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do grandes repercusiones en todo el mundo.

Las reacciones sociales han sido multiples y
diversas, y dependen en parte de la actitud de cada
sociedad ante la sexualidad y los problemas sociales
previamente existentes.

El efecto que tiene en un individuo saber que es
portador del VIH o que tiene SIDA —independien-
temente del mecanismo por el cual contrajo el virus—
depende de su estructura de caricter y personalidad
y del contexto social en el cual vive y se desarrolla,
pero es inevitable que pase por todo un proceso psi-
cologico de aceptacion de este importante cambio
en su vida,

Asi, personas que estin en la plenitud de su vida,
de pronto se enfrentan a una nueva situacion que rio
saben como manejar; sus perspectivas cambian, no
saben qué hacer ni qué esperar.

El proceso no es ficil. Una persona con el VIH pasa
por diversas fases en las cuales hay sentimientos de
culpa, negacion, sentimiento de pérdida, pérdida de
la autoestima, pérdida del bienestar y de la privaci
dad, angustia, ira, miedo a lo desconocido, miedo al

E | SIDA es una enfermedad nueva que ha teni-

rechazo, miedo al abandono, incertidumbre y deses-
peranza; todos estos sentimientos se entremezclan
y es muy importante contar siempre con alguien
cercano dispuesto a brindar su apoyo en ¢l momento
que se necesite,

Hay evidencia de que los portadores del VIH expe-
rimentan mayor estrés que las personas que ya tienen
SIDA. Es mas dificil aceptar que se estd infectado
cuando el individuo se ve bien y se siente bien fisica-
mente, que cuando su cuerpo manifiesta las conse-
cuencias del mal. Es dificil determinar qué individuo
y en qué momento desarrollaran el SIDA, pero sabe-
mos, por estudios longitudinales, donde se ha podido
establecer con cierta precision el momento en que su-
cedio la infeccion, que después de 10 afios de estar
infectados con el VIH so6lo el 48 por ciento ha desa-
rrollado el SIDA.

Pero independientemente de la historia natural de
esta nueva enfermedad, existen ciertas medidas que
todo individuo puede llevar a cabo para aumentar sus
expectativas de vida y evitar la progresion de la enfer-
medad.

Es importante recordar que en la infeccion por el
VIH se afecta el sistema inmunologico, que es el en-
cargado de defendernos ante cualquier agresion a
nuestro organismo. Algunas de las reacciones psicolo-
gicas y fisicas que se presentan al saber que se esta
infectado por el VIH provocan disminucion en la res-
puesta del sistema inmunoldgico y pueden aumentar
las posibilidades de que la enfermedad progrese.

Existe una serie de recomendaciones generales para
cualquier persona que tenga el VIH y cuyos principa-
les objetivos son:

1. Fomentar la salud.

2. Evitar cualquier situacion que disminuya las de-
fensas del organismo.

3. Evitar la exposicion a factores que puedan pro-
vocar infecciones secundarias y eliminar las situacio-
nes que favorezcan la progresion de la enfermedad.

4. Evitar practicas que puedan contagiar a la pareja
sexual o personas que lo rodean.

A continuacion se sefalan algunas recomendacio-
nes para las personas infectadas con el VIH:

Alimentacion

Una buena alimentacion ayuda a resistir mejor las in-
fecciones y contribuye a obtener una cantidad y cali-
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dad adecuada de linfocitos, que son las células ataca-
das por el virus y encargadas de defendernos. Las
proteinas son esenciales para reparar los tejidos dana-
dos y mantener el cuerpo en buenas condiciones
fisicas.

Una buena alimentacion consiste en una dieta ba-
lanceada, que proporcione aproximadamente 30 calo-
rias/kg v de 1 a 1.5 gr. proteinas/Kg. Los requeri-
mientos aumentan en una persona enferma. La dieta
debe incluir los cuatro grupos basicos de alimentos:
carnes, frutas y verduras, cereales y pan, leche o sus
derivados.

Es frecuente que disminuya la ingesta y se presente
falta de apetito en las personas infectadas por el VIH,
generalmente debido a depresion. Por ello, se les reco-
mienda lo siguiente:

a) Tratar de consumir la mayor cantidad de calo-
rias y proteinas a la hora de mayor apetito, que gene-
ralmente es por la mafana.

b) Comer en compafia de alguien, en una mesa
atractiva y una situacion agradable para aumentar el
placer de comer.

¢) Usar condimentos que le den buen sabor a la
comida.

d) Si le da asco el olor de la comida, procurar que
cocine otra persona. Evitar las comidas grasosas o fri-
tas, ya que pueden aumentar las nauseas.

e) Si se siente lleno rapidamente, tratar de comer
porciones pequefias, varias al dia, e ingerir menos li-
quidos en ese momento y masticar lentamente.

f) En caso de diarrea, ésta puede aumentar con co-
midas que tengan mucha fibra o grasa. Para disminuir
la fibre debera reducir el consumo de frutas y verdu-
ras. Si se da cuenta que la leche, helados, crema o
yogurt le provocan diarrea, sustituyalos por otros ali-
mentos.

g) Para aumentar las calorias en pequenas porcio-
nes, pueden utilizarse la mantequilla, la margarina, la
mayonesa, el yogurt, la crema agria o complementos
dietéticos como el Isomil. Cada cucharadita de estos
productos proporciona 45 kilocalorias.

Estilo de vida

Cada individuo tiene un estilo de vida que es dificil
cambiar de un dia para otro, pero es recomendable
seguir las siguientes sugerencias:

a) Dormir una cantidad suficiente de horas, que en
promedio son ocho.

b) No desvelarse.

c) Mantener habitos higiénicos.

d)Permitir la salida de las emociones, reconocerlas
y aprender a controlarlas.

e) Aprender técnicas de relajacion.

f) Para evitar o disminuir la depresion:

Cuidar el aspecto personal.

Evitar el aislamiento y mantener relaciones inter-

personales con la pareja, familiares, amigos, vecinos,
etcétera.

Favorecer las actividades recreativas: cine, teatro,
etcétera.

Continuar con las actividades laborales.

Aumentar la actividad fisica y cognoscitiva.

Evitar la busqueda constante de sintomas fisicos de
deterioro.

Medidas higiénicas

Las medidas higiénicas son las mismas que se reco-
miendan para evitar infecciones y fomentar la salud
en cualquier individuo sano, pero es importante recal-
car las siguientes:

a) Bafio diario, ya que ademas de ser una necesidad,
da una sensacion de bienestar.

b) Cepillado de los dientes después de cada comida.
Debe ser suave para que no provoque sangrado de las
encias. No compartir el cepillo de dientes, hilo dental
o limpiador eléctrico de dientes con nadie.

c¢) Al rasurarse, es recomendable usar maquina eléc-
trica. Si se usa navaja corriente, evite las heridas. No
compartir las navajas para afeitar.

d) La ropa o sibanas que se hayan manchado con
heces, secreciones sexuales o sangre, deberan lavarse
aparte de la otra ropa, con agua caliente y cloro.

e) Evitar los alimentos que no estén bien cocidos o
lavados, o que se encuentren en malas condiciones pa-
ra evitar adquirir infecciones gastrointestinales.

f) Los animales domésticos son portadores de orga-
nismos oportunistas en los excrementos, orina 0 vo-

mitos, y pueden causar infecciones en las personas
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infectadas por VIH. Se recomienda no tener animales
en casa o vigilar que reciban todas las vacunas necesa-
rias y que se mantengan en la mayor limpieza posible.

g) En caso de existir sangrado y que se derrame
sangre O secreciones sexuales en cualquier mueble o
superficie de la casa, es necesario que la persona que
vaya a realizar la limpieza se ponga guantes y limpie
con una solucion de hipoclorito de sodio (cloro case-
ro) diluida 1:10 (mezclar una parte de cloro casero
por cada 10 partes de agua).

Alcohol, tabaquismo y otras
farmacodependencias

Son muy diversas las repercusiones que tiene el abuso
del alcohol, tabaco y otros firmacos. Tales repercu-
siones dependen de:

l. La naturaleza misma de la sustancia, i1 cantidad,
frecuencia y duracion de su uso.

2. También es importante la actitud de la sociedad
ante las diferentes adicciones; no es lo mismo la res-
puesta social al tabaquismo que a la adiccion a alguna
sustancia socialmente no aceptada que puede traer
como consecuencia la falta de apoyo familiar, social
y medico. _

3. Otro punto importante se refiere a los problemas
asociados con el abuso de cualquier sustancia, como
pueden ser una deficiente nutricion, habitos higiéni-
cos insuficientes, existencia de mayor estrés, altera-
ciones organicas secundarias como el dafio hepético

producido por el alcohol, afecciones pulmonares y

cardiovasculares provocadas por el tabaco, la baja de
las defensas y alteraciones neurologicas.

En términos generales, se recomienda evitar el abu-
so y adiccion a todo tipo de sustancias, ya que favo-
recen: dano organico, desnutricion, inmunosupresion
y falta de control de impulso; pueden generar angus-
tia, estrés, falta de motivacion, negacion de la reali-

dad, y exacerban problemas financieros, legales y
médicos.

Trabajo

Es importante continuar con una actividad laboral

que mantenga al individuo en actividad fisica e inte-
lectual y que le proporcione un apoyo econémico
para su sosten.

No existe ninguna restriccion médica que impida
que una persona infectada con el VIH pueda conti-
nuar con su trabajo, excepto cuando presente mani-
festaciones de enfermedad con menoscabo fisico
importante.

No hay ninguna posibilidad de contagiar a los com-
paferos por la convivencia diaria en el area de trabajo,
ya que el VIH no se transmite por compartir las mis-
mas instalaciones, por saludar de mano, por estornu-
_dos, etc. Se necesita un contacto intimo con inter-

—

cambio de secreciones sexuales o sangre para que se
pueda dar el contagio.

Se recomienda, en caso de un accidente que provo-
que alguna herida o sangrado, limpiar la sangre derra-
mada inmediatamente con una solucion de cloro case-
ro diluida en 1:10. La persona que realice la limpieza
debera usar guantes, aunque sed el propio infectado
por el VIH. :

Es decision personal de cada individuo el informar
o no sobre su condicion de infectado. Sin duda ello
dependera de la actitud de los compafieros de trabajo
y de la empresa, pero de ninguna manera debera sen-
tirse obligado a notificarlo.

Vida familiar

Es muy importante contar con una familia o con rela-
ciones afectivas cercanas con individuos que sean
fuente de apoyo constante.

Algunas de las personas portadoras del VIH o con
SIDA son rechazadas por quienes los rodean, por no
estar de acuerdo con situaciones previas a la infeccion,
relacionadas bdsicamente con actitudes frente a la
sexualidad del individuo. Esta problematica se agra-
va al agregarse la estigmatizacion y marginacion que
provoca la infeccion por el VIH.

La familia suele ser muchas veces el linico apoyo
afectivo con el cual se cuenta. La vida cotidiana en
familia sirve como distraccion para no estar pensan-
do y hablando constantemente sobre SIDA.

Las personas infectadas con el VIH o con SIDA
tienen miedo frecuentemente a la reaccion que ten-
dra la familia al enterarse de la situacion, pero en la
mayoria de los casos se ha podido observar un resta-
blecimiento de la comunicacion y que hay compren-
sion y apoyo por parte de los familiares.

Tambien la familia y las personas cercanas pasan
por un proceso similar al del individuo infectado por
el VIH; tienen miedo, angustia, dolor, incertidumbre
y es importante entenderlos y hacerles saber que a
ellos también se les puede ofrecer orientaciéon y apo-
yo psicologico. Inféormeles a donde pueden acudir:
centro de informacion de CONASIDA.

Ejercicio

El ejercicio ayuda a aumentar el bienestar siempre y
cuando no se fuerce hasta la fatiga. Ademas, mantiene
la circulacion y la masa muscular.,

Si la persona puede salir, es bueno tener un régi-
men de caminatas, sin llegar a fatigarse.

Se debe consultar al médico para que dé orienta-
cion sobre los ejercicios mads adecuados para el caso.

Vida sexual

La sexualidad es una necesidad de todo ser humano:
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ya establecido el patron de comportamiento sexual en
la edad adulta, esdificil cambiar las pricticas sexuales.

Cada individuo decidird coémo ejercer su sexualidad
de acuerdo con sus caracteristicas personales, cultura,
valores, miedos, pero es importante tener una actitud
responsable ante si mismo y ante el (o la) compafie-
ro(a) sexual.

El namero de parejas sexuales y el coito anal recep-
tivo son las practicas que se asocian en mayor medida
a la posibilidad de adquirir la infeccién por VIH. Los
objetivos de las siguientes recomendaciones son:

1. Evitar que una persona infectada por VIH sea
reinfectada y aumenten las posibilidades de progresion
- de la enfermedad.

2. Evitar contraer otras enfermedades sexualmente
transmisibles, ya que pueden actuar como factores
que favorezcan el desarrollo del SIDA.

3. Evitar contagiar al compafiero sexual.

Recomendaciones que se deben de tomar en cuenta:

a. La persona infectada por el VIH deberd informar
a su pareja sexual sobre esta situacion y lo que significa.

b. Sugerir a la pareja sexual que se realice la prueba
de deteccion del VIH.

¢. Decidir con su pareja el tipo de practicas sexua-
les de menor riesgo para ambos.

d. Evitar tener contacto intimo con multiples pare-
jas sexuales.

e. No tener contacto sexual con personas descono-
cidas.

f. Evadir relaciones sexuales bajo el efecto del al-
cohol o de otras drogas.

g. Rehuir practicas sexuales con intercambio de se-
creciones sexuales.

h. Usar el condén siempre que se realice coito anal,
vaginal u oral

i. Evitar contacto sexual con personas que presen-
ten sangrado o lesiones en la piel de genitales o region
perianal.

j. Evitar toda practica que favorezca la produccion
de heridas en los genitales y el ano, como podrian ser
los lavados intestinales previos, la introduccion de
objetos, la introduccion de mangQ o pufio en ano O
vagina, o la utilizacion de sustancias que aumenten la
vascularizacion del area genital.

k. Fomentar las pricticas sexuales que no impli-
quen riesgo, tales como caricias, besos, abrazos, mas-
turbacion.

1l Hay que recordar que estas recomendaciones se
deben llevar a cabo aunque la pareja sexual también
se encuentre infectada por el VIH, ya que las reinfec-
ciones pueden provocar el desarrollo y progresion del
SIDA.

m. Evitar contraer cualquier enfermedad sexual-
mente transmisible, y tratar de inmediato cualquier
enfermedad de este tipo cuando se presente.

n. Acudir con el médico ante cualquier fisura o he-
rida en los genitales o la region perianal, presencia de

tilceras, hemorroides o inflamacién, ya que favorecen
la entrada de diversas infecciones y aumentan la posi-
bilidad de sangrado.

o. Toda mujer infectada debe evitar embarazarse
debido a las posibilidades de que su bebé nazca infec-
tado, ya que el embarazo fayorece la progresion de la
enfermedad.

p. La seleccion del método anticonceptivo mds ade-
cuado debe ser consultada con su médico, consideran-
do su estado de infeccion por VIH.

Precauciones que se deben
tener para no contagiar a otros

Transmision sexual
Lo recomendado en vida sexual.
Transmision sanguinea

a. No donar sangre.

b. No compartir objetos personales punzocortantes
como son: navajas de afeitar, agujas de tatuaje y de
acupuntura.

c¢. No compartir jeringas.

d. No compartir utensilios de uso personal que tie-
nen la posibilidad de contaminarse con sangre como
son el cepillo y el hilo dental y los objetos sexuales.

Transmision perinatal

a. A toda mujer infectada se le recomienda no em-
barazarse.

b. Los hombres infectados deberdn vigilar que
su (sus) pareja (s) no se embarace(n).

c. En caso de que una mujer infectada dé a luz a un
bebé, realizarle la prueba de deteccion del VIH y el
seguimiento correspondiente y recomendarle que no
lo amamante.

Otras recomendaciones
No donar 6rganos, semen o tejidos.

Atencion médica, dental y
psicologica

Atenciﬁn médica

Se recomienda a toda persona infectada con el VIH lo
siguiente:

a. Tener un control médico periddico para estable-
cer las condiciones fisicas generales, el estado de nu-
tricion, conocer las recomendaciones especificas d¢
su caso y, si es posible, establecer las condiciones del
sistema inmunologico.

b. Revision médica cada 6 meses para la deteccion

a6
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oportuna de cualquier manifestacion clinica.

¢. Acudir con el médico para la atencion de cual-
quier infeccion secundaria.

d. Evitar automedicarse, ya que existen diversos
farmacos como los corticosteroides y el trimetroprim-
sulfametoxazol que pueden provocar disminucion de
los linfocitos.

e. Cualquier medicamento que se administre para
el tratamiento de la infeccion por VIH debe ser dado
bajo estricto control médico.

f. Antes de decidirse a tomar cualquier medica-
mento, éste debe ser valorado por un médico capaci-
tado para manejar los problemas clinicos derivados
de 1a infeccion por VIH.

g. Acudir a un Centro de referencia confiable, don-
de el personal médico calificado aportard datos para
manejar este problema.

h. Es importante informar al médico que se es
portador del VIH para que pueda establecer las me-
didas mas adecuadas para la atencion de cualquier
problema que se presente y para poder tomar las pre-
cauciones necesarias en algunos procedimientos diag-
nosticos o quirirgicos.

Atencion dental

El cuidado de los dientes y las encias puede prevenir
algunas de las infecciones oportunistas y ayudar al
buen estado de la boca. Ademas, es frecuente que las
manifestaciones del desarrollo de la enfermedad se
inicien en la boca.

Es necesario acudir regularmente al dentista.

En caso de tener una infeccion bucal hay que acu-
dir al dentista para el tratamiento. En caso de necesi-
tar antibioticos, el dentista o el médico deberan acor-
dar cuil es el mas apropiado.

Existen una serie de normas basicas para reducir el
peligro de contraer otras infecciones, como es la prac-
tica de una buena higiene bucal.

Atencion psicologica

Si bien la respuesta psicologica a un diagnoéstico de in-
feccion por VIH es muy diversa y depende del grado
de salud o enfermedad mental del sujeto afectado,
existen ciertas respuestas que por su frecuencia mere-
cen especial mencion y requieren de apoyo psicologico.

En primer lugar, cabe mencionar las reacciones de
ansiedad secundarias a la nocion de que se tiene una
enfermedad incurable y mortal, angustia que puede
llegar a ser intolerable y requerir de apoyo farmaco-
16gico.

Las reacciones de tipo depresivo ocupan el segundo
lugar de importancia, pudiendo manifestarse en triste-
za, sentimientos de minusvalia y fantasias suicidas,
0 insomnio, anorexia, apatia e irritabilidad. Es bien
sabido que la depresion disminuye directa e indirecta-

mente la capacidad de respuesta inmune, por lo cual
su tratamiento resulta de particular importancia, no
solo para disminuir el sufrimiento del individuo sino
también para prevenir el progreso de la enfermedad,

A menudo se observa también que los individuos
afectados niegan su enfermedad y aparentemente
quieren “vivir plenamente lo que les queda de vida”.
Alteran sus hdbitos de suefio y de alimentacion y pue-
den iniciar o aumentar el consumo de drogas, asi co-
mo aumentar su participacion en actividades de ries-
go, lo cual favorece la aparicibn mas temprana de la
enfermedad y la dlsemmacmn del virus en el resto de
la poblacion.

Con frecuencia el paciente infectado por VIH se
siente victima de la fatalidad *‘ ;por qué a mi?”’ Esto,
aunado a las reacciones de rechazo reales de los indi-
viduos que lo rodean, da lugar a una intensa ira que
dificulta considerablemente las aproximaciones afec-
tuosas de los seres cercanos, asi como de los intentos
terapéuticos.

El equilibrio mental de los seres cercanos al indivi-
duo infectado también se ve amenazado y es frecuen-
te la presencia de sentimientos ambivalentes que se
pueden manifestar bajo la forma de sobreproteccion,
rechazo, o una fluctuacion entre ambas actitudes. La
gravedad con que se recibe el diagnostico da lugar a
severas reacciones depresivas y de impotencia, que a
menudo no pueden ser exteriorizadas por temor
a afectar ain mds al ser querido. Los sentimientos
hostiles, por otro lado, dan lugar a intensos senttmmn—
tos de culpa.

Los procedimientos tendientes a brindar apoyo psi-
cologico son muy diversos y deben aplicarse tanto a
los individuos infectados por VIH como a sus seres
queridos.

Aunque frecuentemente es desestimada como me-
dida de apoyo psicologico, el ofrecerle al individuo
infectado por VIH informacion completa respecto a
su condicion, respondiendo verazmente a sus inquie-
tudes, resulta una medida que puede disminuir con-
siderablemente la angustia, ya que ésta siempre es
mayor ante una amenaza desconocida.

La participacion en sesiones de psicoterapia de gru-
po, donde el enfermo o sus familiares pueden ventilar
sus emociones, temores, fantasias e intentos de reso-
lucion de la problemaética, con otros individuos que se
encuentran en la misma situacion, resulta de gran va-
lor terapéutico, a la vez que sirve de orientacion res-
pecto a las medidas que deben tomarse.

También la psicoterapia individual ofrece la posibi-
lidad de elaborar satisfactoriamente los desafios que
implica el saberse portador de una enfermedad poten-
cialmente mortal, a la vez que ayuda al individuo a
hacer las modificaciones necesarias en sus habitos pa-
ra abandonar las conductas de riesgo en que pudiera
estar incurriendo, sustituyéndolas por las medidas hi-
giénicas y preventivas antes descritas. &
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