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PRefacio

Este manual es una guía para el auto-cuidado o el cuidado por parte de la familia para el manejo de los síntomas que los pacientes que viven con VIH/SIDA experimentan comúnmente. Vivir con VIH/SIDA es un reto, tanto para la persona infectada como para las personas que se ven afectadas (miembros de la familia, amigos, personas a cargo del cuidado, miembros de la comunidad, patronos, compañeros de trabajo, etc.). Sobrellevar y manejar los numerosos síntomas en todas las etapas de la enfermedad puede ser aún más abrumante.  El propósito de este manual es proveer estrategias para el control de síntomas a las personas que manejan los sintomas relacionados con el VIH.  
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Estrategias Generales para el manejo de síntomas  

El primer paso siempre es comunicarse con su médico o el personal de enfermería.  Al trabajar juntos, se puede desarrollar un plan de tratamiento para usted.  Éste puede incluir medicamentos con y sin receta,  orientación u otros tratamientos. 

Todas estas estrategias son sugerencias y puede que no sean posible en todos los casos.  Haga lo que pueda.

Siempre use sus medicamentos según recetados.  Informe cualquier efecto secundario o irregularidad a su médico o al personal de enfermería.

Ansiedad

Problema:
Usted puede tener pensamientos inquietantes continuos y tensión. Usted puede experimentar: temblor, tensión muscular, dolor de cabeza, mareos, dificultad para respirar, latidos cardiacos rápidos, irritabilidad o intranquilidad. Otros síntomas pueden incluir: insomnio (problemas para dormir), dificultad para concentrarse, mente en blanco o malestar estomacal.

Este problema puede deberse a la infección del VIH, medicamentos contra el VIH, medicamentos, problemas de salud u otras situaciones de la vida cotidiana. 

Tratamiento: 
Hay muchas formas de tratar este problema.  El primer paso es comunicarse con su médico o el personal de enfermería. De ser posible, se debe identificar la causa de la ansiedad.  Al trabajar juntos, se puede desarrollar un plan de tratamiento para usted.  Éste puede incluir medicamentos con y sin receta , orientación u otros tratamientos.

Auto-cuidado: 
A continuación algunas estrategias que pueden ayudarle a sentirse mejor:

· Trate de realizar actividades relajantes o que ayuden a reducir el estrés como ejercicios de respiración profunda, meditación, tiempo personal “en silencio”, masajes, escuchar música o cintas de relajación, participar en actividades (por ejemplo, trabajo de voluntario), salir a caminar, leer, bañarse con agua tibia, practicar Tai-Chi, etc.

· Considere asistir a un grupo de apoyo.  Por lo general, son gratis y a menudo los ofrecen organizaciones del VIH en su comunidad.  De ser adecuado, busque en su guía telefónica bajo “SIDA” o "VIH" o en su iglesia local. Asegúrese de verificar si el grupo al que planifica asistir tiene un enfoque específico y que usted esté interesado en ese tema, participe activamente.

· Beba menos cafeína (café, té y gaseosas).

· Consuma menos productos que contengan azúcar (incluidas las gaseosas).

·  Salga a caminar todos los días a su propio paso, dentro o fuera de la casa. Se ha demostrado que el ejercicio reduce la ansiedad, la depresión y la fatiga.

· Beba una taza de leche tibia o un té de manzanilla antes de acostarse a dormir.

· Tome su medicamento según recetado.  Informe cualquier efecto secundario o irregularidad a su médico o al personal de enfermería.

· Es posible que también quiera llevar un diario para anotar sus pensamientos y sus sentimientos.

estreñimiento

Problema:
Usted puede experimentar problemas de estreñimiento, no ir al baño durante una semana y/o experimentar sensación de llenura en el estómago.  Puede que pasen días antes de que pueda ir al baño.

Tratamiento: 
Hay muchas formas de tratar este problema.  El primer paso es comunicarse con su médico o el personal de enfermería. De ser posible, se debe identificar la causa del estreñimiento.  Al trabajar juntos, se puede desarrollar un plan de tratamiento para usted.  Éste puede incluir medicamentos con y sin receta u otros tratamientos.

Auto-cuidado: 
A continuación algunas estrategias que pueden ayudarle a sentirse mejor:

.

· Consulte con su médico o el personal de enfermería antes de aplicarse una enema. Usted puede usar una cucharadita pequeña de jabón Sunlight™ (un jabón líquido muy suave) y agua tibia. 

· Consuma frutas y vegetales y beba agua tibia después de las comidas.

· Beba bastante líquido (agua, jugo, bebidas sin cafeína), por lo menos de seis a ocho vasos de  8 onzas todos los días. 

· Coma papaya por la mañana con el desayuno. 

· Consuma una dieta rica en fibras.

· No pase hambre. 

· Usted necesita quitar la excreta impactada manualmente.  Pregunte al personal de enfermería local sobre este procedimiento. 

· Haga ejercicio regularmente.

tos

Problema:  
Usted puede experimentar diferentes tipos de tos.  Puede ser persistente y seca, producir una flema amarillenta, verdosa o blancuzca.

Tratamiento: 
Hay muchas formas de tratar este problema.  El primer paso es comunicarse con su médico o el personal de enfermería. De ser posible, se debe identificar la causa de la tos.  Al trabajar juntos, se puede desarrollar un plan de tratamiento para usted.  Éste puede incluir medicamentos con y sin receta u otros tratamientos.

Auto-cuidado: 
A continuación algunas estrategias que pueden ayudarle a sentirse mejor:

· Evite alimentos duros que pueden irritarle la garganta. 

· Use una mezcla contra la tos como Borstol.

· Inhale vapor, usando agua caliente con Vicks.

· Tome sorbos de agua caliente o líquidos tibios.  Puede añadirle una cantidad abundante de limón.

· Inhale vapor, usando agua caliente con morukudu o lengana.

· Beba agua bendita, té o café. 
· Beba té de limoncillo. 
Depresión

Problema: 
Puede que usted se sienta “triste”, “abatido”o “deprimido”.  Estos sentimientos también pueden estar asociados con  insomnio (problemas para dormir), pérdida de peso, aumento de peso o cambios del apetito. Puede que observe que no le interesan las cosas que antes disfrutaba.  Además, puede que se sienta “cansado” o “fatigado” la mayor parte del tiempo y que no pueda pensar o tenga problemas para concentrarse.   

La depresión puede deberse a cambios en los agentes químicos normales del cerebro y a las situaciones en su vida.  El VIH, otros medicamentos o los problemas de salud también pueden causar depresión. 

Tratamiento: 
Hay muchas formas de tratar este problema.  El primer paso es comunicarse con su médico o el personal de enfermería. Si piensa que podría hacerse daño o que podría hacerle daño a otra persona, busque ayuda de inmediato (p. ej., llame a su número de emergencia local, como el 911) o vaya a una sala de emergencias. De ser posible, se debe identificar la causa de la depresión.  Al trabajar juntos, se puede desarrollar un plan de tratamiento para usted.  Éste puede incluir medicamentos con y sin receta, orientación u otros tratamientos.

Auto-cuidado: 
A continuación algunas estrategias que pueden ayudarle a sentirse mejor:

· Trate de realizar actividades relajantes o que ayuden a reducir el estrés como ejercicios de respiración profunda, meditación, tiempo personal “en silencio”, masajes, escuchar música o cintas de relajación, participar en actividades (por ejemplo, trabajo de voluntario), salir a caminar, leer, bañarse con agua tibia, practicar Tai-Chi, etc.

· Participe en actividades como grupos comunitarios, grupos de apoyo, grupos en las iglesias, clubes sociales o deportes.

· Considere asistir a un grupo de apoyo.  Por lo general, son gratis y a menudo los ofrecen organizaciones del VIH en su comunidad.  De ser adecuado, busque en su guía telefónica bajo “SIDA” o "VIH" o su iglesia local. Asegúrese de verificar si el grupo al que planifica asistir tiene un enfoque específico y que usted esté interesado en ese tema, participe activamente.

· Evite o reduczca el uso de alcohol y otros fármacos sin receta que alteran el estado anímico (p. ej., cocaína, anfetaminas, dagga, pega).

· Salga a caminar todos los días a su propio paso, dentro o fuera de la casa. Se ha demostrado que el ejercicio reduce la ansiedad, la depresión y la fatiga.

· Establezca una rutina de acostarse y levantarse a la misma hora.  Dormir bien puede ayudarle a pensar con mayor claridad. Puede tomar siestas, pero que sean cortas y temprano durante el día.  

· Levántese, báñese y vístase a una hora regular todos los días.

· Tome su medicamento según recetado.  Informe cualquier efecto secundario o irregularidad a su médico o al personal de enfermería.

· Lea y aprenda sobre la depresión.
Diarrea
Problema: 
Usted puede tener tres o más evacuaciones blandas o aguadas (excretas) al día (NOTA:  Si la diarrea dura varios días, debe comunicarse con su profesional de la salud).

Tratamiento: 
Hay muchas formas de tratar este problema.  El primer paso es comunicarse con su médico o el personal de enfermería. De ser posible, se debe identificar la causa de la diarrea.  Al trabajar juntos, se puede desarrollar un plan de tratamiento para usted.  Éste puede incluir medicamentos con y sin receta u otros tratamientos.

Auto-cuidado: 
A continuación algunas estrategias que pueden ayudarle a sentirse mejor:

· Coma pequeñas porciones frecuentemente.





Alimentos / bebidas que debe consumir:

· Avena, fresas, papas, manzanas (debe pelarlas y dejar que se oxiden), peras, guineos, yogur.

· Diez vasos de agua al día, una solución rehidratante oral, agua con cebada, agua de arroz, leche agria, agua mezclada con polvo para hacer natilla o harina, bebidas energéticas (p. ej., GatoradeTM, Lucozade), ginger-ale, jugo de frutas diluido o té de jengibre. 





Alimentos / bebidas que debe evitar:

· Cafeína, comidas rápidas, alimentos fritos, fiambres, hot dogs, tocineta, papitas, productos lácteos (excepto yogur), granos integrales, harina de maiz, salvado, granola, germen de trigo, nueces, semillas.

· Bebidas con cafeína, alcohol o carbonatadas.
Supplementos:

· Acidofilus (usted puede comprar este suplemento nutricional en un establecimiento de productos naturales o en la farmacia). Consulte con su médico o el personal de enfermería sobre sus planes de tomar acidofilus antes de comenzar a usarlo, ya que este producto puede interferir con el resto de su tratamiento. 

· MetamucilTM
Esté preparado:

· Cuando planifique actividades fuera del hogar, considere la disponibilidad de servicios sanitarios.

· Considere llevar ropa interior adicional si va a estar fuera de la casa durante mucho tiempo y lleve un rollo de papel sanitario.  Lleve toallitas mojadas (hand wipes) para limpiarse las manos.  

· Use protectores absorbentes para evitar que los escapes de diarrea le ensucien la ropa.

Cuidado de la piel:

· De ser posible, mantenga la piel limpia lavándose con agua tibia cada vez que evacúa. Seque la piel por completo.

· Si la piel está intacta (no tiene cortaduras abiertas), aplique una crema que contenga vaselina (como Vaseline o A&D ointmentTM) para proteger la piel. (Si hay cortaduras, comuniquese con su profesional de la salud en caso de infección o para solicitar un ungüento con la misma potencia de uno recetado). Además, considere ungüentos calmantes como una pasta de fizzan. 

· Considere llevar cuando salga una botella plástica llena de agua tibia y un limpiador en atomizador para la higiene personal.  
mareos
Problema:
Usted puede sufrir desvanecimiento al ponerse de pie. 

Tratamiento: 
Hay muchas formas de tratar este problema.  El primer paso es comunicarse con su médico o el personal de enfermería. De ser posible, se debe identificar la causa de los mareos.  Al trabajar juntos, se puede desarrollar un plan de tratamiento para usted.  Éste puede incluir medicamentos con y sin receta u otros tratamientos.

Auto-cuidado: 
A continuación algunas estrategias que pueden ayudarle a sentirse mejor:

· Siéntese y baje la cabeza más abajo de las rodillas para fomenter la circulación de la sangre en el cerebro.   

· Acuéstese y eleve los pies más altos que la cabeza.

· Beba mucho líquido (agua, jugo, bebidas sin cafeína), por lo menos, de seis a ocho vasos diarios.

· Póngase de pie despacio cuando se levante de la cama, siéntese primero.

· Consuma alimentos que brinden mucha energía (como Morvite o Nutrifix).

· Consuma una dieta balanceada. 

· Consuma vegetales de hojas verdes abundantes a fin de aumentar la ingesta de hierro.

· Asegúrese de que haya una ventilación adecuada.
· Aflójese la ropa muy ceñida.
Fiebre 

Problema:
Usted puede tener temperaturas inusualmente altas en el cuerpo, a menudo acompañadas de escalofríos y temblor.  Además, puede experimentar dolores generales en el cuerpo, irritabilidad, pérdida de apetito y debilidad. 

Este problema puede deberse a infección del VIH, medicamentos contra el VIH, medicamentos, problemas de salud u otras situaciones de la vida cotidiana. 

Tratamiento: 
Hay muchas formas de tratar este problema.  El primer paso es comunicarse con su médico o el personal de enfermería. De ser posible, se debe identificar la causa de la fiebre.  Al trabajar juntos, se puede desarrollar un plan de tratamiento para usted.  Éste puede incluir medicamentos con y sin receta u otros tratamientos.

Auto-cuidado: 
A continuación algunas estrategias que pueden ayudarle a sentirse mejor:

· Beba mucho líquido (agua, jugo, bebidas sin cafeína), por lo menos, de seis a ocho vasos diarios.

· Descanse lo suficiente a fin de conservar energía y evitar la fatiga.

· Tome tabletas u otros medicamentos que su médico o el personal de enfermería le indiquen para bajar la fiebre o la temperatura alta.

· Si toma antibióticos, asegúrese de tomar todos sus medicamentos (complete el ciclo de tratamiento).

· Tómese la temperatura cuando se sienta enfermo.  Si es más de 99ºF (38ºC), tómesela nuevamente en 3 a 4 horas. Lleve un diario para ayudar a su profesional de la salud a tratarle la fiebre. Cualquier fiebre mayor de 101ºF (39ºC) debe informarse al médico o al personal de enfermería en un periodo de 24 horas.  Cuando el personal de enfermería de la clínica/distrito visita al paciente, vigilarán la temperatura y harán el referido necesario.

· Evite usar esponjas al bañarse o abanicos que pueden causarle escalofríos o temblor. Temblar hace que la temperatura suba aún más y esto debe evitarse siempre que sea posible.

· Mantenga la piel seca y cubierta.

Si desarrolla escalofríos y temblor:

· Cámbiese de ropa si están empapadas en sudor.  

· Evite tomar bebidas o líquidos fríos. Beba líquidos tibios.

· Evite los baños de tina.

· Use medias o zapatos cuando camine en pisos fríos. 

· Cúbrase los brazos (incluidos los dedos) y las piernas (incluidos los dedos del pie) con toallas o frazadas.  El resto del cuerpo debe estar ligeramente cubierto por su ropa.  No es recomendable cubrir todo el cuerpo, ya que esto puede causar que la fiebre suba.

mala memoria
Problema: 
Usted puede experimentar problemas de mala memoria, deterioro de la memoria y dificultad para concentrarse.  Puede que olvide asistir a citas, tomar sus medicamentos o hacer las cosas que generalmente hace. Puede observar que no puede seguir el hilo de una historia en un libro o que tenga problemas para ver televisión.  

La mala memoria puede ser causada por el VIH, una infección en el cererbro, depresión, medicamentos u otros problemas de salud.

Tratamiento: 
Hay muchas formas de tratar este problema.  El primer paso es comunicarse con su médico o el personal de enfermería. De ser posible, se debe identificar la causa de la mala memoria.  Al trabajar juntos, se puede desarrollar un plan de tratamiento para usted.  Éste puede incluir medicamentos con y sin receta, orientación, recordatorios u otros tratamientos.

Auto-cuidado: 
A continuación algunas estrategias que pueden ayudarle a sentirse mejor:

· Haga un itinerario diario/semanal y trate de seguirlo lo más que pueda siempre que sea posible.

· Use una agenda para anotar sus citas o itinerario.  Recuerde anotar la cita o itinerario de inmediato para que no se le olvide más tarde. 

· Pida a sus amigos o miembros de la familia que le ayuden a recordar las cosas y a cumplir con sus citas o itinerario.

· Cree una rutina (p. ej., mantenga las llaves y la agenda en el mismo lugar todos los días).

· Organice sus medicamentos de una forma fácil (p.ej., una cajita para píldoras) que le ayuden a recordar tomarlas.

· Pida a su professional de la salud que le llame para recordarle la fecha y hora de su cita.

· Evite o reduzca el uso de alcohol y otros fármacos sin receta que alteran el estado anímico (p. ej., cocaína, anfetaminas, dagga, pega).

· Establezca una rutina de acostarse y levantarse a la misma hora.  Dormir bien puede ayudarle a pensar con más claridad. Puede tomar siestas, pero que sean cortas y temprano durante el día.  

pérdida de energía (Fatiga)

Problema:
Usted puede sentirse cansado o abatido, exhausto o experimentar problemas para concentrarse. Parte de esta fatiga puede ser normal. La fatiga puede estar relacionada con estrés, malos hábitos alimentarios, falta de sueño, tensión mental, aburrimiento, depresión u otras condiciones. 

La infección de VIH, los medicamentos contra el VIH, las drogas u otros problemas de salud, como la anemia, también pueden causar fatiga.  Si usted experimenta una reducción marcada en su nivel de energía o si la fatiga persiste a pesar del descanso adecuado, debe informarlo a su médico o al personal de enfermería. 

Tratamiento: 
Hay muchas formas de tratar este problema.  El primer paso es comunicarse con su médico o el personal de enfermería. De ser posible, se debe identificar la causa de la pérdida de energía.  Al trabajar juntos, se puede desarrollar un plan de tratamiento para usted.  Éste puede incluir medicamentos con y sin receta u otros tratamientos.

Auto-cuidado: 
A continuación algunas estrategias que pueden ayudarle a sentirse mejor:

· Realice tareas pequeñas para evitar la fatiga.

· Tome bebidas energizantes (p. ej,. Gatorade, Lucozade) y/o beba una solución oral rehidratante.

· Póngase de pie despacio cuando se levante de la cama, siéntese primero. 

· Hierva varias hojas de aguacate en un litro de agua y tómesela. 

· Prepare imbita (una solución para beber) de los bulbos de una papa africana [African Potato] y bébase de ¼ a 1 taza al día. No tome esta solución por más de tres meses.

· Beba la solución resultante de hervir una remolacha. 

· Mastique de 2 a 3 dientes de ajo tres veces al día.

· No cocine los vegetales demasiado ya que se destruyen las vitaminas.

· Añada marmite a la avena cocida.

· Trate de realizar actividades relajantes o que ayuden a reducir el estrés como ejercicios de respiración profunda, meditación, tiempo personal “en silencio”, masajes, escuchar música o cintas de relajación, participar en actividades (por ejemplo, trabajo de voluntario), salir a caminar, leer, bañarse con agua tibia, practicar Tai-Chi, etc.

· Tome descansos en el trabajo, a media mañana y a media tarde.

· Salga a caminar todos los días a su propio paso, dentro o fuera de la casa.  Se ha demostrado que el ejercicio reduce la ansiedad, la depresión y la fatiga.

Continúa ( 
pérdida de energía (Fatiga) continuación
· Consuma más de los siguientes alimentos: avena y otros cereales integrales, frutas y vegetales crudos, productos integrales horneados, yogur y productos lácteos bajos en grasa o sin grasa.
· Limite el consumo de los siguientes alimentos: alimentos que contienen mucha azúcar, comidas rápidas y otros alimentos altos en grasa. Reduzca el consumo de alcohol y de cafeína, ya que tienden hacer que se sienta lento más tarde. 

· Establezca una rutina de acostarse y levantarse a la misma hora.  Dormir bien puede ayudarle a pensar con mayor claridad. Puede tomar siestas, pero que sean cortas y temprano durante el día.  

· Tome su medicamento según recetado. Informe cualquier efecto secundario o irregularidad a su médico o al personal de enfermería.
· Evite o reduzca el uso de alcohol y otros fármacos sin receta que alteran el estado anímico (p. ej., cocaína, anfetaminas, dagga, pega).
Náuseas
Problema:
Usted puede experimentar náuseas, malestar estomacal, arcadas y deseos de vomitar, En ocasiones, las náuseas están acompañadas de vómitos.  Usted también puede experimentar dolores de cabeza y pérdida de apetito (no apetecerle nada) lo que puede resultar en pérdida de peso. 

Este problema puede deberse a infecciones, medicamentos contra el VIH, otros medicamentos, tratamientos de radioterapia, estrés emocional (ansiedad), reacciones alérgicas u otros problemas de salud. 

Tratamiento: 
Hay muchas formas de tratar este problema.  El primer paso es comunicarse con su médico o el personal de enfermería. De ser posible, se debe identificar la causa de las náuseas.  Al trabajar juntos, se puede desarrollar un plan de tratamiento para usted.  Éste puede incluir medicamentos con y sin receta u otros tratamientos.

Auto-cuidado: 
A continuación algunas estrategias que pueden ayudarle a sentirse mejor:

· Use una solución oral rehidratante.

· Evite los olores, ver cosas o escuchar sonidos que le provoquen deseos de vomitar.

· Respire aire fresco.

· Inhale aromas agradables como de limón, cáscara de limón y jengibre.

· Use aromaterapia, como el extracto de fresas salvajes o de jengibre.

· Trate de realizar actividades relajantes o que ayuden a reducir el estrés como ejercicios de respiración profunda, meditación, tiempo personal “en silencio”, masajes, escuchar música o cintas de relajación, participar en actividades (por ejemplo, trabajo de voluntario), salir a caminar, leer, bañarse con agua tibia, practicar Tai-Chi, etc.

· Trate de concentrarse en algo agradable (visualizaciones). Mire a lo lejos para relajar los ojos.

· Evite los alimentos grasosos o fritos y el alcohol. 

· Consuma porciones pequeñas de alimento cuando tenga menos náuseas. 

· Trate de consumir alimentos secos como tostadas y galletas. 

· Permanezca sentado por lo menos durante 30 minutos después de comer.

· Trate de beber y de comer cuando no tenga náuseas. 

· Deje su alimento favorito para cuando se sienta bien.

· Tome su medicamento según recetado.  Informe cualquier efecto secundario o irregularidad a su médico o al personal de enfermería.
· Beba frecuentemente sorbos de agua o chupe pedacitos de hielo.

sudores nocturnos

Problema: 
Usted puede experimentar sudoración no relacionada con el ejercicio.  Los sudores nocturnos pueden ocurrir durante el día o la noche, pero, generalmente, durante la noche.  Puede que usted se despierte con su ropa y las sábanas empapadas en sudor.

Los sudores nocturnos están asociados con el VIH u otras condiciones como la tuberculosis y, por lo general, no están asociados con fiebre ni infección. 

Tratamiento:
Hay muchas formas de tratar este problema.  El primer paso es comunicarse con su médico o el personal de enfermería.  De ser posible, se debe identificar la causa de los sudores nocturnos. Al trabajar juntos, se puede desarrollar un plan de tratamiento para usted.  Éste puede incluir medicamentos con y sin receta u otros tratamientos. 

Auto-cuidado:
A continuación algunas estrategias que pueden ayudarle a sentirse mejor: 

· Mantenga la piel tibia y seca. 

· Use vestimenta de algodón liviano y menos frazadas.

· Abra las ventanas para permitir la ventilación y el aire fresco.

· Beba mucho líquido (agua, jugo, bebidas sin cafeína), por lo menos, de seis a ocho vasos diarios.

· Beba agua fría.

· Pásese una esponja con agua templada.

· Cambie regularmente su ropa y la ropa de cama.  

· Coloque una toalla encima de la almohada en caso de sudoración profusa.

· Después de levantarse, séquese, aplíquese loción en la piel y póngase ropa seca.

· Tenga vestimentas adicionales para cambiarse o ropa de cama a la mano, especialmente cuando los sudores ocurren durante la noche.

· Hable con su médico o el personal de enfermería sobre tomar cualquier medicamento antes de acostarse.

dolor en los brazos, las manos, las piernas, los pies (neuropatía)
Problema: 
Usted puede tener dolor en los brazos, las manos, las piernas o los pies acompañado de una sensación de tener agua en las articulaciones. Además, puede experimentar dolor en la cintura y las rodillas y no poder ponerse de pie y caminar.  Puede tener adormecimiento y cosquilleo en los pies o los dedos del pie y una sensación de hormigueo que puede ser muy dolorosa.  El dolor puede causar que no pueda caminar sin ayuda. 

El dolor, el cosquilleo, el ardor o el adormecimiento en los brazos, las manos, las piernas o los pies, puede ser debido a la infección de VIH, los medicamentos contra el VIH, los medicamentos u otros problemas de salud.

Tratamiento: 
Hay muchas formas de tratar este problema.  El primer paso es comunicarse con su médico o el personal de enfermería. De ser posible, se debe identificar la causa del dolor.  Al trabajar juntos, se puede desarrollar un plan de tratamiento para usted.  Éste puede incluir medicamentos con y sin receta u otros tratamientos.

Auto-cuidado: 
A continuación algunas estrategias que pueden ayudarle a sentirse mejor:

· Aplique compresas calientes para el dolor relacionado con el frío.

· Sumérjase en un baño de tina en agua fría para el dolor relacionado con el calor, pero no por más de 10 minutos.

· Eleve las manos/los pies sobre el nivel de la cabeza.

· Haga ejercicios pasivos con las manos/los brazos/las piernas/los pies o pida a un miembro de la familia o a un amigo que lo ayude.  

· Dése masajes en las manos/los brazos/las piernas/los pies.

· Use zapatos que le queden cómodos con suela acojinada. 

· Evite estar de pie o caminar durante mucho tiempo.

· Considere usar medias blancas de algodón para reducir la humedad debido a la sudoración.

· Mantenga las manos/los pies calientes, pero no tan calientes que suden. 

· Trate de realizar actividades relajantes o que ayuden a reducir el estrés como ejercicios de respiración profunda, meditación, tiempo personal “en silencio”, masajes, escuchar música o cintas de relajación, participar en actividades (por ejemplo, trabajo de voluntario), salir a caminar, leer, bañarse con agua tibia, practicar Tai-Chi, etc.

· Visite un profesional de la salud para un reconocimiento físico a fin de descartar la diabetes mellitus como la causa del dolor.

dificultad para respirar
Problema:  
Puede que usted tenga una desagradable sensación de dificultad para respirar, de no poder inhalar profundamente, de quedarse sin aliento o tener una sensación de asfixia. 

La dificultad para respirar puede estar asociada con estrés, ansiedad, latidos rápidos del corazón, mareos u otras dolencias/complicaciones. 

Es de esperarse que ocurra alguna dificultad para respirar, especialmente con la actividad  vigorosa. Sin embargo, si usted experimenta un cambio en su capacidad de recuperar el aliento o si tiene dificultad para respirar aún cuando está en reposo, infórmelo a su médico o al personal de enfermería. La debilidad debido a la infección de VIH, los medicamentos contra el VIH, los medicamentos u otros problemas de salud también pueden causar dificultad para respirar. 

Tratamiento: 
Hay muchas formas de tratar este problema.  El primer paso es comunicarse con su médico o el personal de enfermería. De ser posible, se debe identificar la causa de la dificultad para respirar.  Al trabajar juntos, se puede desarrollar un plan de tratamiento para usted.  Éste puede incluir medicamentos con y sin receta u otros tratamientos.

Auto-cuidado: 
A continuación algunas estrategias que pueden ayudarle a sentirse mejor:

· Trate de realizar actividades relajantes o que ayuden a reducir el estrés como ejercicios de respiración profunda, meditación, tiempo personal “en silencio”, masajes, escuchar música o cintas de relajación, participar en actividades (por ejemplo, trabajo de voluntario), salir a caminar, leer, bañarse con agua tibia, practicar Tai-Chi, etc.

· Siéntese con la espalda derecha para expandir el pecho lo más posible.

· Salga a caminar todos los días a su propio paso, dentro o fuera de la casa.  Los músculos débiles debido a falta de actividad o de ejercicio pueden hacer que se sienta corto de respiración al realizar cualquier movimiento.  El ejercicio regular puede reducir la dificultad para respirar relacionada con la debilidad muscular.

· Trate de usar estas estrategias de respiración.  La clave es inhalar y exhalar  lentamente, de ser posible.  

· Respiración con los labios fruncidos: Inhale normalmente por la nariz contando despacio hasta dos; frunza los labios como si fuera a silbar; exhale lentamente a través de los labios fruncidos (tómese el doble de tiempo que le tomó para inhalar– cuente lentamente hasta cuatro).

· Respiración controlada o regulada: Este es el tipo de respiración utilizada en la respiración con los labios fruncidos en actividades que hacen que le falte el aliento, como subir escaleras, caminar a un paso rápido o levantar objetos pesados. La clave es inhalar lentamente (en reposo de ser posible) y exhalar a través de los labios fruncidos mientras realiza la actividad.  Concéntrese en exhalar lenta y regularmente. 

· Comuníquese con su médico o el personal de enfermería/clínica para más instrucciones u otras estrategias de respiración.

Abscesos en la piel (furúnculos)

Problema:
Usted puede tener furúnculos inflamados y dolorosos en cualquier parte del cuerpo.

Tratamiento:
Hay muchas formas de tratar el problema.  El primer paso es comunicarse con su médico o el personal de enfermería. De ser posible, se debe identificar la causa de los abscesos en la piel.  Al trabajar juntos, se puede desarrollar un plan de tratamiento para usted.  Éste puede incluir medicamentos con y sin receta u otros tratamientos. 

Auto-cuidado: 
A continuación algunas estrategias que pueden ayudarle a sentirse mejor:

Para madurar el absceso / furúnculo, use una o más de las siguientes estrategias:

· Aplique compresas calientes a las áreas afectadas.

· Coloque dos rodajas de cebolla durante la noche sobre el furúnculo y cubra con un vendaje remojado en agua salada.

· Coloque la parte interior de una cáscara de papaya sobre el furúnculo durante la noche, luego enjuague con agua con sal. 

· Maje las hojas de un “bean tree” (munawa) y aplique a la herida.

Si/cuando el absceso/furúnculo se abra:

· Drene el absceso / furúnculo, luego lave con agua con sal (el agua debe tener un sabor similar al de las lágrimas) y cubra con un paño limpio.

· Añada las hojas de una mata de sábila al agua que usará para lavarse como antiséptico.

· Lave el absceso / furúnculo con vinagre de sidra de manzana diluido.

En general:

· Consuma una dieta rica en proteínas y vitamina C para promover la sanación de las heridas.

Ampollas de la piel, (dolorosas) (Herpes Zoster)
Problema:
Usted puede tener ampollas supurantes que causan irritación y picor acompañadas de dolor y una sensación de ardor.  También puede observar una erupción acuosa en grupos o racimos en un lado de cualquier parte del cuerpo.  

Tratamiento:
Hay muchas formas de tratar el problema.  El primer paso es comunicarse con su médico o el personal de enfermería. De ser posible, se debe identificar la causa de las ampollas de la piel.  Al trabajar juntos, se puede desarrollar un plan de tratamiento para usted.  Éste puede incluir medicamentos con y sin receta u otros tratamientos. 

Auto-cuidado: 
A continuación algunas estrategias que pueden ayudarle a sentirse mejor:

· Lave las ampollas con una solución suave de potasa a base de permanganato de potasio: ¼ cucharadita en 2 tazas de agua.

· Aplique compresas frías a las ampollas. 

· Aplique el jugo de las hojas de sábila a las áreas afectadas.

· Muela y hierva las raíces de una mata de sábila y tómese el líquido para aliviar el dolor.

· Prepare una solución de imbita (una solución para beber contra el dolor) para aliviar el dolor.

erupción de la piel (Dermatitis)

Problema:
Usted puede tener erupciones en la piel o cambios en la condición de la piel de poca o larga duración. Puede experimentar enrojecimiento, picor, hinchazón o dolor.  Dependiendo de la causa, pueden ocurrir en cualquier parte del cuerpo. 

Este problema puede deberse a diferentes tipos de infección. Puede ser resultado de la infección de VIH, reacciones a medicamentos, tratamiento con radiación, estrés emocional, reacciones alérgicas, demasiado sol u otros problemas de salud.

Tratamiento:
Hay muchas formas de tratar el problema.  El primer paso es comunicarse con su médico o el personal de enfermería. De ser posible, se debe identificar la causa de la erupción de la piel.  Al trabajar juntos, se puede desarrollar un plan de tratamiento para usted.  Éste puede incluir medicamentos con y sin receta u otros tratamientos. 

Auto-cuidado: 
A continuación algunas estrategias que pueden ayudarle a sentirse mejor:

· Báñese con antisépticos como Dettol (diluido en agua) u otras soluciones antiséptica.

· Evite el agua fría, use siempre agua tibia.

· Deje que la piel se seque sola o séquela con palmaditas suaves después de tomar un baño.

· Aplique cremas o lociones humectantes que no contengan alcohol. 

· Use lociones y cremas humectantes sin aroma que no contengan alcohol.  Las lociones o cremas que contienen aloe vera / extractos naturales de plantas pueden ayudar.

· Use vendajes o un paño limpio para cualquier supuración o drenaje de sangre para evitar propagar la infección a otras partes del cuerpo o a otras personas. 

· Báñese con un jabón suave sin aroma (como Cetaphil™, Dove™, Life Buoy™, Sunlight™ bath soap / Sunlight™ bar soap) y agua tibia. Evite los jacuzzis ya que resecan la piel. 

· Beba mucho líquido.

· En climas secos o en apartamentos muy calurosos use un humidificador que funcione a base de rocío tibio. El aire seco puede irritar la piel. 

· Use ropa liviana no irritante y un sombrero al exponerse al sol.

· Mantenga las sábanas y frazadas lejos de la piel sensitiva.  Por ejemplo, ponga una almohada al pie de la cama para mantener las sábanas fuera de sus pies

Continúa (
erupción de la piel (Dermatitis) Continuación

· Busque anti-irritantes en su farmacia o use una mezcla de avena y agua en las áreas afectadas para reducir el picor.

· Use algunos aceites como de almendra dulce, para nutrir la piel reseca. 

· Preste atención especial a cambios nuevos en la piel e infórmelos a su médico o al personal de enfermería.

· Lávese las manos frecuentemente.

· No comparta toallas ni ropa de cama. 

· Trate de no rascarse.  Mantenga las uñas cortas y limpias.

hinchazón en los brazos, las manos, las piernas y los pies
Problema: 
Usted puede experimentar hinchazón en los brazos, las manos, las piernas y los pies. 

Esto puede ser indicio de deterioro del sistema de drenaje del cuerpo.   

Tratamiento:
Hay muchas formas de tratar el problema.  El primer paso es comunicarse con su médico o el personal de enfermería. De ser posible, se debe identificar la causa de la hinchazón.  Al trabajar juntos, se puede desarrollar un plan de tratamiento para usted.  Éste puede incluir medicamentos con y sin receta u otros tratamientos. 

.  

Auto-cuidado: 
A continuación algunas estrategias que pueden ayudarle a sentirse mejor:

· Eleve las manos/los pies cuando esté descansando.

· Evite caminar o permanecer de pie durante mucho tiempo. 

· Frótese las manos/los pies con un ungüento de salicilato de metilo u otros agentes para reducir la hinchazón según indicado por su médico o el personal de enfermería.

· Sumérjase en baños de agua caliente.

· Beba agua caliente para aumentar la circulación y la eliminación. 

· Minimice el uso de sal o de alimentos que contengan mucha sal.

problemas para dormir (Insomnio)

Problema: 
Puede que usted no pueda dormir, se duerma antes de tiempo o que el periodo de sueño se vea interrumpido por periodos de desvelo. 

Este problema podría deberse a enfermedad de VIH, infecciones, medicamentos o estrés.     

Tratamiento:
Hay muchas formas de tratar el problema.  El primer paso es comunicarse con su médico o el personal de enfermería. De ser posible, se debe identificar la causa de los problemas para dormir.  Al trabajar juntos, se puede desarrollar un plan de tratamiento para usted.  Éste puede incluir medicamentos con y sin receta u otros tratamientos. 

.  

Auto-cuidado: 
A continuación algunas estrategias que pueden ayudarle a sentirse mejor:

:

· Establezca una rutina de acostarse y levantarse a la misma hora.  Puede tomar siestas, pero que sean cortas y temprano durante el día.  

· Tome un baño de agua tibia antes de acostarse. 

· Beba una taza de leche tibia o un té de manzanilla antes de acostarse a dormir, pero no tome tanto líquido que tenga que levantarse durante la noche para ir al baño.

· Reciba un masaje.

· Haga ejercicio de cuatro a seis horas antes de acostarse.  Hacer ejercicio cerca de la hora de acostarse puede aumentar los problemas para conciliar el sueño.

· Lea antes de acostarse a dormir.

· Use varias almohadas para estar más cómodo. 

· Escuche música o libros grabados.

· Evite los productos para ayudar a dormir que se obtienen sin receta porque podría crear dependencia. 

· Prenda un abanico o ponga música suave para bloquear los ruidos exteriores.

· Use  tapones para los oídos. 

pérdida de peso (no planificada)

Problema:
Usted puede experimentar una pérdida de 10% o más en su peso usual, sin querer perderlo. Cualquier pérdida de peso puede ser importante y hay que tratarla lo antes posible. 

La pérdida de peso no planificada puede deberse a infección de VIH, medicamentos contra el VIH, depresión, fatiga, infección u otros problemas de salud. 

Si está experimentando náuseas/vómitos o diarrea, remítase a las estrategias de auto-cuidado en esas categorías.

Tratamiento:
Hay muchas formas de tratar el problema.  El primer paso es comunicarse con su médico o el personal de enfermería. De ser posible, se debe identificar la causa de la pérdida de peso.  Al trabajar juntos, se puede desarrollar un plan de tratamiento para usted.  Éste puede incluir medicamentos con y sin receta u otros tratamientos. 

.  

Auto-cuidado: 
A continuación algunas estrategias que pueden ayudarle a sentirse mejor:

· Coma y beba bastante. 

· Coma pequeñas porciones frecuentemente.

· Tome multivitaminas.

· Beba una solución hecha con papa africana.  Tómela por un máximo de tres meses.

· Añada ajo a los alimentos.

· Lleve constancia de su peso pesándose u observando los cambios en la forma en la que le queda la ropa.

· Cocine y coma con amigos o miembros de la familia para hacer este momento más agradable

· Consuma alimentos ricos en proteínas y calorías y meriendas como emparedados de mantequilla de maní y jalea, galletas y queso, pudín y yogur. 

· Añada bebidas instantáneas para el desayuno, batidas u otros suplementos a su dieta y tómeselas a cualquier hora del día.

· Tome una multivitamina que contenga por lo menos el 100% de la Ingesta Diaria Recomendada (RDA, por sus siglas en inglés) todos los días.

· Mantenga a la mano alimentos fáciles de preparar (p. ej., alimentos congelados o enlatados).

Continúa (
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· Consuma frutas y vegetales frescos.

· Al viajar, lleve barras para meriendas ricas en calories o suplementos de calorías en polvo.

· Haga un poco de ejercicio liviano para fomentar el apetito.

· Si se le dificulta masticar o tragar o si tiene úlceras bucales:

· Visite a su profesional de la salud para un posible tratamiento de las úlceras bucales.

· Beba té de limoncillo para fomentar el apetito.

· Consuma alimentos fríos (p. ej., paletas heladas y mantecado) y alimentos blandos/líqudos (p. ej., papas majadas, puré de manzana, pastas y sopas).  

· Ablande los alimentos mojándolos en leche o en sopa o colóquelos en una licuadora.

· Evite los alimentos condimentados, salados o crujientes y las bebidas ácidas (p. ej., jugo de china, jugo de tomate).

· Use un sorbeto para beber líquidos para evitar irritar las úlceras bucales.

· Haga gárgaras con una solución a base de jugo de limón.

· Si los alimentos no le saben bien: 

· Añada especias (p. ej, albahaca, orégano, ajo) u otros condimentos para mejorar el sabor como jugo de limón, jugo de lima o vinagre. 

· Marine las carnes en vino dulce, jugo de fruta, cerveza, aderezo italiano o salsa de soya.

· Cuide bien de sus dientes (p. ej., cepíllese los dientes regularmente, vaya al dentista por lo menos cada seis meses).

puntos blancos en la boca (aftas)
Problema:
Usted puede experimentar unas úlceras blancas o rojas dolorosas en la boca. Esto puede dificultar comer ya que las aftas hacen que los alimentos no sepan a nada.  

Tratamiento:
Hay muchas formas de tratar el problema.  El primer paso es comunicarse con su médico o el personal de enfermería. De ser posible, se debe identificar la causa de los puntos blancos en la boca.  Al trabajar juntos, se puede desarrollar un plan de tratamiento para usted.  Éste puede incluir medicamentos con y sin receta u otros tratamientos. 

.  

Auto-cuidado: 
A continuación algunas estrategias que pueden ayudarle a sentirse mejor:

· Haga cambios en su dieta e incluya avena suave.

· Lávese la boca con agua salada tibia y/o bicarbonato de soda.

· Aplíquese glicerina pura en los puntos blancos.  

· Haga gárgaras con antiséptico TCP.

· Limpiece la boca con un pedazo de piedra de alum o chúpela.

· Use Jamaica gemmer.
picor, ardor y flujo vaginal 
Problema:
Usted puede tener un flujo amarillento, purulento, desagradable, viscoso y abundante.  En ocasiones de un color verdoso.  
Tratamiento:
Hay muchas formas de tratar el problema.  El primer paso es comunicarse con su médico o el personal de enfermería. De ser posible, se debe identificar la causa del picor vaginal.  Al trabajar juntos, se puede desarrollar un plan de tratamiento para usted.  Éste puede incluir medicamentos con y sin receta u otros tratamientos. 

Auto-cuidado: 
A continuación algunas estrategias que pueden ayudarle a sentirse mejor:

· Use ropa interior de algodón y cámbiesela a menudo.

· Considee usar un protector de panties que no contenga deodorantes o una toallita sanitaria para el flujo. Evite usar tampones, ya que pueden empeorar la molestia. 

· Evite usar ropa ceñida como pantalones vaqueros apretados o medias de nilón.

· Consuma ½ taza de yogur con acidofilos todos los días.  

· Use un jabón de baño suave y evite los jabones, atomizadores, papel higiénico, etc., que contengan deodorantes. 

· Evite rasurarse en el área genital. 

· Evite las duchas vaginales y usar papel sanitario como protector porque puede causar más irritación. 

· Puede que usted quiera evitar la actividad sexual hasta que desaparezca la infección, ya que podría causarle molestias.  Sin embargo, si decide tener relaciones sexuales, use un condón para evitar transmitir la infección.  Es recomendable evitar el sexo oral mientras tiene la infección, ya que se puede transmitir la infección de levadura a la boca.  En vez de tener relaciones sexuales,  practique otros tipos de intimidad como tocar, besar, acariciar, etc.  

· Limpie el area perineal con agua salada o permanganate de potasa.

· Tome un baño de tina [Sitz bath] con Dettol u otro antiséptico.

· Use hierbas tradicionales conocidas como Makgonatsotlhe para lavar el área perineal. .

Glosario / Tesauro

(EN DESARROLLO )

A&D ointment™

Acidofilus: Organismo que crece bien en un medio acídico y usado para hacer yogur.

Papa africana (African potato): Un usado para propósitos medicinales.

Aloe vera: Una suculenta planta africana de la familia de  las Liliaceae. Usada para propósitos medicinales múltiples.  

Pedazo de piedra de alum: Una piedra de cristal inolora e incolora usada para las úlceras en la boca y la garganta. 

Aromaterapia: Método de tratamiento para diversos síntomas, en el cual se usan sustancias aromáticas como aceites, especias y otros.

Bean tree / Munawa: Una planta cuyas hojas pueden usarse como cataplasma para propósitos medicinales.  

Remolacha: Un vegetal rico en hierro.

Borstol: Un suspensivo aceitoso usado en mezclas para calmar la tos.

Manzanilla 

Dettol™

Diabetes Mellitus

Gatorade™: Una bebida energizante.

Glicerina

Imbita: Una mezcla a base de hierbas usada contra el dolor.

Jamaica gemmer

Limoncillo

Lengana

Lucozade: Una bebida energizante.

Makgonatsotlhe: Una poderosa hierba para usos múltiples.

Marmite: Un extracto vegetal salado rico en hierro y complejo de vitamina B.

Metamucil™: Un producto rico en fibra.

Salicilato de metilo: Un cataplasma antimicótico y analgésico.

Morukudu: Una hierba de usos múltiples.

Morvite: Un suplemento nutricional.

Nutrifix

Solución rehidratante oral: Una solución rica en electrolitos, usada para la rehidratación.  Si no hay paquetes de solución de rehidratación oral en su área, usted puede preparar una en su casa.  Mezcle los siguientes ingredientes::

· 1 litro de agua hervida y enfriada

· 1 cucharadita de sal

· 4 cucharaditas de azúcar

Papaya: También conocida como Paw-paw. Una fruta usada para aliviar el estreñimiento.  La cáscara se puede usar como cataplasma. 

Paw-paw: También conocida como Papaya. Una fruta usada para aliviar el estreñimiento.  La cáscara se puede usar como cataplasma.

Permanganato de potasio: Una sal cristalizada usada como antiséptico.

Sitz bath: Remojar el área perineal en agua tibia con una solución antiséptica.

Tai-Chi: Un ejercicio chino usado para relajación.

Antiséptico TCP: Un antiséptico usado para úlceras en la boca.

Vicks™: Un ungüento mentolado usado para la tos, los catarros y el dolor muscular.
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