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Phu nir mang nhiéu trach nhiém

Véi nhiéu phu nit cudc séng thudng bao gom
trach nhiém gia dinh va viéc lam. Nhiém siéu vi
HIV khién cac chi em can phai cham lo cho stc
khdée minh nhiéu hon.

Tim dugc su quan binh trong doi song la mot
thir thach tuy nhién bac si, chuyén vién tu van
va nhan vién hé trg ctia ban c6 thé giup ban.
Hién thai cé moét s6 diéu quan trong ban nén
quan tam.

Dinh dwéng va thé duc

Mot ché dd am thuc tét gidp stic khée tang
trudng va gidm thiéu nguy cd nhiém phai
nhiing can bénh khac. Viéc an uéng diéu do
can bao gém tat ca cdc nhém thuc pham nhu
sau:

«  Banh mi, c6m ngu céc, gao, mi éng, mi soi
« Raucu

« Traicay

« Sla, stta chua, ph6-mat

« Thit nac, c3, gia cam, tring, dau va cac loai
hat dé

Dé biét thém théng tin vé ché d6 am thuc cla
ban hay tham khdo véi chuyén vién dinh duéng
tai mét trong cac dich vu vé HIV.

Tap thé duc thudng xuyén c6 thé gidm bdt
cdng thdng, ngl ngon giac va han ché nhimng
nguy cd vé binh tim mach.

Hay néi chuyén vdéi bac si cla ban dé xem
phuaong thic thé duc nao thich hop nhat danh
cho ban va c6 gang tap mét mén ma ban thay
thich cling nhu thich nghi véi di séng thudng
nhat cla ban.
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Hut thudc c6 thé lam tang nguy o vé bénh tim
mach, cao huyét ap, dot quy va ung thu. Nhiing
ngudi nhiém HIV hat thudc rat c6 nhiéu kha
nang mac phai mét s6 loai nhiém trung va bénh
nan y, nhat la nhiing can bénh anh hudng dén
phdi va dudng ho hap. Néu cé hat thudce thi ban
nén nghi dén viéc tur bo.

Co quan Quitline va bac si clia ban c6 thé giup
ban cai thuéc 3.

Xét nghiém cd tir cung

Kham tdr cung thudng xuyén c6 thé ngan nguia
dugc bénh ung thu ¢é ti cung. Phuong thuc
kham t&r cung cho thdy nhiing té bao bién
dang/bat thudng cé thé gay nguy hiém. Nhing
té bao 6 thé dugc theo doi va diéu tri dé ngan
nglia ung thu cé ti cung. Do nhiing té bao bat
thudng rat phé bién & phu nit nhiém HIV ban
nén kham cé ti cung mbi nam.

Luyén ai va tinh duc

Luyén i va tinh duc c6 thé thay déi mot khi
ban thich (ng vé&i cudc séng nhiém HIV.

Hay cho ban thai gian. Muén gan gui véi mot
ai la diéu tu nhién va ban cé quyén dugc thoa
man vdi dai song tinh duc ctia minh.

Néu ban lo ngai vé viéc lay truyén HIV cho
ngudi tinh ctia ban hay noéi chuyén véi nhan
vién ho trg. Ho c6 thé giadi dap nhiing cau hoi
phtic tap nay va trg gitp ban tan tinh.




Phai lam sao khi quén dung bao
cao su hoac bao cao su bj rach?

PEP (Post Exposure Prophylaxis) la phuong
thuc diéu tri o thé ngan ngtia su lay tryén HIV.
Ngudi tinh cda ban can dugc tham dinh va thu
nghiém bang phuaong thic PEP. Viéc nay phai
tién hanh trong vong 72 tiéng dong ho tu sau
khi cé sinh hoat tinh duc khéng an toan, nhung
nén thi nghiém cang sé6m cang tét.. Hay goi
dudng day dién thoai PEP hoat dong 24 tiéng
déng hé dé tim biét nai dau dé dén tham dinh.

Strc khoe tinh duc

Nhing ngusi nhiém HIV c6 nhiéu nguy co
mac phai nhiing can bénh hoa liéu. Bao cao
su va kem béi tron rat hiéu qué khi dung dé
ngan ngua sy lay truyén cda HIV nhung khong
luon luén cé tac dung tot khi phong chéng cac
bénh hoa liéu khac. Rat nhiéu can bénh hoa
liéu khéng cé bat ci mot triéu chiing nao. Néu
ban hay sinh hoat tinh duc nén thuong xuyén
kiém tra vé cac loai bénh nay.

Ban bac vé quan hé tinh duc an
toan

Ban bac vé quan hé tinh duc an toan véi tinh
nhan cta ban khéng phai lic nao ciing dé
dang. Hay c6 gang ndi vé viéc nay trudc khi
ban muén nhap cudc. Cho biét rd diéu gi chap
thuan dugc va diéu nao khong. Ludén luén
mang theo minh bao cao su va kem béi tron.

Dai thoai rat quan trong, nhung khéng phai tat ca
cac cap tinh nhan déu nhu nhau. Néu ban lo lang
vé phan Uing clia tinh nhan ban hodc cam thay khé
khan khi néi dén diéu nay, ban hay ban thao vai
nhan vién ho trg.

HIV va tuéi gia

C6 kha nhiéu théng tin vé anh huéng ctia HIV
doi vai tudi gia va nguoc lai. Loi khuyén théng
thudng danh cho phu nit vé tudi gia va su man
kinh la mot hudng dan t6t, tuy nhién viéc thao
ludn vGi bac si ctia ban vé nhiing nhu cau ca
nhan cling la diéu rat quan trong.
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