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前言
此手册用于指导个人和家庭 对艾滋病感染者和病人的常见症状进行管理。艾滋病感染不仅涉及到感染者和病人，同时影响与之相关联的个人（包括家庭成员、朋友、照顾者、社区工作者、雇主和同事等）。如何有效管理艾滋病感染每个阶段出现的各种症状，此手册的目的就是通过提供症状管理策略，指导相关人员管理和控制艾滋病感染症状。
感谢
我们希望对那些艾滋病感染者和病人及其家庭对此手册提供的支持表示诚挚的感谢。
此手册是由加利福尼亚大学护理学院的研究生和博士生在美国卫生研究局护理研究所项目资金(T32 NR007081;项目主管Dr. Holzemer)支持下起草的。此手册开始阶段进行了一些在T32支持下的研究讨论会。研究成员包括: William Holzemer, Carmen Portillo。项目前期培训员： Ellen Butensky, Brian Goodroad。项目后期培训员: Kenn Kirksey。
此手册同时融入了在非洲南部艾滋病高度流行的四个国家（博茨瓦纳，莱索托、南非和斯威士兰）的研究经验。同时，百时美施贵宝保障未来基金会‘对HIV感染者和病人的个人和家庭症状护理管理’项目( RES009, 首席研究员Dr. Holzemer)也对此研究提供了支持。 

感谢来自加利福尼亚大学旧金山分校的William L. Holzemer (RN, PhD, FAAN)对此手册的指导，同时对博茨瓦纳大学的Naomi Seboni (RN, PhD)、莱索托大学的Lucy Nthabiseng Makoae (RN, PhD)、南非大学的Sarie Human (RN, PhD)以及斯威士兰大学的 Nonhlanhla A. Sukati (RN, PhD) 为此手册作出的贡献。
同时对四个国家（博茨瓦纳，莱索托、南非和斯威士兰）的政府为允许此重要的研究在当地进行开展和对研究员在当地工作作出的努力表示衷心的谢意。同时也为当地传统治疗师对相应管理策略的建议表示由衷的感谢。 

感谢研究团队的成员对此手册的建议和意见，包括对来自斯威士兰大学的Sibusiso Dlamini 对此手册的编辑和协调作出的努力致以由衷的谢意。同时也感谢Yvette Cuca对手册校对工作的支持。感谢Lin Zhao (RN, MSN) 对此手册中文版翻译、修订和校对工作上的帮助。
最后，再次感谢百时美施贵宝‘保障未来基金会’对研究项目的资金支持确保了此手册的顺利完成。

症状管理策略概要
首要步骤是和您的医生和护士联系。和医务人员合作能够帮助建立一个有针对性的，包含处方和非处方药物治疗、咨询或其他措施的治疗计划。

此手册内所有内容作为建议可能并不适用于各种情况和个体。如有必要，可做适当调整。
遵医嘱服药。向医务人员报告服药后出现的任何异常情况或副作用。
焦虑
问题：
您可能会经历持续性心理上的不安和紧张感，这些感受包括：颤抖、肌肉紧张、头痛、困倦、呼吸困难、心跳加速、易怒、或好动等。其他症状包含：失眠（或睡眠问题）、注意力不集中、思维空白、或胃部不适。

原因可能由于HIV感染、HIV治疗药物、毒品、健康问题或其他日常生活状态原因。

治疗：
有很多方法来治疗焦虑，首要步骤是和您的医生和护士联系。如果可能的话，明确焦虑的起因。和医务人员合作能够帮助建立一个有针对性的、包含处方和非处方药物治疗、咨询或其他措施的治疗计划。

自我护理：
以下一些应对方法或许能够帮助您感觉好些：
· 尽量放轻松或进行一些减压活动，比如深呼吸运动、药物、自我减压、按摩、倾听舒缓性音乐、参与一些活动（如：志愿者活动）、散布、阅读、泡澡、太极等等。

· 考虑和一些艾滋病支持组织接触，这些组织常常是以社区为基础提供免费的服务。如果可行，在当地的电话本内寻找和艾滋病相关的信息。但在加入任何活动之前先了解您对该组织活动的重点是否感兴趣，以保证活动的参与性。
· 减少咖啡因摄入量（咖啡、茶和碳酸饮料）。
· 食用含糖量少的食品（减少碳酸饮料摄入）。
· 每天适当散步。锻炼显示能减轻焦虑、抑郁和疲劳。
· 临睡前饮用一杯热牛奶或菊花茶。
· 遵医嘱服药。向医务人员报告服药后出现的任何异常情况或副作用。
· 您可能希望每天坚持记录您的想法和感受。
便秘
问题:
您可能会出现排便困难、一个星期没有排便和/或持续胃肠饱胀感。您可能会经历间隔几天才排一次便。
治疗:  
有很多方法来治疗便秘，首要步骤是和您的医生和护士联系。如果可能的话，明确便秘的起因。和医务人员合作能够帮助建立一个有针对性的，包含处方和非处方药物治疗计划。
自我护理:

以下一些应对方法或许能够帮助您感觉好些：
· 在灌肠前向医生和护士进行咨询。您可以使用一勺Sunlight™ 肥皂（一种非常温和的皂液）和冷水混合的灌肠法。 

· 多吃水果和蔬菜，同时进食后饮用温水。
· 摄入足量的水分（饮用水、果汁、不含咖啡因的饮料）-每天至少饮用6-8杯水。
· 在早餐时食用木瓜。
· 富含粗粮饮食。
· 不要挨饿。
· 您可能需要通过人工排便来缓解症状，向护士咨询此操作。
· 定期锻炼。.

咳嗽
问题:  
您可能会经历不同种类的咳嗽。表现为持续性干咳，或咳嗽含带脓性、绿色或白色痰液。
治疗: 
有很多方法来治疗咳嗽，首要步骤是和您的医生和护士联系。如果可能的话，明确咳嗽的起因。和医务人员合作能够帮助建立一个有针对性的，包含处方（如抗生素）、非处方药物或其他治疗计划。医务人员或许需要同时治疗咳嗽伴随的疼痛。
自我护理:

以下一些应对方法或许能够帮助您感觉好些：
· 避免粗糙食物刺激咽喉。 

· 使用止咳混悬液如Borstol。
· 使用热水加Vicks的雾化吸入法。
· 慢慢饮用热或温水。水中可以加入一些适量柠檬。
· 使用热水+Morukudu 或Lengana的雾化吸入法。
· 饮用洁净的水、茶或咖啡。 
· 饮用柠檬茶。
抑郁
问题: 
您可能会感觉‘犹豫’、‘消沉’、‘精神不振’或‘伤感’。这些感觉可能伴随失眠（睡眠障碍）、体重减轻、体重增加或食欲变化。您可能会发现对一些以前感兴趣的事务不再热衷。您或许常常感到‘疲倦’或‘劳累’，常常出现不能思考或注意力集中。
抑郁的原因可能是由于您脑部的一些化学物质改变或生活状态改变导致，同时HIV本身、药物因素或健康问题也能诱发抑郁。
治疗:
有很多方法来治疗此问题，首要步骤是和您的医生和护士联系。如果您感到您有自伤或伤害别人的倾向时，立即寻求帮助（如拨打当地急救电话，110）。如果可能的话，明确抑郁的起因。和医务人员合作能够帮助建立一个有针对性的，包含处方、非处方药物、咨询或其他治疗计划。
自我护理:

以下一些应对方法或许能够帮助您感觉好些：
· 尽量放轻松或进行一些减压活动，比如深呼吸运动、药物、自我减压、按摩、倾听舒缓性音乐、参与一些活动（如：志愿者活动）、散布、阅读、泡澡、太极等等。
· 参加社区组织的活动、宗教团队、俱乐部活动或体育活动。
· 考虑和一些艾滋病支持组织接触，这些组织常常是以社区为基础提供免费的服务。如果可行，在当地的电话本内寻找和艾滋病相关的信息。但在加入任何活动之前先了解您对该组织活动的重点是否感兴趣，以保证活动的参与性。.
· 避免或减少酒精和其他精神类非处方药物的使用（例如：可卡因、兴奋剂、大麻、胶水等）。
· 每天适当散步。锻炼显示能减轻焦虑、抑郁和疲劳。
· 试着建立一个早睡早起的生活规律。高质量的晚间睡眠能帮助清晰思维。可以有午睡，但是注意保持其时间不要过长和离晚间休息时间太近。
· 每天有规律的起床、洗漱和穿衣。
· 遵医嘱服药。向医务人员报告服药后出现的任何异常情况或副作用。
· 了解和学习抑郁相关知识。
腹泻
问题： 
您可能会经历每天两到三次的腹泻情况、排便呈水样或稀便。（注意：如果您的腹泻持续好几天，您应该去医院就诊。）
治疗：  
有很多方法来治疗此问题，首要步骤是和您的医生和护士联系。如果可能的话，明确腹泻的起因。和医务人员合作能够帮助建立一个有针对性的，包含处方、非处方药物、咨询或其他治疗计划。
自我护理：
以下一些应对方法或许能够帮助您感觉好些：
· 少量多餐




推荐食用的食物或饮料：
· 燕麦、草莓、土豆、苹果（削皮且等其色泽变深）、梨、香蕉、酸奶、粥等。
· 每天饮用10杯水，或口服补液盐、大麦茶、米汤、酸牛奶、奶粉、活力饮料(例如： GatoradeTM, Lucozade)、无酒精姜茶饮料、稀释后的果汁、姜茶。 





避免食用的食物或饮料：
· 咖啡、快餐、煎炸食品、热狗、培根、薯条、牛奶制品（除了酸奶）、全麦制品、玉米片、糠、燕麦和坚果/干果混合、麦芽、坚果、瓜子类。
· 含咖啡因、酒精或碳酸饮料。
补充：
· 嗜酸杆菌产品（您可以在当地营养食品机构或药房买到这些产品），和您的医生或护士讨论您希望使用该产品，确保此产品不和您的治疗计划冲突。
· MetamucilTM
准备充分：
· 出门前充分考虑如厕方便与否。
· 出门前预备好应急的衣裤和额外的厕纸，同时携带擦手纸用于如厕前后清洁。
· 使用护垫以防腹泻渗漏到外衣。
皮肤护理：
· 如果条件允许，每次排便后用温水清洁皮肤，彻底擦干皮肤。
· 如果皮肤没有破损（无开放性伤口），使用含有凡士林的软膏涂抹用于保护皮肤。（如果出现开放性伤口，及时和医务人员联系采取措施，防止感染。或到医院就诊并运用抗生素软膏）。同时考虑使用皮肤柔软剂。 

· 外出时考虑携带一瓶保温水和喷雾清洁剂，用于个人清洁。
眩晕
问题：


您可能会经历试图站立时出现眼前一片漆黑。
治疗：
有很多方法来治疗此问题，首要步骤是和您的医生和护士联系。如果可能的话，明确眩晕的起因。和医务人员合作能够帮助建立一个有针对性的，包含处方、非处方药物或其他治疗计划。
自我护理：      以下一些应对方法或许能够帮助您感觉好些：

· 坐下并把头放至膝盖以下，以促进脑部血液循环。 

· 躺下同时把脚部抬高至头部以上。
· 足量饮水（饮用水、果汁、非咖啡因饮料）-至少每天8杯以上。 

· 慢慢起床-先坐起。
· 使用高能量的食物（如morvite or nutrifix ）。
· 平衡饮食。
· 食用绿色蔬菜以提高铁的摄入。
· 确保空气流通。
· 衣着宽松。
发热 

问题：
您可能会经历体温升高并伴有寒战和颤抖，您可能同时还经历肌肉疼痛、烦躁、胃口不佳和虚弱。 

此问题可能来源于HIV感染本身、HIV治疗药物、药物、健康原因或日常生活状态。
治疗：  
有很多方法来治疗此问题，首要步骤是和您的医生和护士联系。如果可能的话，明确发热的起因。和医务人员合作能够帮助建立一个有针对性的，包含处方、非处方药物、咨询或其他治疗计划。
自我护理：
以下一些应对方法或许能够帮助您感觉好些：
· 足量饮水（饮用水、果汁、非咖啡因饮料）-每天至少6-8杯。
· 充分休息以保存体力和防止疲劳。
· 遵医嘱服用降温药物。
· 如果您服用抗生素，确保服用全部药物（完成治疗疗程）。
· 监测体温。如果体温高于38ºC ，3-4小时后复测。如出现体温高于39ºC ，应及时和您的医生和护士联系。如果您的体温由护士来监测，护士会在问题发生时及时汇报或转诊。
· 避免床浴或使用风扇，这些会加重寒战和颤抖。而颤抖会诱发体温上升，故应尽量避免。
· 保持皮肤干燥和保温。
如果出现了寒战和颤抖：
· 及时更换汗湿的衣物。
· 避免饮用冰凉液体，饮用温水。
· 避免坐浴。
· 在冰凉的地面上走路时穿上袜子和鞋子。
· 用毛巾和毛毯盖严手臂（包括手指）和腿（包括脚趾）。身体的其余部分覆盖轻盈的被褥。此方法能防止您由于热量不能散发而致体温升高。
健忘
问题：
您可能会经历健忘，记忆力下降和注意力难以集中。表现为您或许忘记约会，忘记吃药或忘记每天惯常的事件。您或许会注意到不能顺利的阅读或观看电视节目。
此问题可能来源于HIV感染本身、脑部感染、抑郁、药物或其他健康原因。
治疗：
有很多方法来治疗此问题，首要步骤是和您的医生和护士联系。如果可能的话，明确发热的起因。和医务人员合作能够帮助建立一个有针对性的，包含处方、非处方药物、咨询、协助记忆方法或其他治疗计划。
自我护理：
以下一些应对方法或许能够帮助您感觉好些：
· 制定一个日/星期的作息制度表，并且尽量遵照时间表作息。
· 使用一本记事本来记下每天的约会或时间表。记住在预订约会或时间时记录下来，以防将来遗忘。 

· 让朋友或家人帮助您来记住一些事并提醒您约会时间表。 
· 建立规律的生活作息（例如，每天把钥匙和和记事本放在同一个地方）。 
· 简化用药方法（例如，使用药盒）来帮助您记住服药。
· 让您的医生或护士在下一次随访时间前通知提醒您相关时间和日期。
· 避免或减少酒精或其他精神调节类非医嘱用药（如，可卡因、兴奋剂、大麻、胶水等）。
· 建立规律的每天晨起和入睡时间。一个高质量的夜间睡眠能帮助清醒头脑。可以午睡，但是时间不要过长并且不要太晚。
肌无力（疲乏）
问题：
您可能会感觉疲劳或厌倦，精力耗尽，或出现注意力不集中。有些疲乏是可以发现原因的，疲乏可能和压力、饮食不合理、睡眠不足、精神紧张、厌烦或其他状态有关。 

HIV感染、HIV治疗药品、药物或其他健康问题，例如贫血，会导致疲乏。如果您出现了持续性疲乏且经过充分的休息而不能缓解，及时和您的医生和护士联系。
治疗：
有很多方法来治疗此问题，首要步骤是和您的医生和护士联系。如果可能的话，明确肌无力的起因。和医务人员合作能够帮助建立一个有针对性的，包含处方、非处方药物或其他治疗计划。
自我护理：      以下一些应对方法或许能够帮助您感觉好些：
· 从事简单的工作减少疲乏发生。
· 饮用能量饮品（例如：Gatorade, Lucozade）和/或饮用口服补液盐。
· 慢慢起床-先坐起。
· 抓一撮鳄梨叶子和一升水泡茶。
· 制作imbita（饮料混悬液）每天1/4到1杯。但是服用时间不要超过3个月。
· 饮用煮熟的甜菜根汤。
· 每天3次咀嚼2-3片大蒜。
· 烹调蔬菜时注意不要煮的过熟，防止蔬菜内维生素被破坏。
· 在稀粥内加酵母以软化粥。
· 尽量放轻松或进行一些减压活动，比如深呼吸运动、药物、自我减压、按摩、倾听舒缓性音乐、参与一些活动（如：志愿者活动）、散布、阅读、泡澡、太极等等。
· 注意工作期间，上下午短时休息。
· 每天在室内或室外适当散步。锻炼显示能减轻焦虑、抑郁和疲劳。
· 多吃以下食物：燕麦、粗粮制品、水果和生蔬菜、粗粮烘培的食物、酸奶和非牛奶制品。 

续 ( 
肌无力（疲乏）续
· 减少或避免以下食物的摄入：含糖食物、快速食品和其他含脂肪量高的食物。减少酒精和咖啡因的摄入，因为此类食品只会让您行动更加缓慢。
· 建立规律的每天晨起和入睡时间。一个高质量的夜间睡眠能帮助清醒头脑。可以午睡，但是时间不要过长并且不要太晚。
· 遵医嘱服药。向医务人员报告服药后出现的任何异常情况或副作用。
· 避免或减少酒精或其他精神调节类非医嘱用药摄入（如，可卡因、兴奋剂、大麻、胶水等）。
恶心
问题：
您可能会经历恶心、胃肠不适、作呕、呕吐和胃部疾病。有时候，恶心伴随有呕吐。您可能会还经历头痛和食欲不振（不想吃东西），或许还伴有体重减轻。
出现此问题可能是由于各种感染、HIV治疗药品、药物、化疗、情绪紧张（焦虑）、过敏反应、或其他健康问题。
治疗：
有很多方法来治疗此问题，首要步骤是和您的医生和护士联系。如果可能的话，明确恶心的起因。和医务人员合作能够帮助建立一个有针对性的，包含处方、非处方药物或其他治疗计划。 

自我护理：
以下一些应对方法或许能够帮助您感觉好些：
· 服用口服补液盐。
· 避免食用色香味不佳，刺激食欲的食物。
· 呼吸新鲜空气。
· 闻一些让人提神的气味，例如柠檬、酸橙和生姜。
· 使用香料按摩，例如纯草莓或生姜精油。
· 尽量放轻松或进行一些减压活动，比如深呼吸运动、药物、自我减压、按摩、倾听舒缓性音乐、参与一些活动（如：志愿者活动）、散布、阅读、泡澡、太极等等。
· 试着让思绪集中到一些高兴的事情上（假想）。看远以放松眼睛。
· 避免食用油腻、煎炸食品和酒精。
· 感觉不舒服时食用少量食物。
· 试着吃一些含水量少的食品，例如面包片和咸饼干。
· 进食后坐约30分钟。
· 当感觉不错时，试着进食和饮水。
· 把爱吃的食品放在感觉不错时吃。
· 遵医嘱服药。向医务人员报告服药后出现的任何异常情况或副作用。
· 经常小口饮水。
夜间盗汗
问题：
您可能会经历和运动无联系的出汗。夜间盗汗可出现在白天或夜晚，但是多为夜晚出现。您可能会出现睡觉醒来时出现衣物和被褥湿透的情况。
夜间盗汗常常和HIV有关，或和其他疾病相关联，例如结核病。同时此盗汗不合发热和感染症状相关联。 

治疗：
有很多方法来治疗此问题，首要步骤是和您的医生和护士联系。如果可能的话，明确恶心的起因。和医务人员合作能够帮助建立一个有针对性的，包含处方、非处方药物或其他治疗计划。 

自我护理：
以下一些应对方法或许能够帮助您感觉好些： 

· 保持皮肤适当体温和干燥。
· 穿柔软棉质衣物并盖轻薄被褥。
· 开窗，保持空气流通和新鲜。
· 足量饮水（饮用水，果汁，非咖啡因饮料）-每天至少6-8杯。
· 饮用冷水。
· 用温水擦浴。
· 经常更换衣物和被褥。
· 在枕头上放置一块毛巾以防止枕头浸湿。
· 醒来后，擦干身体、身体涂擦乳液、然后更换干净衣物。
· 睡前在床旁放置一套干净衣物和干毛巾，特别是对夜间盗汗严重者。
· 临睡前遵医嘱服用药物。
手臂、手、足或腿部疼痛【神经（系统）疾病】
问题： 
您可能会经历手臂、手、足或腿部疼痛或感觉关节处有水份。您可能会经历肘部和膝盖处疼痛导致影响您的站立和行走。您可能会经历足部、脚趾处麻木和针刺感， 感觉似针扎非常疼痛。疼痛可能会让您难以自行行走。 

手臂、手、足或腿部的疼痛、针刺、烧灼或麻木感觉可能是由于HIV感染、HIV治疗药物，毒品，或其他健康问题。
治疗： 
有很多方法来治疗此问题，首要步骤是和您的医生和护士联系。如果可能的话，明确疼痛的起因。和医务人员合作能够帮助建立一个有针对性的，包含处方、非处方药物或其他治疗计划。
自我护理：
以下一些应对方法或许能够帮助您感觉好些：
· 感觉冰凉的疼痛可以局部热敷。
· 感觉燥热的疼痛可以局部冷水浸泡，但是注意浸泡时间不要超过10分钟。
· 抬高手臂和足部高过头。
· 做手臂/手/腿部/足部的被动运动。
· 做手臂/手/腿部/足部按摩。
· 穿宽松的鞋子并且垫鞋垫。
· 避免长时间站立或行走。
· 建议穿着棉袜以减轻脚汗刺激。
· 保持手脚温度，但不要太热防止出汗。
· 尽量放轻松或进行一些减压活动，比如深呼吸运动、药物、自我减压、按摩、倾听舒缓性音乐、参与一些活动（如：志愿者活动）、散布、阅读、泡澡、太极等等。
· 到医院就诊以排除糖尿病导致的疼痛。
气促
问题：  
您可能会感觉呼吸困难并伴有不适感，难以深呼吸，感觉‘喘’或‘透不过气’。 

气促可能和压力、焦虑、心跳加速、眩晕或其他反应伴随。 

一些气促，特别是状态紧张时、可以预见出现。然而，如果您经历‘呼吸改变’或静息状态时出现气促，及时和您的医生和护士联系。呼吸变化可能是由于HIV感染、HIV治疗药物或其他健康问题。
治疗： 
有很多方法来治疗此问题，首要步骤是和您的医生和护士联系。如果可能的话，明确气促的起因。和医务人员合作能够帮助建立一个有针对性的，包含处方、非处方药物或其他治疗计划。
自我护理：
以下一些应对方法或许能够帮助您感觉好些： 
· 尽量放轻松或进行一些减压活动，比如深呼吸运动、药物、自我减压、按摩、倾听舒缓性音乐、参与一些活动（如：志愿者活动）、散布、阅读、泡澡、太极等等。
· 站直，尽力扩胸。
· 每天在室内或室外适当散步。肌肉在缺乏运动或活动下，将使您任何活动都导致气促。定期活动能减轻您肌肉无力导致的气促。
· 试着做正确的呼吸运动。要点是缓慢的吸入和呼出气息。
· 隔式呼吸：通过鼻腔呼吸，缓慢口述两次s-l-o-w-l-y ；噘起嘴唇，就像吹口哨式；慢慢通过噘起的嘴唇吐气（吐气时间应为呼气时间的两倍-口述四次s-l-o-w-l-y ）。
· 调控或稳步呼吸：此方法是综合隔式呼吸法和运动来帮助呼吸，例如爬楼梯、快步走或举重。要点是缓慢吸气（尽量在休息状态时）后在活动状态下通过噘唇呼气。注意保持呼吸缓慢平稳。
· 和您的医生和护士联系，以咨询其他呼吸方法。
皮肤脓肿（疖）
问题：
在身体的任何部分，您可能会经历局灶性疖，伴疼痛或肿胀感。
治疗：
有很多方法来治疗此问题，首要步骤是和您的医生和护士联系。如果可能的话，明确皮肤脓肿的起因。和医务人员合作能够帮助建立一个有针对性的，包含处方、非处方药物或其他治疗计划。
自我护理：
以下一些应对方法或许能够帮助您感觉好些：



加速脓肿/疖成熟，使用以下策略：
· 局部热敷。
· 把两片洋葱放置过夜后敷在疖上，上部覆盖生理盐水纱布。
· 疖上敷青瓜/木瓜过夜，然后用盐水冲洗干净。 

· 捣碎豆树 (munawa)的叶子，敷在伤口上。
如果脓肿/疖已成熟开放:
· 引流脓肿/疖，后用盐水清洗（盐水浓度似泪液），局部覆盖干净纱布。
· 在清洗溶液内加入芦荟叶，以加强消毒效果。
· 用稀释的苹果醋清洗脓肿/疖。
常规：
· 食用富含蛋白质和维他命C的食物以促进伤口愈合。
皮肤疱疹（痛性）（带状疱疹）
问题：
您可能会经历瘙痒性、刺激性疱疹并伴有疼痛和烧灼感。在身体的任何部位，您可能会发现半侧身出现成串或一群的含水份的疱疹。
治疗：
有很多方法来治疗此问题，首要步骤是和您的医生和护士联系。如果可能的话，明确皮肤疱疹的起因。和医务人员合作能够帮助建立一个有针对性的，包含处方、非处方药物或其他治疗计划。
自我护理：
以下一些应对方法或许能够帮助您感觉好些： 
· 使用低浓度的高锰酸钾清洗水疱：¼ 茶勺高锰酸钾加2杯水。
· 水疱局部运用冷敷。
· 局部敷芦荟叶。
· 捣碎煮熟的芦荟根，敷在伤口上来缓解疼痛。
· 调制Make imbita （一种缓解疼痛的饮剂）来缓解疼痛。
皮疹（皮炎）
问题：
您可能会经历短期或长期的皮疹或皮肤状况的改变。您可能会经历充血、瘙痒、肿胀或疼痛。根据起因的不同，皮疹可出现在任何地方。 

此问题可能是由于不同种类的感染导致。可能是由于HIV感染、药物副作用、放疗、精神压力、过敏反应、光照过度或其他健康问题。
治疗：
有很多方法来治疗此问题，首要步骤是和您的医生和护士联系。如果可能的话，明确皮疹的起因。和医务人员合作能够帮助建立一个有针对性的，包含处方、非处方药物或其他治疗计划。 

自我护理：
以下一些应对方法或许能够帮助您感觉好些：
· 用混合消毒剂洗澡，如滴露（需要用水稀释）。
· 避免冷水清洗-经常使用温水。
· 洗澡后自然风干或使用毛巾擦干。
· 洗浴后皮肤上擦拭不含酒精的保湿霜。
· 使用不含香精和酒精的润肤霜或液。润肤霜或液包含芦荟油或天然植物精华较好。
· 使用纱布或一块干净布片覆盖任何出血和渗液处，以防止感染扩散到身体其他部位或其他人。
· 使用温和不含香料的肥皂加温水洗浴（如 Cetaphil™, Dove™, Life Buoy™, Sunlight™ bath soap / Sunlight™ bar soap ）  。忌热水泡浴，擦干皮肤。
· 足量饮水。
· 在闷热干燥的室内使用加湿器。干燥的空气会刺激皮肤。
· 穿着轻薄、不刺激的衣服同时如果日照强烈，外出时带好帽子。
· 避免被褥直接接触敏感皮肤。例如： 在床尾放置一个枕头以支撑被褥，防止其直接接触皮肤。
· 在药店购买一些止痒剂或使用燕麦加水的混合剂涂擦皮肤来缓解瘙痒。
· 使用一些润滑油，例如杏仁油来营养肌肤。
续 (
皮疹（皮炎）续

· 向医务人员报告新出现的任何皮肤异常情况。
· 勤洗手。 

· 忌共用毛巾或被褥。
· 试着不要抓挠，保持指甲剪短和清洁。
手臂、手、足或腿部肿胀
问题： 
您可能会经历手臂、手、足或腿部肿胀。 

这可能是机体淋巴排泄系统低下的征兆。 

治疗： 
有很多方法来治疗此问题，首要步骤是和您的医生和护士联系。如果可能的话，明确肿胀的起因。和医务人员合作能够帮助建立一个有针对性的，包含处方、非处方药物或其他治疗计划。  

自我护理：
以下一些应对方法或许能够帮助您感觉好些： 
· 休息时抬高手和脚。
· 避免长期间行走或站立。
· 使用methyl salicylate油来擦拭您的手和脚，或者遵医嘱使用减少水肿的方法或药物。
· 放于温水中浸泡。
· 喝热水以促进循环和排泄。
· 限制食盐和含盐食物的摄入。
睡眠障碍（失眠）
问题： 
您可能会经历入睡困难、浅睡、或时常惊醒性睡眠。 

此问题可能是由于HIV疾病、感染、药物或压力导致。    

治疗： 
有很多方法来治疗此问题，首要步骤是和您的医生和护士联系。如果可能的话，明确睡眠问题的起因。和医务人员合作能够帮助建立一个有针对性的，包含处方、非处方药物或其他治疗计划。 

 自我护理： 
以下一些应对方法或许能够帮助您感觉好些：
· 建立规律的每天晨起和入睡时间。一个高质量的夜间睡眠能帮助清醒头脑。可以午睡，但是时间不要过长并且不要太晚。
· 临睡前洗个热水澡。
· 临睡前饮用一杯热牛奶或菊花茶，但是注意临睡前不要饮用太多的水份防止夜间起夜影响睡眠。
· 按摩。
· 锻炼活动安排在睡前4-6小时进行，如和睡眠间隔时间太近，可能会加重睡眠障碍。
· 临睡前阅读。
· 多使用几个枕头，以保证舒适。
· 聆听音乐或其他音频。
· 避免使用非医嘱安眠药，因为它很容易诱导药物的依赖性。
· 如果沿街吵闹，打开风扇或聆听音乐来分散注意力。
· 配戴耳塞。 

体重减轻（非计划性）
问题：
您可能会经历在不计划减重的情况下，出现超过正常体重10%以上的体重减轻。通常体重减轻都需要予以关注，及早治疗。 

非计划性体重减轻可能是由于HIV感染、HIV治疗药物、抑郁、疲劳、感染或其他健康问题导致。 

如果您经历了恶心/呕吐或腹泻，参照以下不同的自我护理处理策略。
治疗：
有很多方法来治疗此问题，首要步骤是和您的医生和护士联系。如果可能的话，明确体重减轻的起因。和医务人员合作能够帮助建立一个有针对性的，包含处方、非处方药物或其他治疗计划。
自我护理： 
以下一些应对方法或许能够帮助您感觉好些：



· 多饮水和进食。 

· 少量多餐。
· 服用全效维他命片。
· 饮用土豆汤，但是饮用时间持续不要超过3个月。
· 在食物内加入大蒜。
· 记录跟踪体重变化或通过衣物合体程度来监测。
· 和家人和朋友一起进食，保持心情愉快。
· 选择高蛋白、高碳酸化合物的食物和零食，例如花生酱和乳类三明治、咸饼干和奶酪、布丁和酸奶。
· 早餐时加入奶制饮品并且可全天饮用。
· 服用全效维他命片。
· 储存一些易于烧煮和简便的食品（例如：冰冻或罐头食品）。
· 多吃新鲜水果和蔬菜。
续(
体重减轻（非计划性）续
· 旅行时，携带高能量零食或粉状卡路里补充剂。
· 做一些轻体育锻炼来增进食欲。
· 如果难以咀嚼或吞咽，比如您有口腔溃疡：
· 如果可能，到医院就诊来治疗口腔溃疡。
· 饮用柠檬茶来刺激食欲。
· 食用凉的（例如：冰棍和冰激凌）和软食/流质（例如，土豆泥，苹果泥、面条和汤）。
· 用牛奶或汤来软化食品，或者把食物放在食品搅拌机内加工。
· 避免食用过辣、过咸或松脆食品，和酸性饮料（例如：橙汁、番茄汁等）。
· 用吸管吸食，防止刺激口腔溃疡。
· 用柠檬水漱口。
· 如果您不喜欢食物的味道： 

· 加入一些调料（例如：兰香、牛至、大蒜等）或其他增味剂，例如柠檬水、酸橙水或醋。
· 把肉食放在料酒、果汁或酱油或意大利酱内调味。
· 牙齿清洁（例如：定时刷牙、至少每6个月见一次牙医）。
口腔白斑（鹅口疮）
问题：
您可能会经历口腔内白色或红色的痛性病灶。您可能会由于鹅口疮影响品尝食物，导致进食困难。
治疗：
有很多方法来治疗此问题，首要步骤是和您的医生和护士联系。如果可能的话，明确口腔白斑的起因。和医务人员合作能够帮助建立一个有针对性的，包含处方、非处方药物或其他治疗计划。
自我护理： 
以下一些应对方法或许能够帮助您感觉好些：

 

· 改变饮食结构，增加软食摄入。
· 使用温盐水和/或苏打水漱口。
· 病灶处涂擦纯甘油。
· 使用TCP消毒剂漱口。
· 使用alum lump,清洁口腔，或含服。
· 使用 Jamaica gemmer.
外阴瘙痒、烧灼感和异常分泌物
问题：
您可能会经历阴道流出大量、粘稠、不适、脓性、黄色分泌物。有时候颜色会是绿色。
治疗：
有很多方法来治疗此问题，首要步骤是和您的医生和护士联系。如果可能的话，明确外阴瘙痒的起因。和医务人员合作能够帮助建立一个有针对性的，包含处方、非处方药物或其他治疗计划。
自我护理： 
以下一些应对方法或许能够帮助您感觉好些：


· 穿棉质内衣并且经常更换。
· 考虑使用护垫。避免使用内用棉条，因为它们会增加不适感。 

· 避免穿着绷紧的衣物，例如紧身裤或尼龙袜。
· 每天食用½ 杯含有嗜酸杆菌的酸奶。
· 洗浴时使用温和肥皂，避免除臭类肥皂、喷雾和厕纸等。因为这些可能会加重刺激。
· 避免剃刮会阴部。
· 避免外阴冲洗和使用厕纸垫铺于会阴部下，因为这些可能会加重刺激。
· 您可能需要在感染消退前避免性活动，因为这可能会导致您的不舒服。然而，如果您需要有性活动时，记住使用安全套来防止感染扩散。建议此阶段避免口交，因为可能把真菌传染到对方的口腔。除了性接触，可以试着运用一些其他亲密方式，例如触摸、亲吻、亲抚等。
· 使用盐水或高锰酸钾溶液清洁会阴部。
· 使用消毒剂或如滴露进行坐浴。
· 使用一些传统草药例如Makgonatsotlhe来清洗会阴部。
术语表/辞典
(更新中)

A&D ointment™：一种婴儿凡士林润肤油。
嗜酸菌：一种在酸性介质内生长的微生物，常用来制作酸奶。
非洲土豆：一种根类植物，药用。
芦荟汁：做药用。
明矾：一种有异味、无色的水晶体用于口腔和咽喉溃疡。
芳香治疗：用于各种症状的辅助治疗，例如：油类、芳香剂和其他。.

豆类树： 其叶子制成膏剂，可以用作治疗用途。
甜菜根汤：一种富含铁质的蔬菜。
Borstol: 一种油性治疗咳嗽的混悬液。
Dettol™：滴露，一种消毒剂。
Gatorade™: 一种能量饮料。
Imbita: 一种草药混合剂用于治疗疼痛。
Lucozade: 一种能量饮料。
Makgonatsotlhe: 一种强效、有多种用途的草药。
Marmite: 一种盐性蔬菜富含铁和B族维生素。
Metamucil™: 一种纤维素。
Methyl salicylate: 一种抗真菌和缓解疼痛的混悬液。
Morukudu: 一种可做多种用途的草药。
Morvite: 一种营养补充剂。
口服补液盐：一种富含电解质用于脱水的液体。如果您当地没有口服补液盐供应，您可以在家里自制：
· 1 升水，煮沸后冷却
· 1 茶勺盐
· 4 茶勺汤
木瓜：一种用来缓解便秘的水果。其果皮可以用做膏药。
高锰酸钾：常用于表皮消毒。
坐浴：把外阴浸泡于温水中起到消毒作用。.

TCP 消毒剂: 一种用于口腔感染的消毒剂。
Vicks™: 一种薄荷剂来缓解咳嗽和肌肉疼痛。
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