при условии, что копированный материал будет распространяться бесплатно и содержать ссылку на источник информации.  Получение денежных средств или донорских вкладов за какую-либо копированную информацию данного руководства частично или в целости категорически запрещается, за исключением предварительного согласования. 

Читайте о нас в Интеренете на сайте www.ucsf.edu/AIDSnursing.

Будем рады услышать об использовании или адаптации данного руководства, а также, получить любой Ваш комментарий или предложение. Вы можете направлять Ваши комментарии на любом языке данного руководства. Обращайтесь по адресу: 

William L. Holzemer, RN, PhD

University of California, San Francisco School of Nursing

2 Koret Way, Room N531C, Box 0608

San Francisco, CA 94143-0608

USA

T:
415-476-2673

F:
415-476-6042

E:
bill.holzemer@nursing.ucsf.edu

Предлагаемая ссылка на источник информации: Symptom Management Manual: Strategies for People Living with HIV/AIDS, San Francisco, California: University of California, San Francisco Regents, School of Nursing January 2004.
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Вступление
Данное руководство является гидом для самостоятельного ухода и со стороны семьи в ведении симптомов, испытываемых большинством пациентов, живущих с ВИЧ/СПИДом. Жизнь с ВИЧ/СПИДом является трудным испытанием как для инфицированного, так и для окружающих (членов семьи, друзей, тем, кто ухаживает за больным, членов общины, работодателя, коллег и др.). Испытывание и переживание многочисленных симптомов на различных стадиях болезни может звучать устрашающе. Целью данного руководства является предоставление стратегий для людей, которые управляют симптомами, проявляющихся в результате ВИЧ-инфекции. 
благодарность
Мы хотим выразить особую признательность людям, живущих с ВИЧ/СПИДом и их семьям, которые предоставили информацию, на основе которой было написано данное руководство. 

С самого начала данное руководство было разработано студентами Калифорнийского Университета, Школы Сестринского Ухода Сан-Франциско. Студенты докторского и пост-докторского курсов при поддержке грантов на обучение национальных институтов сестринских исследований (T32 NR0007081; Холземер, Директор Программы), нескольких T32 семинаров посвятили себя разработке первоначального руководства. Факультет: William Holzemer, Carmen Portillo. Студенты докторантуры: Ellen Butensky, Brian Goodroad. Студент пост-докторантуры: Kenn Kirksey.

Далее, руководство было составлено на основании исследования, проведенного в четырех южноафриканских государствах, широко подверженных ВИЧ/СПИД: Ботсване, Лесото, ЮАР и Свазиленде. Данное исследование получило поддержку фонда «Обезопасить будущее» при компании Bristol-Myers Squibb для проекта «Управление симптомами для самостоятельного ухода или членами семьи за людьми, живущими с заболеваниями ВИЧ инфекции» (RES009, Холземер, главный исследователь). 

Спасибо Калифорнийскому Университету (Вилльяму Л.Холземер, RN, PhD, FAAN) за его руководство и Университету Ботсваны (Наоми Себони, RN, PhD), Университету Лесото (Люси Нтабизенг Макоае, RN, PhD), Университету ЮАР (Сарие Хьюман, RN, PhD)  и Университету Свазиленда (Нонхланхла А.Сукати, RN, PhD) за осуществление процесса. 

Благодарим членов команды исследователей за их вклад, а также, Сибусисо Дламини из Национального Комитета Чрезвычайного Реагирования на ВИЧ/СПИД за его работу в сбор и составление этой версии руководства. Кроме того, благодарим Иветт Кука за ее помощь в редактировании руководства. 
Выражаем признательность фонду «Обезопасить будущее» при компании Bristol-Myers Squibb и лабораториям Абботт за их частичную финансовую помощь. 
Общие стратегии управления симптомами
Первым шагом всегда является Ваше обращение к лечащему врачу или медсестре. В результате совместной работы для Вас может быть разработана схема лечения. Данная схема может включать назначения лекарственных средств, консультирование или другие виды лечения. 

Все это является лишь предложениями, и могут быть невозможны в любых ситуациях. Делайте то, что Вы в состоянии сделать. 

Всегда принимайте Вам назначенные препараты. Информируйте Вашего врача или медсестру о побочных эффектах или нарушениях.

беспокойство
Проблема:
Вас могут постоянно посещать тревожные мысли и напряжение. Вы можете испытывать: дрожь, мышечное напряжение, головную боль и головокружение, затрудненное дыхание, частое сердцебиение, раздражительность или беспокойство. Другие симптомы могут включать: бессонницу (беспокойный сон), трудности с концентрацией, отстраненность, дисбаланс в желудке.

Проблема может возникнуть в связи с ВИЧ инфекцией, лечением ВИЧ инфекции, препаратами, проблемами со здоровьем и другими повседневными ситуациями. 

Лечение:
Существует множество путей лечения данной проблемы. Первым шагом является обращение к Вашему лечащему врачу или медсестре. При возможности следует выявить причину беспокойства. В результате совместной работы для Вас может быть разработана схема лечения. Данная схема может включать назначения лекарственных средств, консультирование или другие виды лечения.

Самоуход: 
Здесь приведены некоторые стратегии, которые Вы можете применить для улучшения собственного самочувствия:

· Попробуйте заняться расслабляющей или снимающей стресс деятельностью, например, глубокие дыхательные упражнения, медитация, установите для себя «тихий час», массаж, прослушивание музыки или расслабляющих записей, добровольческая работой, прогулка, свободное чтение, принятие теплой ванны, тай-чи, и др.

· Подумайте о вступлении в какую-нибудь группу поддержки. Как правило, это не предусматривает расходы и предлагается организациями по борьбе с ВИЧ в Вашей общине. Если имеется возможность, загляните в свой телефонный справочник под графой «СПИД» или «ВИЧ» или обратитесь за справкой в местную церковь. Узнайте, стоит ли перед группой, куда Вы планируете вступить, какая-либо особая цель и интересует ли Вас ее направленность; принимайте активное участие. 
· Потребляйте меньше кофеина (кофе, чая и содовых напитков).

· Ешьте меньше сахаросодержащих продуктов (включая содовые напитки).

· Ежедневно совершайте пешие прогулки в помещение или на воздухе. Доказано, что упражнения снимают беспокойство, депрессию и волнения.

· Перед сном выпейте стакан теплого молока или ромашковый чай.

· Принимайте назначенные препараты. Информируйте своего врача или медсестру о побочных эффектах.

· Возможно, Вы захотите вести дневник о своих чувствах и мыслях.

запор
Проблема:
Вы можете испытывать проблемы с запором, непроходимым стулом в течении недели и или ощущать твердый живот. Очищение кишечника может наступать через несколько дней. 
Лечение:
Существует множество путей лечения данной проблемы. Первым шагом является обращение к Вашему лечащему врачу или медсестре. При возможности следует выявить причину запора. В результате совместной работы для Вас может быть разработана схема лечения. Данная схема может включать назначенные или не назначенные медикаменты или другие виды лечения.

Самоуход: 
Здесь приведены некоторые стратегии, которые Вы можете применить для улучшения собственного самочувствия:

· Проконсультируйтесь со своим врачом или медсестрой перед применением очистительной клизмы. Вы можете использовать маленькую чайную ложку мыла Sunlight (очень нежное жидкое мыло) или теплую воду. 

· Потребляйте фрукты и овощи, пейте теплую воду после еды.

· Потребляйте достаточное количество жидкости (воду, соки, напитки без кофеина) минимум 6-8 стаканов в день.

· Ешьте папайю утром на завтрак.

· Включите в питание пищу грубого помола.

· Не изводите себя голодом.

· Вы можете вручную удалять твердые фекалии. Спросите свою медсестру о такой процедуре.

· Регулярно делайте упражнения.

кашель
Проблема:
У Вас может возникнуть кашель разного характера. Он может быть затяжным или сухим, с мокротой желтого, зеленого или белого цветов. 

Лечение:
Существует множество путей лечения данной проблемы. Первым шагом является обращение к Вашему лечащему врачу или медсестре. При возможности следует выявить причину кашля. В результате совместной работы для Вас может быть разработана схема лечения. Данная схема может включать назначения лекарственных средств (например, антибиотиков) или другие виды лечения. Можно также лечить боль, вызванную кашлем.

Самоуход: 
Здесь приведены некоторые стратегии, которые Вы можете применить для улучшения собственного самочувствия:

· Избегайте продуктов, раздражающих горло. 

· Принимайте препараты против кашля.

· Делайте ингаляцию паром, где в горячей воде растворите Vicks.

· Маленькими глотками пейте горячую воду или теплые растворы. Можете в больших количествах добавлять лимон. 
· Пейте чай или кофе. 
депрессия
Проблема:
Вы можете прибывать в состоянии меланхолии, слабости, депрессии или грусти. Такие состояния могут быть связаны с инсомнией (бессонницей), потерей или поправлением в весе, или изменением аппетита. Вы можете заметить, что у Вас пропал интерес к вещам, которые раньше Вас занимали. Вы также можете ощущать усталость или беспокойство большую часть времени, не можете думать или концентрироваться.

Депрессия возникает как в результате изменений в обычных химических процессах в головном мозге, так и событий, происходящих в Вашей жизни. ВИЧ-инфекция, другие препараты и проблемы со здоровьем тоже могут привести к депрессии. 

Лечение:
Существует множество путей лечения данной проблемы. Первым шагом является обращение к Вашему лечащему врачу или медсестре. Если Вы полагаете, что можете навредить себе или другим людям, немедленно обратитесь за помощью (например, позвоните в местную службу спасения или 911), или сходите в кабинет неотложной помощи. При возможности, следует выявить причину депрессии. В результате совместной работы для Вас может быть разработана схема лечения. Данная схема может включать назначения немедикаментозных средств, консультирование или другие виды лечения.

Самоуход: 
Здесь приведены некоторые стратегии, которые Вы можете применить для улучшения собственного самочувствия:

· Попробуйте заняться расслабляющей или снимающей стресс деятельностью, например, глубокие дыхательные упражнения, медитация, установите для себя «тихий час», массаж, прослушивание музыки или расслабляющих записей, добровольческая работой, прогулка, свободное чтение, принятие теплой ванны, тай-чи, и др.

· Примкните к деятельности, проводимой общественными группами, группами поддержки, церковными общинами, специальными группами или к спортивным мероприятиям. 

· Подумайте о вступлении в какую-нибудь группу поддержки. Как правило, это не предусматривает расходы и предлагается организациями по борьбе со ВИЧ в Вашей общине. Если имеется возможность, загляните в свой телефонный справочник под графой «СПИД» или «ВИЧ» или обратитесь за справкой в местную церковь. Узнайте, стоит ли перед группой, куда Вы планируете вступить, какая-либо особая цель и интересует ли Вас ее направленность; принимайте активное участие. 

· Избегайте или сократите потребление алкоголя или других не назначенных препаратов, влияющих на настроение (таких как кокаин, «спид», «клей»).

· Ежедневно совершайте пешие прогулки в помещение или на воздухе. Доказано, что упражнения снимают беспокойство, депрессию и волнения.

· Ежедневно, ложитесь спать вечером и просыпайтесь по утрам в одно и то же время. Глубокий сон каждый день поможет Вам мыслить более ясно. Краткий сон тоже полезен, но пусть он будет более коротким и в ранее дневное время.
· Просыпайтесь, умывайтесь и одевайтесь каждый день в обычное время. 
· Принимайте назначенные препараты. Информируйте своего врача или медсестру о побочных эффектах.

· Читайте и изучайте материалы о депрессии.
Диарея
Проблема:
Вы можете испытывать жидкий стул трижды в день или чаще (замечание: если диарея продолжается несколько дней, обратитесь к своему медработнику). 

Лечение:
Существует множество путей лечения данной проблемы. Первым шагом является обращение к Вашему лечащему врачу или медсестре. При возможности следует выявить причину диареи. В результате совместной работы для Вас может быть разработана схема лечения. Данная схема может включать назначенные или не назначенные медикаменты или другие виды лечения.

Самоуход: 
Здесь приведены некоторые стратегии, которые Вы можете применить для улучшения собственного самочувствия:

· Ешьте часто малыми порциями.





Потребляйте продукты и напитки:

· Овсяная крупа, клубника, картофель, яблоки (очищенные и просушенные), груши, бананы, йогурт, каши.

· Десять стаканов воды в день, оральный регидратационный раствор, энергетические напитки (например., GatoradeTM), имбирное пиво, смешанный с водой фруктовый сок или имбирный чай. 





Избегайте продукты и напитки:

· Кофеин, фастфуд, жаренные продукты, мясные закуски, хотдог, бекон, чипсы, молочные продукты (кроме йогурта), цельная крупа, кукурузная мука, отруби, мюсли, орехи, семена.

· Кофеин- или карбонат-содержащие напитки и алкоголь.
Питательные добавки:

· Acidophilus (Вы можете приобрести эти питательные добавки в точках здорового питания или аптеке). Обсудите свое намерение принимать Acidophilus со своим врачом или медсестрой до начала приема этого продукта, чтобы убедиться, что он не в ущерб Вашей схеме лечения.

· MetamucilTM
Будьте готовы:

· Планируя мероприятия за пределами дома, учитывайте наличие туалетных помещений.

· Возьмите дополнительную смену белья и рулон туалетной бумаги, если продолжительное время Вы будете находиться за пределами дома. Возьмите с собой увлажнительные салфетки для очищения рук.
· Используйте впитывающие прокладки, чтобы не испачкать нательное белье.

Уход за кожей:

· Следите за чистотой вашей кожи, по возможности, очищайте ее теплой водой после каждого испражнения. Тщательно осушите кожу.

· Если кожа не повреждена (нет открытых трещин), нанесите вазелино-содержащий крем (например, вазелин или мазь с витаминами А и Д (A&D ointment TM) для защиты кожи. Если кожа повреждена, обратитесь к своему медработнику в случае инфекции или для назначения мази. 

· Для личной гигиены, каждый раз выходя из дома, носите мягкую емкость с теплой водой и очищающий спрей. 
головокружение
Проблема:
При попытке встать, у вас могут появиться темные пятна перед глазами.  

Лечение:
Существует множество путей лечения данной проблемы. Первым шагом является обращение к Вашему лечащему врачу или медсестре. При возможности следует выявить причину головокружения. В результате совместной работы для Вас может быть разработана схема лечения. Данная схема может включать назначенные или не назначенные медикаменты или другие виды лечения.

Самоуход: 
Здесь приведены некоторые стратегии, которые Вы можете применить для улучшения собственного самочувствия:

· В положении сидя, наклоните голову к коленям для усиления циркуляции крови в головном мозге. 

· Лежа, поднимите ноги вверх над головой.

· Потребляйте большое количество жидкости (воду, соки, напитки без кофеина) минимум 6-8 стаканов в день. 

· Просыпаясь, сначала сядьте, потом поднимайтесь медленно.

· Потребляйте высоко энергетическую пищу.

· Придерживайтесь сбалансированной диеты. 

· Ешьте зелень, чтобы повысить содержание железа в организме.

· Проветривайте помещение.
· Ослабьте слишком тесную одежду.
Лихорадка
Проблема:
У Вас может появиться нехарактерно высокая температура тела, сопровождающаяся ознобом и дрожью. Кроме того, Вы можете ощущать ломоту в теле, раздражительность, потерю аппетита и слабость.    

Лечение:
Существует множество путей лечения данной проблемы. Первым шагом является обращение к Вашему лечащему врачу или медсестре. При возможности следует выявить причину лихорадки. В результате совместной работы для Вас может быть разработана схема лечения. Данная схема может включать назначенные или не назначенные медикаменты или другие виды лечения.

Самоуход: 
Здесь приведены некоторые стратегии, которые Вы можете применить для улучшения собственного самочувствия:

· Потребляйте большое количество жидкости (воду, соки, напитки без кофеина) минимум 6-8 стаканов в день.

· Много отдыхайте для сбережения энергии и во избежание усталости.

· Принимайте таблетки или другие препараты, назначенные лечащим врачом или медсестрой, от лихорадки или для понижения высокой температуры.

· Если Вы принимаете антибиотики, убедитесь, что Вы принимаете все препараты (согласно схеме лечения). 
· Измеряйте температуру каждый раз, когда болеете. Если температура выше 99ºF (38ºC), измеряйте ее каждые 3-4 часа. Ведите записи, чтобы помочь своему медработнику принимать меры против Вашей лихорадки. Необходимо в течении 24 часов сообщить своему врачу или медсестре о приступе лихорадки или температуры выше 101ºF (39ºC). В местностях, где медсестры из клиник посещают пациентов, они измеряют температуру и делают направления для пациентов. 
· Избегайте принимать ванны с мочалкой и находиться возле вентиляторов, потому что они могут вызвать дрожь и озноб. Озноб повышает температуру и его стоит избегать по возможности.  

· Покрывайте и сохраняйте кожу сухой .

Если у Вас появился озноб и дрожь:

· Меняйте одежду каждый раз, когда потеете.

· Не пейте холодных и ледяных напитков. Пейте теплую жидкость.

· Не принимайте ванну.

· Надевайте носки или обувь, если идете по холодному полу.

· Каждую руку (включая пальцы) и ногу (включая пальцы на ступнях) обматывайте полотенцем или одеялом. Остальную часть тела покрывайте легкой одеждой. Лучше всего не покрывать тело целиком, т.к. это может повысить температуру.  

Забывчивость
Проблема:
У вас может быть забывчивость, плохая память и трудности с концентрацией. Вы можете пропускать встречи, принимать лекарства и другие вещи, которые Вы регулярно выполняли. Вы можете обнаружить, что не следите за рассказом в книге или испытываете трудности с просмотром телевизора. 

Забывчивость может быть связана с ВИЧ-инфекцией, инфекцией в головном мозге, депрессией, приемом медикаментов, или другими проблемами со здоровьем. 

Лечение:
Существует множество путей лечения данной проблемы. Первым шагом является обращение к Вашему лечащему врачу или медсестре. При возможности следует выявить причину забывчивости. В результате совместной работы для Вас может быть разработана схема лечения. Данная схема может включать назначенные или не назначенные медикаменты, консультирование,  техники улучшения памяти или другие виды лечения.

Самоуход: 
Здесь приведены некоторые стратегии, которые Вы можете применить для улучшения собственного самочувствия:

· Составляйте график на каждый день или на неделю и старайтесь по возможности твердо ему придерживаться.
· В записную книжку вносите график или отдельные встречи. Не забывайте сразу же записывать встречу или график, чтобы не забыть о нем после. 
· Попросите друзей или членов семьи напоминать Вам о встречах или графиках.  

· Сделайте это Вашей ежедневной практикой (например, кладите Ваши ключи и записную книжку каждый день в одно и то же место).

· Организуйте прием медикаментов простым способом (например, положите в специальную коробочку для медикаментов), чтобы не забывать об этом.  

· Попросите своего медработника звонить Вам перед каждой встречей, чтобы напомнить о дате и времени.  

· Избегайте или сократите прием алкоголя или не назначенных препаратов, влияющих на настроение (например, кокаин,  инъекция «спид», «клей»).

· Ежедневно, ложитесь спать вечером и просыпайтесь по утрам в одно и то же время. Глубокий сон каждый день поможет Вам мыслить более ясно. Краткий сон тоже полезен, но пусть он будет более коротким и в ранее дневное время.

Упадок сил (слабость)
Проблема:
Вы можете ощущать усталость, утомление, изнуренность или рассеянность. Некоторая слабость может появиться в Вашей жизни и этого следует ожидать. Слабость может возникнуть в результате стресса, неправильных привычек питания, недостаточного сна, психологического напряжения, тоскливости, депрессии и других состояний. 
Слабость также могут вызвать ВИЧ-инфекция, препараты против ВИЧ-инфекции или другие проблемы со здоровьем, например, анемия. Если Вы ощущаете значительный упадок в своем энергетическом заряде, или слабость продолжается несмотря на то, что Вы достаточно отдыхаете, в таком случае, обратитесь к своему врачу или медсестре.

Лечение:
Существует множество путей лечения данной проблемы. Первым шагом является обращение к Вашему лечащему врачу или медсестре. При возможности следует выявить причину упадка сил. В результате совместной работы для Вас может быть разработана схема лечения. Данная схема может включать назначенные или не назначенные медикаменты или другие виды лечения.

Самоуход: 
Здесь приведены некоторые стратегии, которые Вы можете применить для улучшения собственного самочувствия:

· Чтобы слабость не одолевала Вас, выполняйте лишь небольшую работу.

· Пейте энергетические напитки (напр., Gatorade) и оральный регидратационный раствор.

· Просыпаясь, сначала сядьте, потом медленно поднимайтесь.

· Ешьте 2-3 дольки чеснока трижды в день.

· Чтобы сохранить витамины в овощном блюде, не подвергайте его длительной тепловой обработке.

· Попробуйте заняться расслабляющей или снимающей стресс деятельностью, например, глубокие дыхательные упражнения, медитация, установите для себя «тихий час», массаж, прослушивание музыки или расслабляющих записей, добровольческая работой, прогулка, свободное чтение, принятие теплой ванны, тай-чи, и др.
· Делайте перерывы в работе, в середине утреннего и после обеденного времени.

· Ежедневно совершайте пешие прогулки в помещение или на воздухе. Доказано, что упражнения снимают беспокойство, депрессию и волнения.

· Потребляйте больше продуктов, таких как: овсяную крупу и цельные зерновые, фрукты и свежие овощи, выпечку из цельного зерна, йогурты, молочные продукты низкой жирности или немолочные продукты. 
· Ограничьте потребление следующих продуктов: сахаросодержащих продуктов, фастфуд и продуктов высокой жирности. Сократите потребление алкоголя и кофеина – позже они вызывают вялость. 
· Ежедневно, ложитесь спать вечером и просыпайтесь по утрам в одно и то же время. Глубокий сон каждый день поможет Вам мыслить более ясно. Краткий сон тоже полезен, но пусть он будет более коротким и в ранее дневное время.

· Принимайте назначенные препараты. Информируйте своего врача или медсестру о побочных эффектах.
· Избегайте или сократите потребление алкоголя или других не назначенных препаратов, влияющих на настроение (таких как кокаин, «спид», «клей»).
тошнота
Проблема:
У Вас может наступить тошнота, расстройство желудка, рвотные позывы, тяжесть и болезнь желудка. Иногда, тошнота сопровождается рвотой. У Вас также могут возникать головные боли, потеря аппетита (нет аппетита), что может привести к потере веса.

Проблема может появиться в результате ВИЧ-инфекции, препаратов против ВИЧ-инфекции, других лекарств, лучевой терапии, эмоционального стресса (беспокойства), аллергических реакций и других проблем со здоровьем. 
Лечение:
Существует множество путей лечения данной проблемы. Первым шагом является обращение к Вашему лечащему врачу или медсестре. При возможности следует выявить причину тошноты. В результате совместной работы для Вас может быть разработана схема лечения. Данная схема может включать назначенные или не назначенные медикаменты или другие виды лечения.

Самоуход: 
Здесь приведены некоторые стратегии, которые Вы можете применить для улучшения собственного самочувствия:

· Пейте оральный регидратационный раствор.

· Избегайте запахов, изображений или звуков, обостряющих чувства.

· Дышите свежим воздухом.

· Вдыхайте приятные запахи – лимона, кожуры лайма или имбиря.

· Применяйте ароматерапию, например ароматом дикой клубники или имбиря.

· Попробуйте заняться расслабляющей или снимающей стресс деятельностью, например, глубокие дыхательные упражнения, медитация, установите для себя «тихий час», массаж, прослушивание музыки или расслабляющих записей, добровольческая работой, прогулка, свободное чтение, принятие теплой ванны, тай-чи, и др.

· Сфокусируйте свои мысли на чем-нибудь приятном (воображение). Смотрите вдаль, чтобы успокоить глаза.

· Воздержитесь от жирной и жареной пищи,  и алкоголя.

· Ешьте маленькими порциями, когда чувствуйте себя чуть лучше.

· Старайтесь есть сухие продукты, такие как сухарики и крекеры.

· После еды находитесь в сидячем положении, по крайней мере, 30 мин.

· Старайтесь пить и есть, когда Вы чувствуете себя лучше.

· Оставляйте свою любимую еду на моменты, когда чувствуете себя лучше.

· Принимайте назначенные препараты. Информируйте своего врача или медсестру о побочных эффектах.

· Часто делайте глоточки воды или посасывайте ледяную стружку.

ночная испарина
Проблема:
По ночам у Вас может появиться испарина не вызванная какими-либо упражнениями. Испарина может возникать как в ночное, так и в дневное время. Вы можете просыпаться оттого, что Ваша одежда и простыни влажные от пота. 

Испарина может быть в результате ВИЧ-инфекции, или других состояний, таких как туберкулез, и обычно, не ассоциируется с инфекцией или лихорадкой. 

Лечение:
Существует множество путей лечения данной проблемы. Первым шагом является обращение к Вашему лечащему врачу или медсестре. При возможности следует выявить причину испарины. В результате совместной работы для Вас может быть разработана схема лечения. Данная схема может включать назначенные или не назначенные медикаменты или другие виды лечения.

Самоуход: 
Здесь приведены некоторые стратегии, которые Вы можете применить для улучшения собственного самочувствия:

· Сохраняйте кожу в тепле и сухой.

· Надевайте легкую теплую одежду и используйте меньше одеял.

· Проветривайте помещение свежим воздухом.

· Потребляйте достаточное количество жидкости (воду, соки, напитки без кофеина) минимум 6-8 стаканов в день.

· Пейте холодную воду.

· Массируйте себя прохладной водой.

· Регулярно меняйте одежду и постельное белье. 
· Накройте подушку полотенцем в случае обильного, чрезмерного потоотделения.

· При пробуждении, насухо высушите кожу, нанесите лосьон на кожу и затем наденьте одежду.

· Держите смену нательного и постельного белья рядом, особенно, если испарина происходит по ночам. 
· Поговорите со своим врачом или медсестрой о приеме препаратов перед отходом ко сну.

боль в руках, ладонях, ногах и ступнях (нейропатия)
Проблема:
У вас может возникнуть боль в ладонях, руках ногах или ступнях с таким ощущением, что Ваши суставы наполнены водой. Может появиться боль в пояснице и коленях, так, что Вы не можете стоять или ходить. Может возникнуть онемение и покалывание в ладонях и ступнях, ощущение как при покалывании иголками, очень болезненное. Из-за боли Вы не способны передвигаться без помощи.  

Болевое покалывание или онемение в ладонях и ступнях, руках и ногах может быть из-за ВИЧ-инфекции, принятия препаратов против ВИЧ-инфекции, медикаментов и других видов лечения.  

Лечение:
Существует множество путей лечения данной проблемы. Первым шагом является обращение к Вашему лечащему врачу или медсестре. При возможности следует выявить причину боли. В результате совместной работы для Вас может быть разработана схема лечения. Данная схема может включать назначенные или не назначенные медикаменты или другие виды лечения.

Самоуход: 
Здесь приведены некоторые стратегии, которые Вы можете применить для улучшения собственного самочувствия:

· Наложите горячий компресс, если боль сопровождается чувством холода.

· Наложите компресс из холодной воды не более 10 минут, если боль горячая.

· Поднимите руки и ноги вверх над головой.

· Делайте пассивные упражнения ладонями, руками, ногами или ступнями, или попросите члена семьи помочь Вам. 
· Массажируйте ладони, руки, ноги или ступни.
· Носите свободную удобную обувь с вкладышами подошвы.

· Не стойте и не гуляйте долгое время.

· Носите белые хлопковые носки, чтобы избежать влажности ступней.

· Держите ладони и ступни в тепле, но не настолько, чтобы не вызвать потения.

· Попробуйте заняться расслабляющей или снимающей стресс деятельностью, например, глубокие дыхательные упражнения, медитация, установите для себя «тихий час», массаж, прослушивание музыки или расслабляющих записей, добровольческая работой, прогулка, свободное чтение, принятие теплой ванны, тай-чи, и др.

· Проверьте состояние здоровья у медработника, чтобы убедиться, что сахарный диабет не является причиной таковой боли.

прерывистое дыхание
Проблема:  
У Вас могут возникнуть неприятные ощущения, связанные с затрудненным дыханием, одышкой, задыханием; нельзя сделать глубокий вдох. 

Одышка может быть в результате стресса, беспокойства, учащенного сердцебиения, головокружения и других заболеваний и недугов. 

Следует ожидать некоторую одышку, особено после энергичных упражнений. Однако, если Вам трудно восстановить дыхание или одышка возникает в состоянии покоя, обратитесь к своему врачу или медсестре. Слабость в результате ВИЧ инфекции, принимаемых препаратов против ВИЧ-инфекции, лекарств и других проблем со здоровьем могут также вызвать одышку.  

Лечение:
Существует множество путей лечения данной проблемы. Первым шагом является обращение к Вашему лечащему врачу или медсестре. При возможности следует выявить причину одышки. В результате совместной работы для Вас может быть разработана схема лечения. Данная схема может включать назначенные или не назначенные медикаменты или другие виды лечения.

Самоуход: 
Здесь приведены некоторые стратегии, которые Вы можете применить для улучшения собственного самочувствия:

· Попробуйте заняться расслабляющей или снимающей стресс деятельностью, например, глубокие дыхательные упражнения, медитация, установите для себя «тихий час», массаж, прослушивание музыки или расслабляющих записей, добровольческая работой, прогулка, свободное чтение, принятие теплой ванны, тай-чи, и др.

· Сядьте прямо, чтобы максимально расслабить грудную клетку.
· Ежедневно совершайте пешие прогулки в помещение или на воздухе. Мышцы ослабевают от низкой физической активности. Из-за этого, любое движение сопровождается одышкой. Постоянные упражнения помогут уменьшить одышку, связанную со слабостью мышц. 
· Попробуйте использовать следующие упражнения на дыхание. Самое важное – это медленно делать вдох и выдох, по возможности.
· Дыхание сквозь поджатые губы: Дышите нормально через нос, считая м-е-д-л-е-н-н-о до двух; поджать губы, как бы приготовившись к свисту; медленно выдохните через поджатые губы (выдох должен быть в дважды дольше, чем вдох – медленно досчитайте до 4)..

· Контролировать размеренное дыхание: Практиковать технику дыхания сквозь поджатые губы при физической нагрузке, от которой Вы задыхаетесь, например, подъем по лестнице, быстрая ходьба или поднимание тяжелых вещей. Важно здесь вдыхать медленно (по возможности, в момент отдыха) и выдыхать сквозь поджатые губы (при выполнении работы). Следите, чтобы выдох был медленным и ровным.  
· Обратитесь к своему врачу или медсестре в клинике для получения дальнейших инструкций или других дыхательных упражнений. 
абсцесс кожи (нарыв)
Проблема:
У Вас может появиться распухший и открытый нарыв в любом месте на коже.

Лечение:
Существует множество путей лечения данной проблемы. Первым шагом является обращение к Вашему лечащему врачу или медсестре. При возможности следует выявить причину абсцесса кожи. В результате совместной работы для Вас может быть разработана схема лечения. Данная схема может включать назначенные или не назначенные медикаменты или другие виды лечения.

Самоуход: 
Здесь приведены некоторые стратегии, которые Вы можете применить для улучшения собственного самочувствия:


Для ускорения созревания абсцесса/нарыва, прибегайте к следующим из ниже-перечисленных стратегий:

· Приложите горячий компресс на пораженные участки тела.

· Внутреннюю часть кожуры папайи приложите на ночь, затем промойте солоноватой водой. 

Если/когда абсцесс/нарыв открывается:

· Очистите абсцесс/нарыв, затем промойте солоноватой водой (должна по вкусу напоминать слезу) и накройте чистой материей.

· В качестве антисептика, добавьте стебли алоэ к воде для умывания.

· Промойте абсцесс/нарыв разведенным яблочным уксусом.

В целом:

· Придерживайтесь диеты богатой протеином и витамином С для скорого заживления раны.
кожные нарывы, (болевой) (опоясывающий герпес)
Проблема:
У Вас может появиться зудящие мокрые раздражающие нарывы, сопровождающиеся болью и чувством жжения. Также, Вы можете заметить мокрую сыпь в группе или на какой-либо части тела.

Лечение:
Существует множество путей лечения данной проблемы. Первым шагом является обращение к Вашему лечащему врачу или медсестре. При возможности следует выявить причину кожных нарывов. В результате совместной работы для Вас может быть разработана схема лечения. Данная схема может включать назначенные или не назначенные медикаменты или другие виды лечения.

Самоуход: 
Здесь приведены некоторые стратегии, которые Вы можете применить для улучшения собственного самочувствия:

· Не чешите и откупоривайте нарывы.

· Наложите холодный компресс на нарывы.

· На пораженные участки нанесите сок алоэ вера.

кожная сыпь (дерматит)
Проблема:
У Вас может появиться сыпь или какие-либо изменения в состоянии кожи, что может продолжаться короткое или продолжительное время. Могут возникнуть покраснение, зуд, отек или боль. В зависимости от причины, они могут появиться где угодно на теле. 

Эта проблема может быть в результате различных видов инфекций. Также, она может быть вызвана ВИЧ-инфекцией, реакцией препаратов или лучевой терапией, эмоциональным стрессом, аллергической реакцией, слишком длительным пребыванием на солнце или другими проблемами со здоровьем. 
Лечение:
Существует множество путей лечения данной проблемы. Первым шагом является обращение к Вашему лечащему врачу или медсестре. При возможности следует выявить причину дерматита. В результате совместной работы для Вас может быть разработана схема лечения. Данная схема может включать назначенные или не назначенные медикаменты или другие виды лечения.

Самоуход: 
Здесь приведены некоторые стратегии, которые Вы можете применить для улучшения собственного самочувствия:

· Купайтесь в воде, где растворите антисептические средства.

· Избегайте холодной воды, всегда используйте теплую воду.

· После купания высушите кожу на воздухе или похлопывающими движениями.

· Нанесите увлажняющие лосьоны или кремы, не содержащие алкоголь.
· Используйте не парфюмированные увлажняющие лосьоны или кремы, не содержащие алкоголь. Помогают лосьоны и кремы с алоэ вера или экстрактами растений. 
· Наложите повязку или чистый материал на кровоточащие места или дренаж, чтобы избежать распространения инфекции на другие части тела или к другим любым. 
· Купайтесь или принимайте душ мягким не парфюмированным мылом (например, жидкость для купания Cetaphil™, Dove™, Sunlight™ / кусковое мыло Sunlight™) или умеренно теплой водой. Избегайте горячих ванн - они сушат кожу.

· Пейте много жидкости.

· Используйте теплые увлажнители воздуха в сухих климатических условиях или очень теплых помещениях. Сухой воздух может раздражать кожу.

· Носите легкую, не раздражающую кожу одежду и головной убор на солнце.

· Не соприкасайте с кожей постельное белье и одеяло. Например, положите подушку к ногам, чтобы белье нависало над Вашими ногами. 
· Спросите в аптеке противо-раздражающие препараты или прикладывайте кашицу из воды и овсяной муки на пораженные участки тела для успокоения зуда. 
· Наносите масла, например, масло сладкого миндаля, для питания кожи.

· Обращайте особое внимания на новые изменения в состоянии кожи и информируйте врача или медсестру.

· Часто мойте руки. 

· Не пользуйтесь полотенцами и постельным бельем совместно с кем-либо.

· Не чешите кожу. Коротко подстригайте ногти и держите их в чистоте.

Отек ладоней, рук, ступней и ног
Проблема: 
У Вас может появиться отек на руках, ногах, ладонях и ступнях. 

Это может указывать на плохую работу выделительной системы. 

Лечение:
Существует множество путей лечения данной проблемы. Первым шагом является обращение к Вашему лечащему врачу или медсестре. При возможности следует выявить причину отека. В результате совместной работы для Вас может быть разработана схема лечения. Данная схема может включать назначенные или не назначенные медикаменты или другие виды лечения.

Самоуход: 
Здесь приведены некоторые стратегии, которые Вы можете применить для улучшения собственного самочувствия:

· При отдыхе, поднимите ноги и руки вверх.

· Избегайте длительного стояния или прогулок.

· Натирайте ноги и руки мазью метилсалициловой кислоты или другими препаратами, снимающими отек и рекомендованными Вашим врачом или медсестрой.
· Опустите конечности в теплую воду.

· Пейте горячую воду, чтобы усилить циркуляцию и выделительные процессы.

· Сведите к минимуму потребление соли и соленых продуктов.

бессоница (инсомния)

Проблема: 
У Вас могут возникнуть проблемы со сном и когда сон сопровождается бессонницей. 

Эта проблема может быть в результате ВИЧ-инфекции, других инфекций, использования препаратов или стресса.      

Лечение:
Существует множество путей лечения данной проблемы. Первым шагом является обращение к Вашему лечащему врачу или медсестре. При возможности следует выявить причину бессонницы. В результате совместной работы для Вас может быть разработана схема лечения. Данная схема может включать назначенные или не назначенные медикаменты или другие виды лечения.

Самоуход: 
Здесь приведены некоторые стратегии, которые Вы можете применить для улучшения собственного самочувствия:

· Ежедневно, ложитесь спать вечером и просыпайтесь по утрам в одно и то же время. Глубокий сон каждый день поможет Вам мыслить более ясно. Краткий сон тоже полезен, но пусть он будет более коротким и в ранее дневное время.
· Принимайте теплую ванну перед отходом ко сну.

· Выпейте перед сном стакан теплого молока или ромашкового чая, но не пейте много жидкости, чтобы не просыпаться среди ночи, чтобы сходить в туалет.

· Принимайте массаж.

· Делайте упражнения за 4-6 часов до сна. Физическая нагрузка перед сном может усугубить проблему бессонницы.

· Читайте перед сном.

· Несколько подушек помогут Вам спать комфортно.

· Прослушивайте записи с музыкой или рассказами.

· Воздержитесь от приема снотворных препаратов без рецепта врача, во избежание привыкания к ним.

· Включите вентилятор или мягкую музыку, чтобы заглушить посторонний шум.

· Используйте ушные тампоны. 

Потеря веса (незапланированная)
Проблема:
Вы можете терять вес от 10% и более от обычной массы Вашего тела, не прилагая к этому никаких усилий. Потеря веса, какой бы она не была, имеет очень важное значение и следует принять во внимание как можно раньше. 

Незапланированная потеря веса может возникнуть по причине ВИЧ-инфекции, препаратов против ВИЧ-инфекции, депрессии, волнений, инфекции и других проблем со здоровьем. 

Если у Вас тошнота, рвота или диарея, читайте стратегии и самостоятельному уходу в этих категориях.

Лечение:
Существует множество путей лечения данной проблемы. Первым шагом является обращение к Вашему лечащему врачу или медсестре. При возможности следует выявить причину потери веса. В результате совместной работы для Вас может быть разработана схема лечения. Данная схема может включать назначенные или не назначенные медикаменты или другие виды лечения.

Самоуход: 
Здесь приведены некоторые стратегии, которые Вы можете применить для улучшения собственного самочувствия:

· Много ешьте и пейте. 

· Ешьте часто малыми порциями.

· Принимайте мультивитамины.

· Добавляйте чеснок в пищу.

· Измеряйте вес или обращайте внимание на изменения в размерах, когда надеваете одежду.

· Готовьте и ешьте с друзьями и семьей, чтобы еда доставляла удовольствие.

· Потребляйте обогащенную протеином пищу и закуски, например, арахисовое масло, желейные слойки, крекеры, сыр, пудинг и йогурты.

· Добавьте к своей диете растворимые напитки на завтрак, молочные смеси и другие питательные добавки и пейте их в любое время в течении дня.

· Ежедневно принимайте мультивитамины, содержащие не менее 100% рекомендуемой дневной дозы.

· Пусть всегда будут в наличие продукты быстрого приготовления (например, замороженные и консервированные продукты).

· Ешьте свежие овощи и фрукты.

· В поездках, принимайте высококалорийные батончики и питательные смеси.

· Делайте легкие физические упражнения для усиления аппетита.

· Если Вам трудно жевать или глотать, или язвочки в ротовой полости:

· Обратитесь к своему медработнику для лечения язвочек в ротовой полости.

· Ешьте пищу холодной (например, фруктовое или сливочное мороженое) и мягкую/жидкую пищу (например, картофельное пюре, яблочный соус, пасту и супы).

· Смягчайте продукты, смачивая их в молоке или супе, или измельчите в блендере.

· Воздержитесь от острых, соленных, хрустящих продуктов и кислых напитков (например, апельсинового или томатного соков).

· Пейте жидкость через трубочку, чтобы не раздражать язвочки во рту.

· Полощите рот лимонным раствором.

· Если не нравится вкус пищи: 

· Добавьте специй (например, базилик, орегано, чеснок) или другие усилители вкуса (лимонный сок, сок лайма или уксус). 
· Маринуйте мясо в сладком вине, фруктовом соке, пиве, итальянском или соевом соусах.

· Тщательно следите за состоянием зубов (например, регулярно чистите зубы, посещайте дантиста каждые 6 месяцев).

Белые пятна в ротовой послости (стоматит ротовой полости) 
Проблема:
У Вас могут появиться болезненные красноватые или белесые язвочки в ротовой полости. Возможно, пропадет аппетит, потому что из-за белых язвочек не ощущается вкус пищи.

Лечение:
Существует множество путей лечения данной проблемы. Первым шагом является обращение к Вашему лечащему врачу или медсестре. При возможности следует выявить причину появления белесых язвочек. В результате совместной работы для Вас может быть разработана схема лечения. Данная схема может включать назначенные или не назначенные медикаменты или другие виды лечения.

Самоуход: 
Здесь приведены некоторые стратегии, которые Вы можете применить для улучшения собственного самочувствия:

· Измените питание, включите мягкие каши.

· Прополощите рот водой, где растворите соль или соду бикарбонат.

· Чистый глицерин нанесите на пятна.

· Полощите рот TCP антисептиком.

· Очищайте рот калиевыми квасцами или посасывайте квасцы.

вагинальный зуд, жжение и выделения
Проблема:
У Вас могут возникнуть обильные, мутные, неприятные, гнилостные желтоватые выделения. Во всех случаях зеленоватого цвета.
Лечение:
Существует множество путей лечения данной проблемы. Первым шагом является обращение к Вашему лечащему врачу или медсестре. При возможности следует выявить причину вагинального зуда. В результате совместной работы для Вас может быть разработана схема лечения. Данная схема может включать назначенные или не назначенные медикаменты или другие виды лечения.

Самоуход: 
Здесь приведены некоторые стратегии, которые Вы можете применить для улучшения собственного самочувствия:

· Носите хлопковое белье и часто меняйте его.

· Пользуйтесь не парфюмированной прокладкой или гигиеническими салфетками. Не используйте тампоны, поскольку они могут усилить дискомфорт. 

· Избегайте носить тесную одежду, например, обтягивающие джинсы или нейлоновые колготки.

· Ежедневно ешьте полчашки йогурта, содержащего ацидофильные клетки (acidophilus). 
· При купании пользуйтесь мягким мылом, избегайте парфюмированного мыла, спрея, туалетной бумаги и др., - они могут привести к большему раздражению. 
· Не прибегайте к бритью в области половых органов. 

· Избегайте спринцевания и не используйте туалетную бумагу в качестве прокладки – это может привести к большему раздражению. 
· Возможно, Вы решите воздержаться от интимной близости, до тех пор, пока не пройдет инфекция, если близость будет причинять Вам неудобство. Однако, если Вы склонны к сексу, используйте презерватив во избежание распространения инфекции. В это время лучше не заниматься оральным сексом, т.к. грибковая инфекция может поразить ротовую полость. Вместо полового акта прибегайте к другим интимным занятиям (прикосновения, поцелуи, ласки и др.). 
· Содержите интимные органы в чистоте.

· Принимайте сидячую ванну с антисептическими средствами.

Глоссарий / словарь 

Мазь с витаминами А и Д™

Acidophilus: Организм, который хорошо растет в кислотной среде и используется в производстве йогурта.

Алоэ вера: Растение с мясистыми стеблями семейства Liliaceae. Широко используется в медицине
Калиевые квасцы: Кристалл без цвета и запаха  для заживления болячек во рту и горле.

Ароматерапия: Метод лечения различных симптомов, применяя ароматические вещества, такие как масла, специи и др. 
Borstol: Масляная суспензия, используемая как смесь для горла.

Ромашка
Сахарный диабет
Gatorade™: Энергетический напиток.

Глицерин
Сорго лимонное
Metamucil™: Клетчатка.

Метилсалицилат: Фунгицидный обезболивающий компресс.

Оральный регидратационный раствор: обогащенный электролитами раствор для регидратации. Если в вашей местности не имеются пакетики с готовым регидратационным раствором, приготовьте самостоятельно в домашних условиях. Смешайте следующие ингредиенты:

· 1 литр кипяченной и остуженной воды
· 1 чайная ложка соды
· 4 чайные ложки сахара
Папайя: Фрукт, потребляемый для облегчения кишечника. Кожура папайи используется в качестве припарки.

Перманганат калия: Кристаллическая соль, используемая в качестве антисептика.

Сидячая ванна: Смачивание области промежности в теплой воде, в которой растворить антисептическое средство.

Тай-чи: Китайское упражнения для релаксации.

TCP антисептик: Антисептическое средство для заживления язвочек в ротовой полости.

Vicks™: Ментоловая мазь против болезней горла, простуды и мышечной боли. 
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