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Como lidiar con
los efectos secundarios

Lidiar con los efectos secundarios de los medicamentos puede ser un reto para cual-

quiera. Cada medicamento contra el VIH, asi como los medicamentos que previ-

enen y tratan las infecciones, tienen sus propios efectos secundarios. Estos efectos

pueden variar de una persona a otra. Algunas personas experimentan pocos o

ningun efecto secundario, mientras que otras si los experimentan de manera leve

y manejable. Hay otros atin que los experimentan con gran severidad.

Cuando usted tenga algun sintoma, es
importante que hable con su médico
para que le diagnostique la causa. Pero
sin importar qué tan graves o persis-
tentes sean los efectos secundarios, ust-
ed puede probar algo para manejarlos.
Los consejos que se dan a continuacién
son para lidiar con los efectos secun-
darios de los medicamentos.

La clave para manejar
La clave para manejar los efectos se-
cundarios es saber qué es lo que se debe
vigilar y tener un plan de respuesta por
si surgen problemas. Si un medicamento
que usted esta tomando, o estd pensando
tomar, tiene un efecto secundario que
puede poner la vida en peligro (como
pancreatitis o hipersensibilidad), es im-
portante saber cudles son los primeros
sintomas de este efecto y vigilar cuidados-
amente que estos no se estén presentando.
También es posible prevenir o reducir la
gravedad de algunos efectos secundarios
tomando ciertas terapias preventivas
unos dias antes o al mismo tiempo que se
comienza el nuevo régimen.

Antes de comenzar cualquier terapia,
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hable con su médico sobre los riesgos
de efectos secundarios de los distintos
medicamentos. Esta informacién por
lo general proviene de los estudios que
se han hecho sobre el medicamento.
Pregunte con qué frecuencia se presen-
taron estos efectos secundarios en los
distintos estudios.

:Son diferentes las mujeres?
Mujeres pueden experimentar un tipo o
una tasa diferente de efectos secundari-
os que los hombres, incluso en terapias
que no estan relacionadas con el VIH.
Todavia no se entiende muy bien cual
es la razon de esto. Puede deberse a las
diferencias en cuanto a la forma en que
el organismo femenino descompone

o almacena los medicamentos. Las
mujeres, por lo general, tienen cuerpos
mas pequenos y mas livianos que los
hombres. Podria ser que, debido a su
peso corporal, algunas mujeres tomen
proporcionalmente dosis demasiado
altas de un medicamento, aunque esto
también podria ser cierto para los hom-
bres de constitucion pequeiia. También
es posible que las hormonas femeninas
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afecten a los medicamentos. O mas adn,
podria deberse a otras diferencias que
aun se desconocen.

Qué se debe vigilar
Muchas personas experimentan un
periodo de ajuste cuando comienzan
una nueva terapia. Este, por lo gen-
eral, dura entre 4 y 6 semanas, que es
el tiempo que el organismo requiere
para adaptarse al nuevo medicamento.
Durante este periodo, se pueden experi-
mentar dolores de cabeza, nauseas, do-
lores musculares en los brazos y mareos
ocasionales. Este tipo de efectos secun-
darios suelen disminuir o desaparecer a
medida que el cuerpo se va adaptando.
Aprenda a reconocer, vigilar y
manejar los efectos secundarios por si
llegan a aparecer. A menudo, existen
soluciones sencillas para controlar mu-
chos de ellos. En otros casos, un efecto
secundario en particular puede ser una
sefial importante que requiere atencion
médica inmediata.

El cuidado completo de su ser
Algunos problemas que se atribuyen a
los efectos secundarios, son realmente
debidos a la ansiedad, la depresion

o el estrés. Cuidar la totalidad de su

ser, incluyendo sus emociones, pen-
samientos y estado general de salud, asi
como seguir estrategias especificas para
combatir al VIH, puede minimizar los
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sentimientos negativos y los efectos que
se producen como consecuencia.

Hay algunas cosas que usted puede
hacer para que el periodo de adaptacion
sea mas facil. Si es posible, tomese unos
dias de vacaciones de su trabajo o alig-
ere su horario para permitirse adaptarse
a los cambios. Si las cosas se complican,
vea si alguien le puede ayudar con las
tareas de la casa, con los nifios o con
cualquier otra obligacion.

Témese alguin tiempo para re-
plantearse cudles son sus prioridades
en lo que respecta a sus necesidades de
salud, y asegurese de alimentarse bien,
dormir y descansar suficientemente.
Trate de hacer un poco de ejercicio
durante el dia, aunque sélo sea salir a
caminar.

Y lo més importante de todo, busque
apoyo, bien sea de su familia, de amigos
o de un grupo de apoyo. Si puede, di-
gales lo que le esta sucediendo. Algunas
veces solo basta con hablar, pero por
otro lado, ellos podrian tener ideas que
le ayuden a sobrellevar los efectos se-
cundarios y que a su médico o farma-
céutico se le han podido pasar por alto.

Unas palabras

sobre los cambios

Algunas veces, las personas que ex-
perimentan efectos secundarios serios
hacen cambios a su combinacién de
medicamentos con el fin de mejorar su
calidad de vida, aunque dichos medica-
mentos estén controlando eficazmente
al VIH. Esta es una manera de lidiar
con los efectos secundarios producidos

LINEA NACIONAL DE AYUDA SOBRE TRATAMIENTOS CONTRA EL VIH

por un medicamento.

Cambiar un medicamento solamente
debido a sus efectos secundarios puede
también reservar dicho medicamento
para un uso futuro. De hecho, los efec-
tos secundarios que usted pueda experi-
mentar con un medicamento en alguna
oportunidad, pueden no volver a pre-
sentarse cuando usted intenta probar
dicho medicamento en el futuro.

Sin embargo, es peligroso simple-
mente dejar de tomar un medicamento
de su régimen o reducir la dosis sin
consultar a su médico o farmacéutico,

o decidir tomarlo intermitentemente.
Esto puede llevar a una resistencia al
medicamento, haciendo que éste—o

que otros similares—sean menos efi-
caces para usted ahora o en el futuro.

Fatiga

No es inusual sentirse cansado, sobre
todo cuando parece que la vida va a un
ritmo demasiado rapido. Una sen-
sacion de cansancio que permanece
aun después de haber descansado es
definitivamente un problema que, si se
ignora, puede empeorar.

Los sintomas pueden ser fisicos,
como podria ser la dificultad para le-
vantarse de la cama o subir las escaleras.
También pueden ser psicologicos, como
tener una gran dificultad para concen-
trarse. La fatiga también es un sintoma
de otro efecto secundario de un medi-
camento, la anemia.

El manejo de la fatiga comienza por
reconocer su existencia. Si se siente
fatigado, preguntese: ; Cuanto tiempo
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hace que me siento cansado? ;Hay al-
guna actividad que me resulte dificil de
hacer hoy y que no presentaba ningtin
problema hace algunos meses? ;Tengo
problemas para concentrarme? ;Estoy
teniendo problemas para dormir o du-
rmiendo mas que de costumbre? Brin-
dele a su médico esta informacion.

CONSEJOS

o Trate de dormir por la noche y caminar
por las mananas, a la misma hora todos
los dias. Los cambios en su horario de
suefio pueden, de hecho, hacer que se
sienta cansado.

o Trate de hacer un poco de ejercicio.
El ejercicio alivia el estrés y lo hacen
sentirse vivo y fuerte.

o Mantenga a mano alimentos faciles
de preparar para las oportunidades en
que se sienta demasiado cansado para
cocinar.

Erupciones

Las erupciones cutdneas, como efecto
secundario de ciertos medicamentos
contra el VIH, son ligeramente mas
frecuentes en las mujeres. El Viramune
(nevirapina) y el Viracept (nelfinavir)
parecen ser los principales causantes de
estos efectos secundarios. Cabe desta-
car que las erupciones cutdneas severas,
parecen también ser mads frecuentes en
las mujeres que en los hombres. Es im-
portante que vigile el estado de su piel
para ver si hay descoloramiento o cual-
quier tipo de cambio en su superficie,
especialmente después de haber comen-
zado a tomar un nuevo medicamento.

HORA DEL PACIFICO
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CONSEJOS

« Mantenga a mano los medicamentos
para las erupciones cutdneas, como
Benadryl que le suavizaran y aliviardn
la piel.

o Intente usar lociones de limpieza que
no tengan aroma y que no sean deri-
vadas del jabon, o use jabones a base
de avena.

« No utilice agua demasiado caliente para
la ducha o el bano.

o Evite exponer al sol la erupcion, ya que
los rayos ultra-violeta pueden empe-
orarla.

Neuropatia periférica

La neuropatia periférica es consecuen-
cia de dafios a los nervios, y sus sin-
tomas son sensacién de ardor, escozor,
rigidez, hormigueo o entumecimiento
en los pies y en las manos. Estas sen-
saciones pueden ser ligeras o lo sufi-
cientemente severas como para impedir
caminar. La neuropatia periférica puede
ser causada directamente por el VIH o
bien puede ser un efecto secundario de
algun medicamento contra el VIH.

El tratamiento suele consistir en la
supresion o reducciéon del medicamento
que la causa. Generalmente, esto es
suficiente para eliminar los sintomas.
Sin embargo, no existen medicamentos
capaces de reparar las lesiones de los
nervios. Si la neuropatia es severa, es
aconsejable consultar con un especial-
ista en el control del dolor.

CONSEJOS

o Use zapatos comodos y medias de al-
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godon holgadas. En el hogar, use zapa-
tillas comodas. Es aconsejable que haya
buena circulacion de aire alrededor de
los pies.

o Mantenga los pies descubiertos en la
cama.

 Caminar es bueno para la circulacion
de la sangre en los pies, pero caminar o
permanecer de pie demasiado tiempo
puede agravar el problema.

« Sumerja los pies en agua helada para
aliviar el dolor.

o Masajee sus pies para reducir tempo-
ralmente el dolor.

o Pruebe a tomar ibuprofeno para reducir
el dolor y la hinchazén.

o Use N-acetyl carnitine para prevenir la
neuropatia periférica.

Diarrea

La preocupacioén principal es que al evac-
uar del organismo mas liquido del usual,
la diarrea puede provocar una deshidrat-
acion. Por eso, la primera medida que se
debe tomar es reponer abundante liquido
tomando bebidas como Gatorade, ginger-
ale, caldo de pollo o de carne, infusiones
de hierbas o simplemente agua. La diarrea
crénica puede producir pérdida de peso.
Los alimentos que proveen nutrientes,
calorias y que absorben liquidos (como la
dieta de bananas, arroz, salsa de manzana
y tostadas), son buenos para manejar la
diarrea.

CONSEJOS

« Coma alimentos ricos en fibra soluble,
los cuales disminuyen la diarrea al ab-
sorber los liquidos, tales como avena,
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crema de trigo, maiz sin trillar y pan
blando (pero no el integral).

o Pruebe las barras de fibra (que son otra
fuente de fibra soluble). Un estudio
demostré que comer dos barras con
un vaso grande de agua, una hora antes
de irse a dormir, puede ayudar mucho
a controlar la diarrea.

o Evite los alimentos ricos en fibra no
soluble, como la que se encuentra en
las céscaras de las frutas y verduras.

o Trate de evitar los productos lacteos y
los alimentos grasosos, ricos en fibra o
muy dulces.

o Trate de tomar suplementos de calcio
(500mg dos veces al dia).

o Pruebe a usar medicamentos como
Lomotil, Kaopectate o Peptobismol.

o Pruebe los laxantes que aumentan el
volumen como Metamucil.

Boca seca

Tomar ciertos medicamentos puede
provocar sequedad en la boca. Esta es
una afeccion desagradable que dificulta
la masticacion y el paso de los alimen-
tos por la garganta. Puede afectar el
sentido del gusto y provocar problemas
en la boca.

CONSEJOS

« Enjudaguese la boca frecuentemente con
agua salada tibia.

o Pruebe a tomar corteza de olmo
americano (slippery elm) o té de regaliz
(licorice tea) disponibles en las tiendas
de hierbas medicinales, para lubricar la
boca.

o Chupe dulces sin aztcar, pastillas para
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la tos o hielo triturado para enfriar la
boca.

o Pida a sumédico que le recete produc-
tos o enjuagues bucales.

o Tome abundantes liquidos durante y
entre las comidas.

« Evite los alimentos azucarados o pega-
josos, o las bebidas cafeinadas, ya que
éstas puedan contribuir a la sequedad
en la boca.

» Mastique chicles sin azucar para es-
timular la produccién de saliva.

« Pidale a su médico una receta para
tratar la sequedad en la boca.

Dolores de cabeza

La causa mas comun de los dolores de
cabeza es la tension. Distintos tipos
de medicamentos pueden causarlos.
Los dolores de cabeza, por lo general,
son so6lo un dolor y pueden aliviarse
con medicamentos de venta sin receta,
como aspirina, acetaminofén, ibupro-
feno y sodio de naproxeno. También
pueden ayudarse y prevenirse, reduc-
iendo el nivel de estrés.

CONSEJOS

o Trate de descansar con los ojos cer-
rados en un cuarto tranquilo y oscuro;
pongase paflos de agua fria sobre los
ojos; masajéese la base del craneo con
los dedos pulgares y luego masajéese
suavemente las sienes. Tome bafios de
agua tibia.

o Trate de prever cuando va a presentarse
un dolor de cabeza. Evite o limite los
alimentos que se sabe que promueven
el dolor de cabeza, especialmente la

LINEA NACIONAL DE AYUDA SOBRE TRATAMIENTOS CONTRA EL VIH

cafeina (café, té, bebidas cola o algunos
medicamentos), el chocolate, el vino
tinto, las frutas citricas (mds de % taza
al dia), los aditivos artificiales (como
el glutamato monosddico o MSG), las
nueces, las cebollas, los quesos duros y
el vinagre.

Caida del cabello

A la mayoria de la gente se le cae el
cabello a medida que envejece, aunque
esto puede ser inquietante y afectar la
conflanza en si mismo.

La caida repentina o anormal del ca-
bello puede ser consecuencia de ciertos
medicamentos.

CONSEJOS

o Evite o disminuya las actividades que
puedan daiar el cabello (como por
ejemplo los tenidos, rizados perma-
nentes, alisamiento, trenzado, uso de
secadores eléctricos, etc.)

o El medicamento Rogaine, ha logrado
resultados prometedores en algunos
(pero no todos) los casos de calvicie.

o El estrés puede agravar la pérdida del
cabello, por lo que puede ser aconse-
jable tomar las medidas necesarias para
reducir la ansiedad.

Anemia

La anemia es la escasez de gldbulos
rojos en la sangre. Estos son los que
transportan oxigeno a las diferentes
partes del organismo. Cuando al organ-
ismo le hace falta oxigeno, la persona

se siente fatigada. La anemia a largo
plazo o muy severa, puede causar danos
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al organismo. La mayoria de las per-
sonas con VIH desarrollan anemia en
algin momento, ya que el virus puede
causarla, lo mismo que muchos de los
medicamentos que se utilizan para tra-
tar esta enfermedad, como el Retrovir
(zidovudina, AZT). Para las mujeres,
los problemas con los ciclos menstru-
ales, también pueden ser la causa o un
sintoma de anemia. Para tratar una ane-
mia severa se requieren transfusiones
de sangre.

CONSEJOS

» Hagase revisar su recuento de glébulos
rojos regularmente.

o Elpescado, la carne y las aves son ricos
en hierroy en vitamina B-12, los cuales
pueden reducir el riesgo de desarrollar
anemia.

» Las espinacas, los esparragos, las
verduras de hoja oscura y las habas
son ricos en acido félico, que es otro
nutriente que puede reducir el riesgo
de anemia.

o Un cambio en al dieta o los suplemen-
tos nutricionales pueden reducir el
riesgo de anemia.

o Los medicamentos Procrit y Epogen
pueden ayudar a corregir la anemia
moderada.

o Considere suspender o cambiar los
medicamentos que provocan anemia.

Ndauseas y vomito

La sensacion de nausea y la urgencia de
vomitar varian mucho entre las perso-
nas. Los dos sintomas suelen ocurrir
juntos. Ciertos medicamentos utiliza-
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dos para tratar el VIH, o los problemas
relacionados con esta enfermedad,
pueden causar nauseas.

El vémito persistente puede causar
problemas médicos serios, como la
deshidratacion, los desequilibrios
quimicos y hasta el desgarramiento del
esofago (garganta). Llame a su médico
si vomita varias veces a lo largo del dia
o si las nduseas o el vomito son persis-
tentes o interfieren con su capacidad
para tomar sus medicamentos.

CONSEJOS

o Ladieta a base de bananas, arroz, salsa
de manzana y tostadas puede ayudarle
tanto con las nauseas como con la diar-
rea.

o Antes de levantarse de la cama por
las mananas, comase algunas galletas
saladas y siéntese por unos minutos
sobre la cama.

o El té de yerbabuena, manzanilla o
jengibre, puede ayudar a calmar el
estomago.

» Tome sorbos de bebidas carbonadas
como ginger-ale, 7-Up o Sprite.

o Evitelos alimentos picantes, condimen-
tados, de olor fuerte o grasosos.

o Si se presenta el vomito, reponga la
pérdida de liquido tomando caldo, be-
bidas carbonadas y jugos, o comiendo
gelatina o paletas heladas.

« Consulte a su médico sobre los ries-
gos o beneficios de los medicamentos
contra las nauseas (como Compazine,
Marinol, Ativan, Tigan, Zofran y Phen-
ergan).

© PROJECT INFORM

1375 MISSION STREET

Pérdida de peso

La pérdida de peso puede ser un prob-
lema serio en la infeccién por VIH y
puede ser consecuencia de uno de los
efectos secundarios descritos en esta
seccion, como vémito, nduseas, seque-
dad en la boca, anemia o fatiga.

Los efectos de una pérdida de peso
no siempre se consideran problemati-
cos. De hecho, muchas mujeres VIH
positivas que pierden peso debido a
problemas relacionados con el VIH,
reciben halagos acerca de su “buen
aspecto”.

Si ha comenzado a perder peso sin
haber cambiado su dieta ni su nivel de
ejercicio fisico, recuerde que esto nunca
es una buena sefial. Es muy importante
que vaya al médico para identificar y
tratar la pérdida involuntaria de peso.

CONSEJOS

« Vigile su peso. Si esta perdiendo peso,
consulte con su médico para determi-
nar cudl es la causa. ;Se trata de algo
relacionado con el estrés? ;Tiene tam-
bién nduseas o vomito? ; Ha comenzado
un nuevo medicamento?

o Pruebe a tomar batidos con alto con-
tenido de proteinas, como Med-Rx.
Busque productos con alto contenido
de proteinas y bajo contenido de azu-
car.

o Inférmese acerca de los descuentos en
las tiendas de articulos de nutricién y
vitaminas, ya que en ocasiones ofrecen
precios especiales en algunos productos
de nutricién para personas que tienen
una enfermedad que presenta peligro
de muerte.
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Problemas menstruales

Los problemas de menstruacion son
comunes en todas las mujeres, espe-
cialmente en aquellas cuyos sistemas
inmunitarios estdn debilitados. Estos
problemas pueden consistir en men-
struaciones irregulares, dolorosas o
con sangrado mas o menos abundante.
Estos pueden ser un efecto secundario
de algunos medicamentos. Se han visto
casos de sangrado menstrual excesivo
con el uso de Norvir (ritonavir).

Se necesitan mas estudios de inves-
tigacion para determinar qué medica-
mentos contra el VIH afectan la men-
struacion. Entretanto, es aconsejable
que observe sus periodos menstruales
para detectar los cambios.

CONSEJOS

« Tenga en cuenta qué otras cosas estdn
ocurriendo en su vida. ;Ha perdido
peso? ;Se siente estresada? Afrontar
estos y otros factores puede ayudarle
de muchas maneras.

o Para los cdlicos menstruales, ponga una
bolsa de agua caliente o una almohadilla
eléctrica sobre el abdomen o la espalda, o
bien tome un baiio caliente. Esto también
le ayudara a reducir el estrés.

» Haga ejercicio suave, como caminar o
estiramientos. El ejercicio estimula la
circulacién sanguinea y puede reducir
el dolor menstrual.

» Los anticonceptivos orales (la pil-
dora) se usan a veces para regular las
menstruaciones anormales. Algunos
de los medicamentos contra el VIH
interactuan con la pildora.
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