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«La salut és un estat de benestar fisic,
mental i social complet, i no nomeés
I'absencia d'afeccions o malalties».
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presenta criterios suficientes para ser diagnosticado
de trastorno mental pero...

personas con VIH y con trastorno
mental no ha sido diagnosticada
de este ultimo
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Els pacients amb VIH i depressié tenen un retard
en el diagnostic, en el tractament i un
empitjorament de l'adherencia.
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Quines son les
causes de ter
depressio quan
tinc un diagnostic
de VIH?
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. Depressio psicologica
|

‘ Depressio psiquiatrica

‘ Depressid neurologica/medica
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DeC|d|r si donar Vivencia del VIH com
V|S|b|I|tat una llosa
Sentiments
Procés de dol d'inseguretat
Por al rebuig i Sentiments de culpa
estigma | vergonya

acceptar o Autocompadiment

assumir e Autoimatge
Ny &

diagnostic

e ' -y
Autoconcepte
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*Perdua de
suport social i
alllament

* Estigma

* Dificultats per
obtenir atencio
de salut mental
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Symptoms of depression (2 weeks) 5

Feelings of worthlessness or guilt

Suicidal ideation, plan, or attempt

Fatigue or loss of energy

Simptomes depressius

Sleep {} or 4

Weight or appetite{} or f

Trastorn depressiu major

* Ability to think or concentrate,

or indecisiveness

Psychomotor retardation @ Fundamental symptoms
or agitation = Emotional symptoms
v Il Neurovegetative symptoms
Il Neurocognitive symptoms

Cumulative functional impairment

Figure 1: Defini jord ive disord . . N
e Sebastian Vargas Caceres. Psiquiatra.



Depressio,
VIH |
Inflamacio

(neuro)inflammation

microglial activation, Aa{\“ . elevated periphqral
elevations in cytokines in sl S ™ and central cytokines
response to detection of N in some people with
HIV in the body antiretroviral : ia depression
therapy decreases ARG IuSAImMAerY
circulating medications alleviate
cytokine levels SR

depression predicts
worse HIV-related
clinical outcomes

/

~30% prevalence rate
of depression

1 .
HIV livingwith HIV depression
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Depressio toxica

e Alguns tractaments estan
associats a simptomes
emocionals

* Efavirenz
* Dolutegravir

* Reduccio de dosis o
discontinuacio pot estar
indicat.
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Quines altres
situacions poden
ter un impacte
negatiu?
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Alcohol i VIH

N e S'associa amb una pitjor adherencia
al tractament de VIH.

e S'associa |I'alcohol amb una
progressio de la infeccio.

Sebastian Vargas Caceres. Psiquiatra.



Chemsex
(metamfetamina,mefedrona,

GHB/GBL, cocaina)

S N
-
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G| EDSCE5,.  ENERGY CONTROL- INFODROGAS- ANALISIS© ACTUALIDAD- RECURSOS- CONTACTO N\ Q

Informacion,
asesoramiento y
analisis de

sustancias para la
gestion de placeres y
riesgos
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Trauma i1 VIH

'Trastorn

d'estres

T ati
‘Depressié postraumatic
.Ansietat
Pacients Poblacio
amb VIH general
30 % - 70% 5 % - 30%

Conductas
de riesgo
(sustancias,
sexuales)

Progressio del
VIH
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*Quines coses
puc fer per
estar millor?




Mesures generals




Higiene del sueho

Con la higiene del suenio se pretende crear mejores habitos del suefio y romper con la
creencia de que “estos factores ni me afectan ni son importantes”.

Medidas de higiene del suefio:

Mantener un horario fijo para acostarse y levantarse, incluidos fines de semana
y vacaciones.

Permanecer en la cama el tiempo suficiente, adaptdndolo a las necesidades rea-
les de sueno. Reducir el tiempo de permanencia en la cama mejora el sueno y al
contrario, permanecer durante mucho tiempo en la cama puede producir un sueio
fragmentado y ligero.

Evitar la siesta. En casos concretos, se puede permitir una siesta Jespués de comer,
con una duracion no mayor de 30 minutos.

Evitar las bebidas que contienen cafeina y teina. Tomad=s por la tarde alteran el
suefo incluso en personas que no lo perciben.

El alcohol y el tabaco, ademds de perjudicar la saiud, perjudican el suenoy, en
este sentido, se debe evitar su consumo varias horas antes de dormir.

Realizar ejercicio regularmente, durante al menos una hora al dia, con luz solar,
preferentemente por la tarde y siempre al a:enos tres horas antes de ir a dormir.
En la medida de lo posible mantenga el dormitorio a una temperatura agradable
v con unos niveles minimos de luz v saido.

J TUAR SAstou asr wasm saississsasaoas Ses xaees o aeasesoe

8. El hambre y las comidas copiosas pueden alterar el sueno. Evitar acostarse hasta
que hayan pasado dos horas después de la cena. Si se estda acostumbrado a ello,
tomar algo ligero antes de la fiora de acostarse (por ejemplo, galletas, leche o que-
s0), no tomar chocolate, grandes cantidades de azicar y liquidos en exceso. Si se
despierta a mitad de ia noche, no comer nada o se puede comenzar a despertar
habitualmente a la :nisma hora sintiendo hambre.

9. Evitar realizar eu lacama actividades tales como: ver la television, leer, escuchar
la radio...

10. Evitar realizar ejercicios intensos o utilizar el ordenador en las dos horas previas al
sueno nacturno.

Para pacientes mayores tener en cuenta ademas:

1. Limitar el consumo de liquidos por la tarde, sobre todo si la frecuencia urinaria es
un problema.

2. Pasar tiempo al aire libre y disfrutar de la luz solar.

3. Caminar y hacer ejercicio en la medida de sus posibilidades, pero no cerca de la
hora de acostarse.

4. Tener en cuenta los efectos que ciertos medicamentos pueden tener sobre el suefio.
Los estimulantes a la hora de acostarse y los sedantes durante el dia pueden afectar
de forma desfavorable al sueno.

Sebastian Vargas Caceres. Psiquiatra.



Suspendre habit tabaquic

e Centres d’Atencid Primaria

Respon
gencat




Dieta saludable

* Menjar en una taula més
qgue al sofa o llit.

e Evitar TV, RR.SS., telefons
mobil...

* Menjar a poc a poc: Pren
almenys 15-20 min que el
cervell registri que el teu
estomac estigui ple.

CONSUMO OPCIONAL, MODERADO

suplementos nytricionales
‘ V[{{@U?P‘ folatog

A CONSUMO OPCIONAL,
BIERIPRS PEMENIAD A WV OCASIONAL Y MODERADO

Y RESPONSABLE EN ADULTOS

0

CONSUMO VARIADO DIARIO
1-3 AL DIA (ALTERNAR)

2-3 AL DiA

2-3 AL DIA )
3-4 AL DIA

GRUPOS DE CONSUMO
EN CADA COMIDA
PRINCIPAL

SEGUN GRADO

£ | PV Leggmire DE ACTIVIDAD
= mﬁw | FISICA

f'f“
MANTENER
ESTILOS DE VIDA
@QQQ SALUDABLES

\\I‘

Actividad Equilibrio Balance Técnicas AGUA: 4-6 vasos al dia*
fisica diaria emocional Energético  culinarias () Ingesta de liquidos segtn la Piramide
60 min saludables de la Hidratacion Saludable SENC.

Sebastian Vargas Caceres. Psiquiatra.



Ejercici regular

* 30 minuts d'exercici aerobic
moderat (trotar, nedar, anar
en bicicleta...)

* Mantenir-se actiu fins on
sigui possible, i de manera
progressiva.

* Qualsevol activitat fisica,
encara que sigui lleu,

produira beneficis (caminar,
ballar,...)

Recomendaciones de actividad fisica y reduccion del sedentarismo

==

A lo largo de la semana
1

T Mantenerse activo/a
o bien hasta donde sea
- 1 ~ posible y de forma Bailar
Al menos entre 75 y 150 progresiva.
minutos de actividad fisica Cuando una persona
L aerdbica vigorosa ) no alcanza las
I recomendaciones, se
o bien recomienda aumentar
- 1 X poco a poco su nivel
Una combinacién equivalente* de actividad.
Gimnasia

de actividad moderada y

Para quienes por su
L vigorosa ) 2 b

capacidad fisica o
mental no puedan
alcanzar los minimos

*Se considera que un minuto de actividad
vigorosa es aproximadamente lo mismo que

dos minutos de actividad moderada. recomendados,
Y, ademas, al menos C"alq“i‘vie' aumento/de
% actividad fisica,
2 dias a la semana: aunque sea leve,
| producira beneficios Caminar
Actividades de fortalecimiento palasisace
muscular que incluyan los grand /

grupos musculares.

Y ademas, las Actividad fisica variada que
personas mayores pnonce trabajar la fuerza y equmbno funcional. Esto
de 65 arios mejorara su calidad funcional y ayudara a evitar caidas.

Poblaciéon ADULTA

Las personas adultas deben realizar actividad fisica con regularidad

o
" Almenos entre 150y 360 | Adapta la actividad o
minutos de actividad fisica fisica al estado de o5
. aerobica moderada ) salud y capacidades: 7

M
:% s =
Reducir los periodos dedicados a
ctividack tentart

<&

Para obtener aiin mayores
beneficios, se puede realizar:

|
A N\
@; @ Més de 306 minutos de actividad
fisica aerébica moderada

Montar en J
bicicleta  Manteniendo las J

actividades de ° b.'en

fortalecimiento B,
muscular que Mas de 150 minutos de actividad
incluyan los fisica aerobica vigorosa
& grandes grupos . -/
musculares o bien

Deportes L N

Una combinacién equivalente* de
actividad moderada y vigorosa

k J
Sustituir la actividad sedentaria por
Respecto actividad fisica de cualquier intensidad
al G (incluso de intensidad leve). J

sedentarismo

\

a ir los ef negativos del

tiempo sedentario en la salud, se recomienda

aumentar la actividad fisica realizada més
alla de los niveles recomendados.

J

Consulta fuentes oficiales D
estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es para la poblacién sobre actividad o :";,’,'é;f,i; NDRLATALD
Febrero 2023 y reduccion del sedentarismo Captura de Pantalla

Sebastidn

. GOBIERNO  MINISTERIO
& DE ESPANIA DE SANIDAD

Vargas Caceres. Psiquiatra.



Considereu
consum
problematic
d'alcohol o
altres
substancies.

El consumo de alcohol perjudica la salud

y consumir por encima de estos limites se asocia con una mayor mortalidad

1 chupito o Mediacopadevino o 1caha
(40%) 30 ml (10%) 125 ml (5%) 250 ml

o [N
10 gramos k )
Q alcohol/dia 109 -

- o w

2 chupitos o Tcopadevino o 1jarracerveza
(40%) 60 M (10%) 250 ml (5%) 500 m

k-
20 gramos
alcohol/dia

i

El riesgo sélo se evita si no consumes alcohol

Reduce tu consumo X - X
Marcate al menos 2 dias libres de alcohol por semana zd’\a‘i

Sebastian Vargas Caceres. Psiquiatra.



Identificar les meves emocions. Comentar-
ho amb el meu metge

Valorar TARV



Mindfulness

“Pareu atencio d'una
forma particular, amb
proposit, en el moment
present i sense jutjar”
Kabat-Zinn, 1994

Sebastian Vargas Caceres. Psiduiatra.



Ment de
principiant

Confianca

Aceptacio

Paciéncia

Sebastian Varg






Bienv

PROGRAMA 1
C|

o

Gracias por tu confian
reencuentro con estel
ofrece la posidilidad -
i ESCUCHAR, PRACT
seccdn de SS:;:wni
ocercade las ensen

e L romms
MNSTuNess Gsi Como

AOOYaN tu IMBorta

S0 Pm

REM Volver ¢ caso

ENTRAR CON FACEBOOK

CREAR UNA CUENTA

LYA TIENES UNA CUENTA? INICIA SESION

/\

R

headquce
Relaja
tu mente

¥ Interactivo

J

Guia Headspace
para dormir bi

Sebastian Vargas Caceres. Psiquiatra.




© Informacién inicial

©  1.Qué es Mindfulness (Llevaba tanto tiempo apartado de mi...)

iEmpezamos!

Escuchar y explorar

UAMXx: Introduccion ala
Regulacion Emocional basada en
Mindfulness

* %% *x 4.8 stars 14 ratings
Entrena la mente para traerla al momento presente, toma conciencia y gestiona

un amplio espectro de emociones con amabilidad a través de la practica de

Practica formal

Material complementario

© ©® © ® ©®

Evaluacion
Evaluacién due Nov 25, 2023, 10:38 PM GMT+1

Mindfulness.
© 2.Bailando con las emociones (Le pregunté a la criatura avida dentro de mi...)

© 3. cCultivando emociones saludables (El alma esta aqui para su propio disfrute...)

& 4. Larelacién con atencién plena (Ver el mundo en un grano de arena...)

Sebastian Vargas Caceres. Psiquiatra.



On puc acudir
Sl crec que
hecessito
d’ajuda
professional?




o Centre de Salut Mental
i d’Adults (CSMA)

Centre d’Atencio i Seguiment
B a les Drogodependencies
(CAS)

Unitats de VIH (equip de
psiquiatres i psicologues)

I

|

E

Sebastian Vargas Caceres. Psiquiatra.



Colors Sitges Link

ASSOCIACIO LGTBIQ+

e BCN ﬁ
checkpoint )
SEXUALITAT - SALUT g

®Gaisposifius SI—'(FS):DP
<

Sebastian Vargas Caceres. Psiquiatra.



comitQI1D

comiteldesembre.org

Guia
ONG VIH/Sida
de Catalunya



ABD. Assoclaclé Benestar | Desenvolupament
Persones amb VIH/Sida, Joves, Poblacié en general,
Persones immigrants, UDVP, Dones, HSH
C\Quevedo 2 baixos 08012 BARCELONA T 932890530
www.abd.ong/inicio

abd@abd-ong.org

Facebook: @abd.ong

Instagram: @com/abd_ong

Twitter: @abd_ong
DlaDjde8ha20hiDvde8halsh

A lacio Actuavall

Persones amb VIH/Sida, Treballadors/es sexuals,

Poblacié en general, LGTBIQ+, Persones immigrants, Dones
PASSEIG GAUDI 31 08203 SABADELL T 937271900
www.actuavalles.org / actuavalles@actuavalles.org

Facebook: @actuavalles

Twitter: @actuavalles

Instagram: @actuavalles

Dl a Dv de 10h a 14h i de 15h a 18h

Assoclacié Antisida de Lleida

Persones amb VIH/Sida, Treballadors/es sexuals, Joves,
Poblacié en general, LGTBIQ+, Persones immigrants,
UDVP, Dones, HSH

(Central) C/ Lluis Besa, 17 Baixos 25002 Lleida T 973261111
www.antisidalleida.org / consulta@antisidalleida.org
Facebook: @Associacié Antisida de Lleida

Twitter: @associacio_antisida_lleida

Instagram: @antisidalleida

Dl a Dvde9h al4hide Dla Djde15h a19h

També ens pots trobar a les nostres seus de:

El Pont de Suert, La Seu d'Urgell, Balaguer i Mollerussa.

Assoclacié Ciutadana Antisida de Catalunya
Persones amb VIH/Sida, Poblacié en general, Persones
immigrants, UDVP, Persones sense llar

C/ De La Lluna, 11 baixos 08001 Barcelona T 933170505
www.acasc.info / coordinacio@acasc.info

Facebook: @AssociacicACASC

Dl a Dvde 9h a15h

Assoclacié Comunitaria Antl Sida de Girona-ACAS
Persones amb VIH/Sida, Treballadors/es sexuals, Joves,
Poblacié en general, LGTBIQ+, Persones immigrants,
Infants / Families, UDVP, Dones, HSH

Plaga Sant Pon¢ 9 , 4rt 2ona 17007 Girona T 972219282
acasgi@acasgirona.org

Dl a Dv de 9.30h a 13h

iDla Dj de16.30h a19.30h

ARA. Associacié de Servels | Formacié Socioeducativa
Poblacié en general, Professionals sociosanitaris,

Infants / Families, Dones

Ronda de la Torrassa n°105, 3r 08303 L'Hospitalet de Llobregat
T 934310689

www.associacioara.cat

info@associacioara.cat

Facebook: @ARAassociacio

Twitter: @associacioara

Dl a Dc de 9h a 20h i Dji Dv de 9h al6h

Assoclacié d'estudiants de Ciéncles de la Salut (AECS)
Joves, Estudiants de ciéncies de la Salut i fins un any postgrau
C/ Major de Can caralleu, 1-7 8017 Barcelona

WwWw.aecs.org

secretaria@aecs.org

Instagram: @tufasaecs

A qualsevol hora :)

Assoclacié Equip de Treball sobre Immigracié I Salut (ETIS)
Persones amb VIH/Sida, Treballadors/es sexuals, Joves,
Persones immigrants, Professionals sociosanitaris, Dones
Carrer Sant Oleguer Num 17 08001 Barcelona
infoetis@gmail.com

DI, Dci Djde10h a14hi Dt i Dv de 10h a 18.30h

Asoclacién Stop Sida

Persones amb VIH/Sida, Treballadors/es sexuals, LGTBIQ+,
Persones immigrants, Professionals sociosanitaris, UDVP,
HSH, Usuaris de chemsex

Consell de Cent 246, Tr-2a 08011 Barcelona T 934522435
www.stopsida.org / stopsida@stopsida.org

Facebook: @StopSida.org

Twitter: @StopsidaONG

Instagram: @stopsidacficial

Dt a Dv de 10h a 14h i Dl a Dj de 16h a 19.30h

Assexora'Tgn (Associacié Comunitaria de Salut Sexual

del Camp de Tarragona)

Persones amb VIH/Sida, Treballadors/es sexuals, Joves,

Poblacié en general, LGTBIQ+, Persones immigrants,
Professionals sociosanitaris, Dones, HSH

Placa Imperial Tarraco, 1 43003 Tarragona / T 665640435 - 622020297
www.assexoratgn.blogspot.com.es [/ sstarragona@gmail.com
Facebook: @assexora'tgn / Twitter: @assexoratgn

Instagram: @assexoratgn

Dl a Dvamb cita prévia

Creacion Positiva

Persones amb VIH/Sida, Poblacié en general, LGTBIQ+,
Professionals sociosanitaris, Dones

C/ del Carme 16 pral 1° 08001 Barcelona T 934314548
Www.creacionpositiva.org

crea@creacionpositiva.org

Facebook: @CreaPositiva / Twitter: @CreaPositiva
Instagram: @CreaPositiva

Dl a Dvde 10h a14h i Dl a Dj de 16h a 19.30h

Fundacié Ambit Prevencié

Persones amb VIH/Sida, Treballadors/es sexuals,
Joves, LGTBIQ+, Persones immigrants, UDVP, Dones
Sant Germa, 5, Tra 08004 Barcelona / T 932371376
www.fambitprevencio.org / info@fambitprevencio.org
Facebook: @fundacio.ambitprevencio

Instagram: @ambitprevencio

Twitter: @fambitprevencio

De 830h a16h

Fundacié Autdnoma Solidaria

Joves, Estudiants universitarisfes

L'Agora (Edifici R) Plaga Civica. Campus de la UAB 08193
Bellaterra (Cerdanyola del Vallés) T 93 58124 85

fas@uab.cat (General) / fas.salut@uab (Area salut T 93 581 34 55)
Facebook: @FAS.UAB / Instagram: @fas.uab / Twitter: @fas_uab
L'horari d'atenci6 de I'Espai de la FAS és de Dl a Dj de 10h a 18h
i Dv de 10h a 14h /Juliol de 9h a 14h / Agost tancat

Fundacio Salut | Comunitat

Persones amb VIH/Sida, Treballadors/es sexuals, Joves,
Poblacié en general, LGTBIQ+, Persones immigrants, Infants
/ Families, UDVP, Dones, HSH

Belchite, 9-1, local 8306 L'Hospitalet de Llobregat

T 934370528 Persona de contacto: Silvina Magnani

Zona d'actuacié: Barcelona i I'Hospitalet del Llobregat
www.fsyc.org / pait@fsyc.org

De 9h a 17h

Gals Positius

Persones amb VIH/Sida, LGTBIQ+, HSH

C/ Comte Borrell, 22 (Centre LGTBI de Barcelona) 08015
Barcelona T 93 298 06 42

www.gaispositius.org

gaispositius@gaispositius.org

Facebook: @gaispositius

Instagram: @gaispositius

Twitter: @gaispositius

Prova rapida: DI a Dv de 10h a 14h / Dt i Dj de 15.30h a 19h
Resta Serveis: Dl a Dv de 10h a 14h i de Dt a Dv de 15.30h a 19h

Grupo de Trabajo sobre Tratamientos del VIH GTT
Persones amb VIH/Sida, Treballadors/es sexuals, Poblacié
en general, LGTBIQ+, Persones immigrants, Professionals
sociosanitaris, UDVP, Dones, HSH

Carrer Aviny® 44 - 3 planta 8002 Barcelona T 932080845
www.gtt-vih.org

administracion@gtt-vih.org

Facebook: @gttvih

Twitter: @gTtVIH

De 9h a18h

JIS. Joves per la Igualtat | la Solidaritat

Joves, Poblacio en general

Ronda de la Torrassa n°105 3r pis 08903 L' Hospitalet T 934219310
www.joves.org info@joves.org

Facebook: Joves per la Igualtat i la Solidaritat (JIS)

Instagram: @associaciojis / Twitter: @associaciojis

Dl a Dec 9h a20h/DjiDv 9haleh

L'Associacio Drets Sexuals | Reproductius

Persones amb VIH/Sida, Joves, Poblacié en general, LGTBIQ+,
Persones immigrants, Professionals sociosanitaris, Dones
coordinacio@lassociacio.org | www.lassociacio.org
www.lobservatori.lassociacio.org / Tel. 933055322 - 663917170
Fcebook: @lassociacio

Instagram: @lassociacio

Twitter: @lassociaciodsr

Centre Jove d'Atencio a les Sexualitats (CJAS)

C/ La Granja 19 baixos

Tel. 93 41510 00 | www.centrejove.org

Dl a Dv de 10h a 20h

Metges del Mdén

Persones amb VIH/Sida, dones en situacié de prostitucié,
Poblacié general, Dones, LGTBIQ+ Persones migrants
C/Ortigosa 14 2on 4a 8003 Barcelona

932892715 / 686455557 (Mabil)

www.metgesdelmon.cat / catalunya@medicosdelmundo.org
Facebook: @metgesdelmoncatalunya

Instagram: @metgesdelmoncat

Twitter: @metgesdelmonCAT

Sida Studi

Joves, Poblacié en general, LGTBIQ+,
Professionals sociosanitaris, Infants / Families, Dones
Carrer del Carme, 16 principal 08001 Barcelona
T 932681484

www.sidastudi.org

sidastudi@sidastudi.org

Facebook: @sidastudi

Instagram: @sida_studi

Twitter: @sidastudi

De Dl a Dvde10h a14h i Dt i Dj de 16h a 20h

Sebastian Vargas Caceres. Psiquiatra.



...l sl tinc
pensaments
suicides...




Conclusions

* "autocura és essencial (dieta saludable, exercici regular, suspendre el
tabac...)

* Intentar realitzar els canvis poc a poc
* Anima-t a la practica del Mindfulness
 Sigues proactiu. Reconeix les teves emocions, i dir-ho al teu metge.

Sebastian Vargas Caceres. Psiquiatra.



€ 4

Aprendre a ser amable amb

tu mateix!!

“ @ 0




Gracias per la 8e
atencio
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