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UVODNIK






Dragi Citatelju,

pred Vama je sveobuhvatan priru¢nik kojem je namjera informirati i ohrabriti osobe koje Zive s
HIV-om da preuzmu kontrolu nad svojom boleS¢u. Bez obzira na neizglednost situacije u kojoj
ste se nasli, uvijek postoje nacini da probleme umanyjite i postignete zadovoljavaju¢u kvalitetu
Zivota u svim segmentima.

Priru¢nik na svom pocetku sadrzi osnovne informacije o HIV/AIDS-u te opise situacija i
ponasanja koja su bez rizika od HIV infekcije, ali i onih ponaSanja kod kojih rizik od infekcije
postoji. U nastavku je na jednostavan nacin opisano $to se dogada s tijelom kada HIV ude u njega.

U poglavlju o lijeCenju HIV infekcije ukratko smo opisali koje se pretrage moraju napraviti prije
samog pocetka lijeCenja te dali popis antiretrovirusnih lijekova koji se koriste u Hrvatskoj.
Napomenuli smo i visokodjelotvornu antiretrovirusnu terapiju koja pokazuje najbolje rezultate
u lije¢enju HIV infekcije.

NajceSce tegobe koje mogu imati osobe koje Zive s HIV-om opisane su u sljede¢em poglavlju.
Tegobe mogu nastati zbog same HIV infekcije, no ¢esto su nuspojave antiretrovirusnih lijekova
koji se upotrebljavaju u lijecenju HIV infekcije. Navedeni su prakti¢ni savjeti za umanjivanje i
sprjecavanje navedenih tegoba. Antiretrovirusni lijekovi mogu imati i teZe nuspojave od kojih
smo one ¢eSce nabrojali.

Velik problem predstavlja otpornost HIV-a na antiretrovirusne lijekove te smo se posebno
osvrnuli na probleme prilikom njihovog uzimanja u svrhu poticanja osoba da ne odustaju od
terapije propisanim lijekovima i da ih redovito uzimaju.

U ovom smo se priru¢niku dotakli i prehrane koja je prikladna za osobe koje Zive s HIV-om. Osim
prakti¢nih savjeta o pripremanju hrane, spomenuto poglavlje opisuje i osnovne vrste namirnica
te najvaznije minerale i vitamine koji su vazni za odrzanje zdravlja. Naveli smo i preporuke
vezane za prehranu prilikom uzimanja antiretrovirusnih lijekova u svrhu umanjenja nuspojava
lijekova.

U ostalim poglavljima priru¢nika opisali smo koja je fizicka aktivnost najprimjerenija za osobe
koje zZive s HIV-om te zaSto se mora obratiti pozornost na higijenu. Posebno smo obradili oralnu
higijenu i stomatolosko lijeCenje.

Mnoge oboljele osobe imaju psihi¢kih problema kao $to su depresija, nemogucnost snalazenja
u novoj situaciji i mnoge tegobe povezane sa stresom. U ovom priru¢niku donosimo pregled
najcesc¢ih psihickih tegoba osoba koje Zive s HIV-om te kako se nositi sa tim problemima.

Zbog mnogih predrasuda, osobe koje Zive s HIV-om teZe ostvaruju odnose, posebice partnerske
odnose. Jedan od najtezih trenutaka je priznavanje partneru svoj HIV status. Savjeti kako se
pripremiti za taj korak dani su u priru¢niku. Savjeti se mogu iskoristiti i za priznavanje svog HIV
statusa vaznim osobama u zZivotu u svrhu dobivanja podrske. U priru¢niku smo obradili i neke
seksualne probleme s kojima se susre¢u osobe koje Zive s HIV-om.

U priru¢niku su opisani primjeri diskriminacije osoba koje Zive s HIV-om. Osim primjera
diskriminacije, objasnjen je i pojam normalizacije diskriminacije. Diskriminacija izravno utjece
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na smanjenje kvalitete Zivota osoba koje Zive s HIV-om te je zbog toga vazno diskriminaciju
prijavljivati. Bitno je da osobe koje Zive s HIV-om prepoznaju diskriminaciju te da traze prava
koja im pripadaju.

U poglavlju o ljudskim pravima naveli smo sve relevantne zakone u Hrvatskoj koji jamce prava
osobama koje zZive s HIV-om. Takoder smo naveli informacije o institucijama i udrugama koje
im mogu pomodi u ostvarivanju prava. BroSurom Zelimo informirati osobe koje Zive s HIV-om
o mehanizmima zastite njihovih prava u Republici Hrvatskoj. Na kraju broSure naveli smo neke
najces¢e nedoumice i odgovore na njih.

Osim c¢itanja ovog prirucnika, prvi korak u ostvarenju bolje kvalitete Zivota je ostvariti dobar,
iskren i otvoren odnos s Vasim odabranim lije¢nikom te specijalistima koje posjecujete. Otvoren
odnos s lijecnikom podrazumjeva slobodno postavljanje pitanja i razgovor o Vasim dilemama
vezanim uz razne Zivotne situacije.

Jos jedan nacin da se bolje osjecate je ukljucivanje u grupu ili organizaciju koja pruza podrsku
osobama koje Zive s HIV/AIDS-om. Posjeéujte radionice i seminare na kojima moZete mnogo
nauciti o HIV/AIDS-u te dobiti podrSku i motivaciju za preuzimanje kontrole nad svojim
zdravljem i Zivotom.

Budite svijesni svog stanja, preuzmite odgovornost za svoje zdravlje, odviknite se od nezdravih
navika te pocnite prakticirati one zdrave. Vjezbajte redovito, diSite pravilno, Setajte i isteZite se.
Odmarajte se dovoljno. Pravilno se hranite i, ukoliko Vase zdravstveno stanje to dopusta, radite.
Bavite se hobijem koji Vas ispunjava, putujte, istrazujte, druzite se sa prijateljima.

Iskoristite priliku da Zivite svoj Zivot kvalitetno uz sva blagostanja koja donosi dobro zdravlje.

Edo Buli¢
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OSNOVE HIV/AIDS-a






HIV/AIDS

Sindrom stecene imunodeficijencije (HIV bolest, AIDS, SIDA) je klinicka manifestacija infekcije
koju izaziva virus humane imunodeficijencije (HIV) djelujué¢i na organizam tako $to dovodi do
pada imuniteta i nesposobnosti organizma da se bori protiv infekcija i bolesti.

Virus izravno napada stanice organizma i to prvenstveno T (CD4) limfocite. To su stanice
imunoloSkog sustava organizma odgovorne za obranu od razli¢itih stanja i/ili bolesti. Na
vanjskom omotacu imaju CD4 receptor za koji se veze HIV i ulazi u stanicu. Inficiranjem CD4
stanica, HIV dovodi do slabljenja funkcije imunoloskog sustava (imunodeficijencija), kada se
stvaraju preduvjeti za pojavu tzv. oportunistickih infekcija i tumora. HIV moze inficirati i druge
stanice u organizmu; ostale stanice imunoloskog sustava i koStane srzi te neke stanice crijevne
sluznice i zivéanog sustava.

HIV je, u kolic¢ini dovoljnoj da uzrokuje infekciju, prisutan u krvi (takoder i u menstrualnoj
krvi), teku¢inama koje luce spolni organi (presjemenoj teku¢ini, sjemenoj tekucini, vaginalnom
sekretu) i maj¢inom mlijeku. Virus se nalazi i u drugim sekretima i ekskretima (suzama, slini,
mokraci, itd.), ali je u njima koncentracija virusa mala i nedovoljna da izazove infekciju kod
druge osobe.

Rizici HIV infekcije

Bez rizika:

X X

X X X X X X

X X X X

Socijalni kontakti: rukovanje, grljenje, poljubac u obraz, itd.

Kontakt s predmetima u javnoj upotrebi (telefonskom govornicom, javnim prijevozom,
novcem, itd.)

Upotreba javnih WC-a, bazena, tuseva i sauna

Kasljanje, kihanje, kontakt koZe sa suzama ili slinom

Intimni kontakti: milovanje, ljubljenje usana, peting

Masturbacija

LijeCenje u bolnicama, ambulantama i kod stomatologa ako se primijenjuju uobicajene
higijenske mjere

Masaze, fizioterapija, frizerski i kozmeticki tretmani i buSenje usiju ako se primijenjuju
uobicajeni higijenski standardi

Darivanje krvi i drugih organa

Ogrebotine i ujedi domacdih Zvotinja (psa, macke, itd.)

Ujedi insekata

Skrb za zarazene HIV-om i oboljele od AIDS-a ako se primijenjuju uobicajeni higijenski
standardi
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Bez rizika, ali ...

X Nista u zivotu nije 100%-tno. Rizik u razli¢itim situacijama postoji, ali je izrazito malen
i Cesto se usporeduje s vjerojatno$¢u sudara s padajuc¢im zrakoplovom.

X Spolni odnos s prezervativom - rizik je minimalan ako se prezervativ koristi ispravno i
svaki put

X Transfuzija krvi - iako se u Hrvatskoj sva krv testira, minimalni rizik postoji i nema
apsolutne sigurnosti

X Ljubljenje jezikom uz razmjenu sline - postoji teoretska moguénost

X Oralni odnos (stimulacija genitalija ustima i jezikom) - rizik je izrazito nizak ukoliko
osoba nema kontakta sa sjemenom ili vaginalnom teku¢inom, odnosno s menstrualnom
krvi

X Pruzanje prve pomodi - bez rizika ako se provedu uobicajene higijenske mjere

Rizik postoji

X Upotreba tudih ili rabljenih igala i Sprica

X Spolni odnos bez zastite izvan obostrano vjernog odnosa dvaju nezarazenih partnera

X Oralni odnos, ukoliko dode do kontakta s presjemenom, sjemenom ili vaginalnom
tekué¢inom, odnosno s menstrualnom krvi

X Trudnoca zaraZene majke za nerodeno dijete

X Zadijete ako ga doji majka zaraZena HIV-om

Kako znam da sam zarazen HIV-om?

Jedini nacin da se potvrdi HIV infekcija je testiranje. Osobe koje su imale rizi¢an spolni odnos
trebale bi oti¢i na testiranje. Testiranje se moze obaviti anonimno i besplatno u centrima za
savjetovanje i testiranje (pogledaj: www.aids.hr/gdje-se-testirati).

Indirektnim testovima (ELISA) utvrduje se prisustvo protutijela prema HIV-u. Ta se protutijela
obi¢no javljaju do 12 tjedana (3 mjeseca) nakon kontakta s virusom. Prema tome, da bi test
bio pouzdan, potrebno ga je primijeniti najmanje 12 tjedana nakon moguceg datuma zaraze.
Nakon reaktivnog ELISA testa pristupa se konfirmacijskim testovima (western blot, PCR) prije
zaklju¢ne dijagnoze.

Direktnim testovima se potvrduje prisustvo genetskog materijala virusa u plazmi. Ovi testovi

koriste se za odredivanje broja virusa u krvi (viremija), $to je veoma bitan podatak za donosSenje
odluke o zapocinjanju terapije ili za pracenje uspjesnosti terapije.
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Sto se dogada kada HIV ude u moje tijelo?

Prvi znakovi HIV-a

Kod vecine bolesnika najprije se javlja poviSena temperatura i bolest koja je sli¢na virozi, gripi
ili infektivnoj mononukleozi. Osnovni simptomi bolesti su vrucica, povecanje limfnih ¢vorova,
toga slijedi dugo razdoblje bez izrazenijih simptoma i znakova bolesti. To je faza kada nema
znakova bolesti. Tada se mozZe naiéi na povecane limfne ¢vorove, a broj limfocita CD4 je obi¢no
350- 750 po mm3 Kkrvi. Medutim, iako zaraZena osoba nema izraZenijih simptoma, virus se
svakodnevno umnoZzava i razara napadnute stanice, a broj limfocita CD4 se postupno smanjuje.
Ova faza bolesti obi¢no traje deset godina.

Ako ne primim lije€enje ...

Broj limfocita CD4 smanjuje se na 200 - 500 po mm3 krvi. Obi¢no je prisutno bezbolno povecanje
limfnih ¢vorova. Mogu se CeS¢e javljati inaCe uobicajene infekcije koZe, razni dermatitisi i
gljivi¢ne infekcije usne Supljine ili rodnice. Moguca je pojava ponavljajuéih upala plu¢a i sinusa,
reaktivacija tuberkuloze i druge bolesti. U nelijeCenih osoba ova faza bolesti traje do pet godina.

Kada nastupa AIDS?

AIDS je uznapredovala faza HIV bolesti koja nastaje u 50% nelijeCenih bolesnika nakon 10
godina od zaraze. Dijagnoza AIDS-a postavlja se na temelju pozitivnog HIV statusa i prisutnosti
barem jedne od 28 AIDS definirajucih bolesti. Broj CD4 limfocita obi¢no je ispod 200 po mm3
krvi, a javljaju se teZe bolesti kao $to su upala plu¢a uzrokovana gljivicama ili proljevi uzrokovani
parazitima.

U ovoj fazi HIV bolesti Cesto je prisutna anemija i simptomi kao $to su vrucica, opca slabost i
mrsavljenje. Simptomi oStecenja zivéanog sustava (bezvoljnost, depresija, zaboravljivost, pad
koncentracije, tupost, nestabilan hod i slaba koordinacija pokreta) takoder mogu biti prisutni.
Vazno je naglasiti da dio bolesnika s manje od 200 limfocita CD4 po mm3 krvi nema znacajnijih
simptoma te da se uobicajene infekcije u tih bolesnika mogu izlijeciti uobi¢ajenom terapijom. U
nelijecenih osoba ova faza bolesti traje do tri godine.

Sto ako imam HIV i hepatitis?

Ako osoba ima HIV, treba se testirati i na virus hepatitisa C (HCV), hepatitisa A (HAV), hepatitisa
B (HBV) te na ostale spolno prenosive bolesti (sifilis, gonoreju i kladimiju) jer je podloznija
infekcijama. Kao i za HIV, moguca je reinfekcija (ponovna infekcija) HCV-om te je stoga vazno
prevenirati ponovnu zarazu sigurnim seksualnim odnosima i drugim mjerama zastite. Kada
osoba ima dvije infekcije, kao u ovom slucaju HIV i hepatitis, to se naziva koinfekcija. Hepatitis C
je bolest jetre koju izaziva virus hepatitisa C (HCV). Hepatitis C moZe dovesti do upale i stvaranja
oziljnog tkiva u jetri (ciroze). Istovremena infekcija HIV-om ubrzava napredovanje bolesti jetre
do pet puta te usporava lijecenje hepatitisa C. Otkazivanje rada jetre, zadnji stadij hepatitisa C,
ceSce se javlja u sluc¢aju udruzene infekcije HIV-om i HCV-om nego kada je osoba zaraZzena samo
HCV-om.
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Hepatitis C se prenosi dodirom sa krvlju zarazene osobe na sljedece nacine:

X

X

X X X X X

Intravenskim ubrizgavanjem droge. Dovoljno je da se to u¢ini samo jednom!
Mikroskopske koli¢ine virusa u krvi prenose se preko igle i Sprica!

Nezasti¢enim seksualnim odnosom sa zarazenom osobom. Postoji mali rizik, premda
se povecava ukoliko je istovremeno prisutna infekcija HIV-om. Rizi¢no seksualno
ponasanje povecava rizik.

S majke na dijete tijekom porodaja. Rizik je malen, premda se povecava ukoliko je
istovremeno prisutna infekcija HIV-om.

Koristenjem iste britvice i Cetkice za zube sa zarazenom osobom.

Tetoviranjem necistom iglom i busenjem koze (piercingom).

Hemodijalizom, ako se ne provode standardne higijenske mjere.

Slucajnim ubodom na iglu koja je dosla u dodir sa zarazenom krvi.

Neposrednim dodirom sa zarazenom krvi.

14 - ZIVJETI POZITIVNO



03

TERAPIJA, NUSPOJAVE
| TEGOBE






Stadij HIV infekcije se procjenjuje na temelju podataka o tijeku bolesti, simptomima koje
bolesnik ima, pregledu bolesnika i nalazima laboratorijskih pretraga.

Laboratorijske pretrage obavljaju se na kontrolnim pregledima svakih 3 - 6 mjeseci i sastoje se
od slijede¢ih pretraga:

hematoloske analize (potpune krvne slike),

biokemijske analize (ispitivanja funkcija bubrega, jetre i gusterace),
odredivanja apsolutnog broja CD4 limfocita po mm? krvi,
odredivanja koli¢ine virusa u krvi (odreduje se broj kopija virusne DNK

X X X X

po mililitru krvne plazme)

Mikrobioloske analize (uzorka urina, uzorka krvi, brisa Zdrijela, brisa koZnih promjena, itd.) se ne
vrse rutinski, ve¢ prema potrebi, i ovise o postojanju odredenih simptoma bolesti.

Antiretrovirusna (ARV) terapija

Antiretrovirusno lijecenje je doZivotno te je vazno uzimati lijekove redovito. U lijecenju HIV
infekcije primjenjuju se razlic¢iti antiretrovirusni lijekovi koji nece iskorijeniti HIV iz organizma,
ali ¢e znacajno ograniCiti njegovo razmnoZavanje i tako sprijeCiti daljnja oSteCenja stanica
u organizmu, odnosno daljnja oStecenja imunoloSkog sustava. Glavni cilj antiretrovirusnog
lijecenja je produZenje oCekivanog trajanja Zivota i poboljSanje kvalitete Zivota time Sto se:

X sprjecava napredovanje HIV infeKkcije - teZi se k smanjenju koli¢ine virusa u krvi
(manje od 50 kopija po mililitru krvi) $to je duzZe moguce

X popravlja stanje imunoloSkog sustava organizma - kada je koli¢ina virusa u krvi
jako mala, imunoloski sustav se oporavlja sam od sebe, povecava se broj CD4 limfocita
te organizam postaje otporniji na druge infekcije

Danas postoji viSe skupina antiretrovirusnih lijekova koje se razlikuju po nacinu djelovanja
na virus, tj. po djelovanju na odredene faze Zivotnog ciklusa HIV-a i prekidanju njegovog
razmnozavanja. To su:

NRTI - nukleozidni analozi - inhibitori reverzne transkriptaze
NtRTI - nukleotidni analog - inhibitor reverzne transkriptaze
NNRTI - nenukleozidni analozi - inhibitori reverzne transkriptaze
IP - inhibitori proteaze

X X X X X

inhibitori ulaska virusa u stanicu - inhibitor fuzije i inhibitor kemokinskog receptora

Tablica 1. prikazuje primjenu antivirusnih lijekova u Hrvatskoj
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Tablica 1. Prikaz antiretrovirusnih lijekova u primjeni

SKUPINA GENERICKO IME I KRATICA TVORNICKO IME I OBLIK
zidovudin (ZDV) Retrovir kapsule
didanozin (ddI) Videx EC kapsule
lamivudin (3TC) Epivir tablete

_ stavudin (d4T) Zerit kapsule
E abakavir (ABC) Ziagen tablete
E zidovudin+lamivudin Combivir kapsule
E zidovudin + lamivudin + abacavir Trizivir tablete
= emtricitabin (FTC) Emtriva kapsule
emtricitabin + tenofovir Truvada tablete **
lamivudin+ abakavir Kivexa tablete
tenofovir (TDF) Viread tablete
nevirapin (NVP) Viramun tablete
E efavirenz (EFV) Stocrin ili Sustiva tablete
E etravirin (ETV) Intelence tablete
efavirenz + emtricitabin + tenofovir Atripla tablete
indinavir (IDV) Crixivan kapsule
ritonavir (RTV) Norvir* kapsule
nelfinavir (NFV) Viracept tablete
sakvinavir (SQV) Invirase® kapsule
& fosamprenavir (fAPV) Lexiva kapsule
lopinavir/ritonavir (LPV+RTV) Kaletra tablete
atazanavir (ATV) Reyataz kapsule

tipranavir (TPV)

Aptivus capsule

darunavir (DRV) Prezista tablete
Inhibitor fuzije enfuvirtid Fuzeon injekcije
Inhibitor receptora maravirok Selzentry tablete

CCR5

Inhibitor integraze

raltegravir (RAL)

Isentress tablete

* lijekovi oznaceni bojom dostupni su u Republici Hrvatskoj,

** u postupku registracije u Republici Hrvatskoj
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Vrlo u€inkovita antiretrovirusna terapija (HAART)

HAART je oznaka za vrlo u¢inkovitu antiretrovirusnu terapiju koju odreduje lijecnik - specijalist
za zarazne bolesti, infektolog. Terapija je individualna, kombinirana (sadrzi tri ili viSe skupina
lijekova) i mora se primjenjivati prema propisanom rezimu.

Opcenito se lijecenje zapocinje kod osoba koje imaju AIDS, dakle kod onih koje imaju teske
popratne infekcije bez obzira na broj CD4 limfocita. Kod osoba koje nemaju simptome bolesti,
lijecenje se preporucuje kada broj CD4 limfocita padne ispod 350 po mm?® krvi. Kao pocetna
kombinacija lijekova obi¢no se primijenjuju dva lijeka iz skupine analoga nukleozida i jedan
lijek iz skupne nenukleozidnih analoga ili lijek iz skupne inhibotra proteaze. Moguce je lijecenje
zapoceti i s drugim kombinacijama lijekova Sto ovisi o prosudbi lije¢nika koji lijeCenje odreduje.

Antimikrobna terapija

Kod osoba sa znacajnim oStecenjem imunoloSkog sustava Cesto se javljaju teSke popratne
infekcije, tzv. oportunisticke infekcije (OI), uzrokovane bakterijama, virusima, parazitima i
gljivicama koje mogu ozbiljno ugroziti Zivot bolesnika. Kod svih bolesnika s oportunisti¢kim
infekcijama neophodno je potrebno primijeniti i raznovrsne antimikrobne lijekove.

U ovoj ¢emo broSuri navesti samo neke od nuspojava (neZeljenih popratnih ucinaka)
antiretrovirusnih lijekova. Ve¢ina ovih specifi¢nih nuspojava koje se povezuju s antiretrovirusnim
lijekovima zahtijevaju odlazak lijecniku. Lije¢nik Vam moze dati savjete kako da te nuspojave
ublazite. Neke nuspojave antiretrovirusnih lijekova su opasne po zdravlje te lije¢nik moze
promjeniti dozu lijeka ili sam lijek.

»Ako imate nuspojave zbog antiretrovirusnih lijekova, razgovarajte sa
svojim lijeénikom. Antiretrovirusni lijekovi mogu dramatiéno popraviti
kvalitetu Vaseg zivota, no bitno je da ne preskacete doze, odnosno da
redovito uzimate propisanu terapiju.

Opcenito, antiretrovirusni lijekovi mogu uzrokovati mucninu, bolove u trbuhu, povracanje,
proljev, glavobolju, poviSenje tjelesne temperature, itd. Neke specificne nuspojave se CeSce
javljaju prilikom primjene antiretrovirusnih lijekova iz odredenih skupina lijekova.

Lipodistrofija

Lipodistrofija je promjena u raspodjeli masti u tijelu. MoZe se manifestirati na dva nacina:
nakupljanjem masti na pojedinim dijelovima tijela (trbuhu, grudima, ramenima, vratu, potkozno
u obliku ¢vorova) ili gubljenjem masti na nekim dijelovima tijela (rukama, nogama, licu,
straznjici). Lipodistrofija se uocava u ljudi koji su duZe vrijeme na terapiji. Nakupljanje masti
(lipohipertrofiju) najces¢e uzrokuju lijekovi iz grupe inhibitora proteaze, dok se smanjenje masti
(lipoatrofija) najcesce povezuje s primjenom nukleozidnih analoga (prvenstveno stavudina, te
manje kod primjene AZT-a, tenofovira i didanozina).
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Lakticka acidoza

disanje, mucnina, povracanje, proljev i nadutost. Naj¢eS¢e se javljaju prilikom uzimanja
stavudina, didanozina i rjede zidovudina.

Povisene vrijednosti masnoca i Sec¢era u krvi

Ove nuspojave uglavnom se povezuju s primjenom inhibitora proteaze, a znacajne su buduci da
mogu uzrokovati generaliziranu aterosklerozu, odnosno bolesti srca i krvnih Zila. U ovih osoba
je iznimno vazno provoditi dijetnu prehranu i primijenjivati fizicku aktivnost.

Slabokrvnost (anemija)

Slabokrvnost se najce$ce javlja kod osoba koje uzimaju zidovudin, no i sam virus HIV-a moze biti
tome uzrok. Vodece tegobe kod slabokrvnosti su umor, malaksalost, otezana fizicka aktivnost
te lupanje srca pri fizickom naporu. Vas lijecnik moze pretragom utvrditi imate li neke od
navedenih nuspojava. Kod tezih oblika anemije ili ostalih nuspojava Vas ce se lijecnik vjerojatno
odluciti na promjenu antiretrovirusnog lijeka.

Periferna neuropatija

Periferna neuropatija se najcesce ocituje trncima u rukama i nogama uz poremecen osjet, a
nastaje zbog oStecenja zivaca. Ova nuspojava obi¢no se javlja kod osoba koje uzimaju stavudin
(lijek iz skupine analoga nukleozida). Ako primijetite ove tegobe, upozorite svog lijecnika kako
bi na vrijeme promijenio terapiju.

Osip

Osip se najcesce javlja u obliku crvenkastih promjena na koZi trupa, lica i ekstremiteta uz lokalni
svrbez. Ovu nuspojavu najcesce uzrokuju lijekovi iz skupine nenukleozidnih analoga (efavirenz
i nevirapin). U slucaju pojave osipa potreban je pregled lijecnika. U vecini slucajeva nije
potrebno prekidati s uzimanjem lijeka ve¢ osip postupno prode uz primjenu lijekova iz skupine
antihistaminika, no ponekad, u tezim slu¢ajevima, ipak je potrebno promijeniti antiretrovirusni
lijek.

Reakcija preosjetljivosti

Ponekad lijekovi mogu izazvati tesku alergijsku reakciju - osip (urtikariju) uz poviSenu
temperaturu, oteklinu usana, kasalj i otezano disanje uz mogudi popratni proljev. Prilikom
pojave ovakve alergijske reakcije potrebno je odmah prekinuti uzimanje lijekova i hitno se javiti
nadleznom lije¢niku. Ovakva reakcija nace$c¢e se povezuje s primjenom abakavira, ali se moze
javiti i kao posljedica uzimanja bilo kojeg lijeka.

Ostecenije jetre

Ostecenje jetre najceS¢e uzrokuju lijekovi iz NNRT skupine. Rijetko se moZe javiti teski oblik
toksi¢nog hepatitisa s visokim vrijednostima mjerenih enzima zbog ¢ega se mora prekinuti s
primjenom lijeka.
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Poremecaiji srediSnjeg zivEéanog sustava
Prolazni poremedaji, koji se oCituju kao nesanica, pospanost, no¢ne more i halucinacije, mogu se

javiti prilikom uzimanja efavirenza. Najcesce se javljaju tijekom prvih nekoliko tjedana uzimanja,
a potom spontano nestaju, bez primjene ikakvih lijekova i bez prekidanja uzimanja efavirenza.

Ostecéenje kostiju (osteoporoza, osteopenija)

Svatko starenjem gubi kos$tanu masu, to je normalni tijek starenja. Medutim, ima dokaza da
neki antiretrovirusni lijekovi mogu uzrokovati premecaje u gradi kostiju $to povecava njihovu
krhkost i lomljivost.

Proljev, osje¢aj umora, mucnina, povracanje, gubitak tezine i druge tegobe mogu biti posljedica
HIV infekcije, popratnih (oportunistickih) infekcija ili nuspojava antiretrovirusnih lijekova.
Navodimo najcesce tegobe koje imaju osobe koje Zive s HIV-om uz savjete kako ih umanjiti ili
sprijeciti.

Proljev

Proljev nastaje zbog prebrzog prolaska hrane kroz crijeva tako da ne ostaje dovoljno vremena
za apsorpciju hranjivih tvari, vode i mikroelemenata iz hrane. Proljev moze naglo poremetiti
nutritivni status organizma te uzrokovati dehidrataciju i gubitak kilograma. Proljev nastaje zbog
same HIV infekcije, ali i zbog nuspojave lijekova. Ako Vam antiretrovirusni lijekovi uzrokuju
proljev, prvi korak je uzeti puno tekuc¢ine kako bi se izbjegla dehidracija tijela. Tekuc¢ine koje
nadoknaduju minerale i nutrijente dobar su izbor. Mnoge osobe koje Zive s HIV-om i uzimaju
antiretrovirusnu terapiju uspjesno kontroliraju proljev izbjegavajuéi hranu koja im ne odgovara.

Savjeti za ublazavanje proljeva:

X Izbacite kavu i cigarete.

X Izbjegavajte teSko probavljivu hranu (grah, kupus, zacinjenu i masnu hranu, slatkise i
slatko) kao i gazirana pica.

X Izbjegavajte sirovo voce i povrée, posebice njihove lupine i ljuske.

X Izbjegavajte hranu koja sadrzi laktozu (mlijeko, jogurt, sir i sladoled) dok Vam se stanje
ne stabilizira. Sojino, rizino i zobeno mlijeko mogu biti zamjena
mlijeku Zivotinjskog porijekla.

X Provjerite, najbolje vlastitim iskustvom, mogu li proizvodi od pSenice poput kruha,
tjestenine, keksa i krekera dodatno potaknuti proljev.

X Jedite viSe manjih obroka.

X Jedite slane juhe, kuhani krumpir, rizu, kompot od oguljene jabuke i dunje bez dodatka
Secera te zobenu kasu jer sadrzi vlakna koja upijaju i zadrzavaju tekuc¢inu u crijevima.

X Jedite namirnice bogate kalijem (banane, rajcicu, ribu, breskve i tikve).
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X Pijte dovoljno tekucine i napitke bogate elektrolitima poput onih za oporavak nakon
proljeva i dehidracije.

X Uzimajte kalcij. Dvaput po 500 mg dnevno pomaze kod nekih osoba koji uzimaju
antiretrovirusne lijekove iz skupine inhibitora proteaze.

X  Glutamin moZe pomo¢i kod proljeva (10-30 grama dnevno). Pije se na prazan Zeludac.

X Uzimajte probiotike u obliku fermentiranih mlije¢nih proizvoda, soje ili u kapsulama.

Proljev ¢e vjerojatno popustiti ili potpuno nestati primijenite li neki od navedenih savjeta.
Kontrola proljeva na duze vrijeme moZe od Vas zahtijevati dosta energije jer se proljev Cesto
zna vratiti. Ukoliko imate proljev pet dana zaredom ili ako izgubite pet kilograma zbog proljeva,
obavezno obavijestite svog lije¢nika.

Osjec¢aj umora

Osjecaj umora je Cesta nuspojava antiretrovirusnih lijekova. Ponekad je teSko odgonetnuti ¢ine
li Vas lijekovi umornim ili je to posljedica infekcije HIV-om. Umor se ocituje kao brza sustalost
prilikom obavljanja nekog fizickog posla ili kao nemoguénost koncentracije na neki intelektualni
zadatak. Kao i kod ostalih nuspojava, vazno je pratiti njihovu ucestalost i trajanje. Ve¢ina osoba
manje osje¢a nuspojave nakon $to se njihovo tijelo privikne na lijekove.

Osjecaj umora moZe biti posljedica anemije, manjka crvenih krvnih zrnaca. Neki antiretrovirusni
lijekovi poput zidovudina mogu uzrokovati anemiju. U slucaju teSke anemije, lije¢nik Vam moze
prepisati drugi antiretrovirusni lijek ili lijek koji ¢e Vam povecati razinu crvenih krvnih zrnaca.

Ovo su neki od savjeta kako da povratite energiju i pobijedite umor:

X Ako Va$ umor nije posljedica anemije, pokusSajte raditi lagane aerobne vjeZbe poput
tr¢anja, plivanja, voznje bicikla i sl. VjeZbajte tako da ne ostanete bez daha. Dizanje
utega takoder je dobra vjezba za vracanje energije. Vjezbe disanja i opustanja takoder
su uc¢inkovite za uklanjanje umora. Nikada nemojte pretjerivati s vjezbanjem.

X Spavajte redovito, ali ne previse. PreviSe sna moZze Vas uciniti joS umornijima.

X Jedite uravnoteZeno hranu koja sadrZi dovoljno kalorija i proteina. Pijte puno tekuc¢ine.

X Konzumirajte hranu bogatu Zeljezom poput iznutrica, ribe, suhog voc¢a (koje se moZze
namociti u vodi radi lakSeg Zvakanja), pasiranog graska i graha, orasastih plodova
(mljevenih i dodanih u kasu), zelenog lisnatog povr¢a i obogacenih zitarica uz dodatak
vitamina C kroz, primjerice, ¢asu vo¢nog napitka. NajvisSe Zeljeza putem hrane dobiva se
redovitim doruckom kada je apsorpcija najbolja.

X Razgovarajte s lije¢nikom ili nutricionistom o dodacima prehrani koji Vam mogu
podignuti razinu energije.
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Glavobolja

Glavobolja je takoder cesta nuspojava mnogih antiretrovirusnih lijekova, posebice prvih
nekoliko tjedana nakon pocetka koriStenja lijeka. Glavobolja se moZe pogorsati ako ste pod
pritiskom ili stresom.

Ovo su neki savjeti kako da kontrolirate glavobolju:

X X X X

Jedite redovito i pijte mnogo tekucine.

Sjednite ili lezite u tihu i mra¢nu prostoriju.

Njezno masirajte gornji dio vrata.

Ako glavobolja ne posustaje, mozete si olaksati bol tabletama koje umanjuju bolove
poput aspirina, neofena, itd. U slucaju da glavobolja traje duze vrijeme konzultirajte se
s lijeCnikom.

Problemi sa spavanjem

Nesanica je Cesta pojava kod osoba koje Zive s virusom HIV-a. Moze biti uzrokovana samom
boles¢u ili antiretrovirusnim lijekovima, posebice lijekom Sustiva. Nesanica moze biti
uzrokovana i drugim medicinskim problemima kao, primjerice, kroni¢cnom boli ili Zivotnim
stilom kojeg moZete promijeniti. Nesanica moze oznacavati stanje u kojem ne mozete zaspati,
budite se usred no¢i i ne mozete ponovno zaspati ili prerano budenje. Odmor tijekom spavanja
bitno utjece na Vase ukupno zdravlje i imunoloski sustav te u skladu s tim je vazan ¢imbenik u
kontroliranju virusa HIV-a.

Navest ¢emo neke savjete kako da umanjite nesanicu:

X

Izbjegavajte unoSenje alkohola i kofeina u organizam. Coca Cola, kava, crni i zeleni ¢aj
sadrZe kofein pa pripazite koje napitke pijete.

Odite na pocinak uvijek u isto vrijeme i budite se uvijek u isto vrijeme. Ako ne moZzete
zaspati, nemojte gubiti vrijeme u krevetu.

Vjezbajte redovito.

Jedite zdravo i redovito. Nemojte i¢i spavati gladni. Predvecer jedite laganiju hranu koja
sadrzava melatonin poput piletine, riZe, banane, sira, soje i sl.

Razgovarajte s Vasim lije¢nikom o uzimanju dodataka prehrani koji pomaZu ublaZiti
nesanicu kao $to je, primjerice, melatonin.

Upotrebljavajte tehnike opustanja i relaksacije prije spavanja poput meditacije, joge i sl.
Pricajte o problemima koji Vas zabrinjavaju tijekom dana. Nemojte ¢ekati no¢ da
razmislite o svemu $to trebate uciniti.

Ukoliko vam ne pomazu gore navedeni savjeti, razgovarajte s Vasim lije¢nikom koji ¢e
vam prepisati lijekove ili Vas uputiti na druge sluzbe.

Ako su Vam prepisani lijekovi za nesanicu, upotrebljavajte ih samo kada je to nuzno jer
pri precestoj uporabi takvih lijekova moZete postati o njima ovisni.
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Cesta nesanica moZe biti uzrok depresije. Ako imate depresije duZi vremenski period, tj. vise
od dva tjedna, javite se VaSem lijecniku i zatraZite uputnicu za psihologa ili psihijatra. U takvim
situacijama lije¢nik ¢e procijeniti je li Vam potrebna terapija lijekovima i pregled specijalista
psihijatrije.

Kako prepoznati depresiju?

Na pravu depresiju treba posumnjati kada se osoba konstantno osje¢a Zalosno svakog dana u
razdoblju od dva tjedna ili duzem te kada ju vise nista ne moZe razveseliti. Depresivni bolesnici
su slabo raspoloZeni, tuzni, bezvoljni i pojacano umorni. Depresija se takoder manifestira
ravhodusnos$cu, bezidejnoséu, apatijom, gubitkom Zivotne radosti i, u nekim slucajevima,
pojacanom napetosc¢u, nemirom i razdraZljivoséu. Isto tako, depresija moZe ometati osnovne
tjelesne funkcije i manifestirat se poremecajem sna, smanjenjem ili pojacanjem apetita,
tromos¢u, nemirom, slaboscu, iscrpljeno$¢u, gubitkom koncentracije i zaboravljivoséu.
Depresivno raspoloZenje onemogucéava bolesnike u obavljanju normalnih i svakodnevnih
Zivotnih aktivnosti. Ljudi oboljeli od depresije mogu osjecati pretjerani sram ili krivnju i mogu
se opsirno baviti mislju o smrti i umiranju, ukljucujuéi i ideje o samoubojstvu.

Problemi s jetrom

Jetra je vazan organizam u tijelu koji, izmedu ostalih funkcija, proizvodi i enzime, proteine
koji pomazu u razgradnji hrane i procesuiranju lijekova koje uzimamo. Neki antiretrovirusni
lijekovi uzrokuju stvaranje suviska enzima koji potom oStecuju jetru, posebice osobama koji
zive s virusom HIV-a ili hepatitisom C. Ako imate prijasSnja oStecenja jetre zbog alkohola, droge,
virusnog hepatitisa, HIV-a ili lijekova, poteskoce mogu biti i viSestruko gore. Odredene biljke
i alternativni lijekovi takoder mogu ostetiti jetru, stoga se o svakom dodatku prehrani prije
pocetka uzimanja posavjetujte s Vasim lije¢nikom ili infektologom.

Savjeti za ublazavanje problema vezanih za jetru:

X
X

Nemojte piti alkohol.

Po uputi lijecnika redovito kontrolirajte razine jetrenih enzima u krvi.

Razgovarajte s Vasim lije¢nikom o tome da se testirate na virusne hepatitise. Ako ste
zarazeni, postoje lijekovi koji Vam mogu pomoc¢i.

S obzirom na stanje jetre izbjegavajte masnu, jako zacinjenu i tesko razgradivu hranu
poput, primjerice, przene svinjetine.

Ukoliko imate oStecenja na jetri, izbjegavanje alkohola je najvaznije pri odrzavanju zdravlja.
Informirajte lijecnika o lijekovima i dodacima prehrani koje uzimate bez obzira jeste li ih
nabavili bez recepta.
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Muénina, bolovi u trbuhu, povra¢anje

Ove nuspojave Cesto nestanu nekoliko tjedana nakon pocetka uzimanja antiretrovirusnih
lijekova, kada se tijelo privikne na lijekove. Ako povracate ili trpite bolove u trbuhu nekoliko
dana zaredom, posjetite Vaseg lijeCnika. Antiemetici, lijekovi koji sluZe za prevenciju mucnine
i povracanja, takoder mogu ublaZiti mucninu i povracanje koji su uzrokovani antiretrovirusnim
lijekovima. U ljekarni takoder moZete nai¢i na neke lijekove koje moZete kupiti bez recepta, a
sluZe ublaZavanju mucnine i povracanja.

Kako biste ublazili mu¢ninu pokusajte sljedece:

Jedite viSe manjih obroka.

Jedite hranu koja nije zacinjena.

Jedite hranu blagog mirisa. Jaki miris hrane moze izazvati muc¢ninu.
Jedite za stolom, a ne u naslonjacu ili poluleze¢em polozaju.

Nakon obroka nemojte odmah leci.

Jedite hranu koja nije ni prevruca niti prehladna.

X X X X X X X

Smanjite unos tekucine tijekom i odmah nakon jela. Pricekajte barem pola sata. Pijte
tekucinu bogatu nutrijentima poput vo¢nog soka i napitaka za nadoknadu elektrolita, a
izbjegavajte gazirane napitke.

X Jedite jednostavnu hranu poput bistre juhe, riZe, njoka, pasiranog krumpira, jogurta,
jednostavnih krekera, svjezeg sira i hranu koju volite.

Neki lijekovi imaju manje nuspojava ako se uzimaju s hranom. Raspitajte se kod Vaseg lijecnika
na koji nacin biste trebali uzimati lijekove kako bi smanjili njihove nuspojave.

Gubitak tezine

Jedan od najvecih izazova za osobe koje zZive s HIV-om je odrzavanje tjelesne tezine. Gubitak
tezine je zdravstveni i estetski problem. NeZeljeni gubitak tezine ozbiljan je zdravstveni problem
jer oslabljen organizam nije u stanju zadovoljiti ni svoje osnovne potrebe, a kamoli da se bori s
izazovima koje pred njega postavljaju HIV i oportunisticke infekcije. Moguci uzroci gubitka na
tezini su mnogobrojni, ali svima je osnova da osoba ne unosi u organizam dovoljno hranjivih
tvari.

Zato je vazno potruditi se da, ukoliko gubite na teZini, jedete visokokaloricne obroke s puno
proteina i vitamina. Uzroci gubitka na teZini najce$¢e su nedostatak ili manjak apetita kao
poslijedice HIV infekcije, oportunisticke infekcije, depresija, stres i nuspojava terapije. Potrebno
je mnogo truda, strpljenja i vremena kako bi zadrzali kilograme.

Isprobajte ove korake kako bi ublaZzili smanjenje teZine i povratili Vas apetit:

X Jedite hranu koja Vam je ukusna i koju mozZete pojesti ¢ak i kada niste gladni.
X Jedite po pet, Sest puta na dan male obroke radije nego tri velika obroka.
X Izbjegavajte niskokalori¢nu hranu.
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Mozete pokusati uzimati nutricionisticke dodatke prehrani koji poticu apetit te dodatke
prehrani koji daju sve potrebne nutrijente kao Sto su energetske Stangice, napici
proteina i ugljikohidrata, itd.

Trudite se da u ku¢i imate Sto viSe raznovrsne hrane.

Vjezbajte jer tjelesna aktivnost povecava apetit.

Zatrazite pomo¢ prijatelja ili obitelji. Oni mogu pomod¢i tako $to ¢e Vam i¢i u nabavku
hrane ili tako $to ¢e objedovati sa Vama.

Pratite svoju tjelesnu tezinu te se, ako gubite na tezini, svakako javite svom lije¢niku
kako bi se otkrio uzrok.

Problemi sa zvakanjem i gutanjem

Osobe koje zive s HIV-om Cesto se susrecu s ovim problemom zbog bolesti usta i zuba. Otezano
i bolno gutanje moze biti posljedica oportunistickih infekcija koje napadaju sluznicu usta i
Zdrijela.

Nabrajamo Vam nekoliko savjeta kako olaksati jedenje kod
oteZanog i bolnog Zvakanja i gutanja hrane:

X

Jedite mekanu hranu ili tvrdu hranu ucinite mekSom (pasirani krumpir, jace kuhanu
rizu, juhu, sjeckano meso, jaja, puding, djecju hranu, tofu i sl.)

Jedite u Sto manjim zalogajima i polako.

Hranu usitnjavajte, sjeckajte, ribajte i miksajte. Pripremajte neke obroke u miksanom
obliku, poput guste juhe, sjeckanog mesa i ribane pirjane mrkvice.

Ne konzumirajte niSta Sto iritira sluznicu poput kisele, slane, ljute, zacinjene, vruce i
prehladne hrane te alkohola.

Ako imate gljivicno oboljenje, nemojte jesti slatko jer Secer pogoduje rastu gljivica.
Ako ste pojeli slatko, isperite usta otopinom vode i sode bikarbone koju ste doma sami
pripremili.

Perite zube i jezik redovito te redovito posjecujte stomatologa. Koristite mekanu
Cetkicu za zube.

,Osobe koje zive s virusom HIV-a moraju kontrolirati svoju tjelesnu
tezinu, odnosno paziti da ne izgube previse kilograma kako radi
nuspojava lijekova tako i zbog ostalih razloga. Razgovarajte s Vasim
lije€nikom ili nutricionistom kako bi nasli rjesenje za gubitak apetita.”
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Na Sto obratiti pozornost pri uzimaniju lijekova?

Pojedine grupe antiretrovirusnih lijekova djeluju na jednak nacin. Ako HIV postane otporan
(rezistentan) na jedan antiretrovirusni lijek, rezistencija Cesto zahvaca i ostale lijekove iz te
skupine. Neredovito uzimanje lijekova najces¢i je razlog pojave rezistencije virusa.

Najcesci razlozi neredovitog uzimanja lijekova su:

X
X

X

X X X X

nuspojave lijekova

obaveze na poslu ili ¢esta putovanja koja utjecu na zaboravljanje rasporeda uzimanja
lijekova

manjak vremena za objedovanje (lijekovi se moraju redovito uzimati pa makar i na
prazan Zeludac unato¢ preporukama za uzimanje lijekova)

narus$avanje rasporeda spavanja

depresija i ostali psiholoski problemi

droga i alkohol koji utje¢u na zaboravljanje uzimanja lijekova

nerazumijevanje vaznosti redovitog i pravilnog uzimanja lijekova

~AKko zaboravite uzeti lijek na vrijeme nikako nemojte uzimati duplu
dozu lijeka. Nikada nemojte uzeti slobodan dan od lijekova, odnosno
terapije. PokuSajte zapamtiti razloge nepridrzavanja rasporeda
uzimanja lijekova tako da ne ucinite ponovno istu pogresku.*

Navodimo neke savjete koji ¢e Vam pomo¢i u redovitom uzimanju lijekova:

X

X X X X

X X

Prije pocetka uzimanja terapije napravite ,probu” uzimanja terapije kako bi vidjeli
mozete li se pridrzavati rasporeda. Umjesto lijekova uzimajte bombone.

Koristite kutiju za lijekove koja ima odjeljak za svaki dan u tjednu.

Kada putujete obavezno uzmite lijekove sa sobom na putovanje.

Napravite dnevni raspored uzimanja lijekova, objeda, vjezbanja i spavanja.

Odaberite neke dnevne aktivnosti kada ¢ete uzimati svoje lijekove kao sto su,
primjerice, odlazak s posla ili na posao, gledanje omiljene TV serije i sl.
Upotrebljavajte alarm kako ne bi zaboravili uzeti lijekove.

Zadrzite upute od lijekova te ih ¢uvajte na jednom mjestu zajedno s brojevima telefona
koji su Vam bitni u hitnim situacijama. Nabavite recepte barem jedan tjedan prije nego
Sto ostanete bez pojedinih lijekova.
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Nepridrzavanje uputa za uzimanje lijekova takoder moZze biti uzrok razvijanja rezistencije na
pojedine lijekove ili grupe lijekova. Upute za koriStenje lijeka sadrze:

koli¢inu lijeka koju trebate uzimati (dozu)
koliko Cesto morate uzimati lijek (vremenski period)
uzimate li lijek na prazan Zeludac ili nakon jela

X X X X

trebate li drzati lijek u hladnjaku ili ga trebate ¢uvati na suhom mjestu pri sobnoj
temperaturi

X

koje nuspojave lijek moZe uzrokovati
X dodatne instrukcije o uzimanju lijeka

Vazno je da lijekove uzimate prema savjetu lije¢nika. Upute za uzimanje lijekova ponekad se
mogu razlikovati od savjeta lijecnika. Ako Vi u uputama procitate drugacije naputke od onih koje
ste dobili od infektologa, nemojte sami mijenjati terapiju ve¢ o tome pitajte lijecnika koji Vam je
terapiju prepisao.

~Nemojte prestati uzimati lijekove zbog nuspojava. Ako Vam lijekovi
jako Stete, nazovite odmah svog lije¢nika. Lijecnik moZe smanijiti doze
lijekova ili Vam prepisati novi antiretrovirusni lijek. Donesite odluku o
nastavku terapije zajedno s lijeCnikom. Ako uzimate antiretrovirusne
lijekove odgovorno i redovito od pocetka, imat cete bolje Sanse drzati
infekciju virusom HIV-a pod kontrolom te necete morati mijenjati
lijekove.*

U RH priblizno 400 osoba uzima antiretrovirusne lijekove. Analize u vezi nuspojava i prekida
lijeCenja u Hrvatskoj su jos u tijeku. Prema preliminarnim rezultatima vecina bolesnika redovito
uzima terapiju. Isto tako jos nije dovrSena analiza rezistencije HIV-a, no prvi rezultati pokazuju
da je ona manja nego u drugim drzavama. U zadnje vrijeme postoje lijekovi koji se jednostavnije
uzimaju i imaju manje nuspojava. Uz to postoji i odreden izbor razlicitih lijekova, tako da je
trajno odustajanje od lijeCenja zbog nuspojava zapravo vrlo rijetko.
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Pravilna prehrana

Pravilna prehrana osoba koje zive s HIV-om je izrazito vazan segment u o¢uvanju zdravlja. Hrana
utjece i na resorpciju i metabolizam pojedinih antiretrovirusnih lijekova. Posljednjih godina sve
se viSe istiCe utjecaj pravilne prehrane na kvalitetu zZivota osoba koje zive s HIV-om.

Kako bi organizam normalno funkcionirao, potrebno je osigurati redovito uzimanje hrane.
Pravilan nacin prehrane cest je problem za osobe koje Zive s virusom HIV-a i to iz viSe razloga:

X Kada se organizam bori s infekcijom trosi viSe energije pa je potrebno unositi vise
hrane nego inace, s naglaskom na njenu nutritivnu vrijednost, $to znaci da hrana mora
biti bogata hranjivim tvarima, a ne samo ,ispraznim“ kalorijama. Takoder je potrebno
unositi viSe hranjivih tvari (nutrijenata) poput vitamina, minerala, esencijalnih masnih
kiselina i antioksidativnih tvari. Nije uvijek jednostavno postovati ove preporuke s
obzirom da vecinu bolesti prati manjak apetita pa se dogada upravo suprotno, da osoba
manje jede.

X HIV infekciju Cesto prate problemi u vezi s uzimanjem hrane (gubitak apetita, otezano
zvakanje i gutanje), nedovoljna apsorpcija hrane (prilikom proljeva) i obi¢no su ti
problemi udruZeni s drugim infekcijama (oportunistickim bolestima i koinfekcijama)
koje dodatno povecavaju potrebe organizma za hranjivim tvarima bogatim energijom
(nutrijentima), odnosno hranom op¢enito.

X Neki antiretrovirusni lijekovi uzimaju se tako da se moraju postivati odredene
preporuke u vezi posebnog nacina prehrane jer hrana utjece na efikasnost i apsorpciju
lijekova.

Prehranu mozete shvatiti kao dio terapije koju provodite samostalno i svjesno. Pravilnom
prehranom mozete utjecati na HIV infekciju, lijeCenje antiretrovirusnim lijekovima, nuspojave
lijekova, fizicki izgled i samopouzdanje, odnosno na kvalitetu Zivota u cjelini.

Osnovne skupine namirnica

Predstavljamo vam osnovne skupine namirnica koje predstavljaju osnovu prehrane. Ove
namirnice su vazan izvor proteina, ugljikohidrata, masti, vitamina i minerala.

Ugljikohidrati, masti i proteini

Zitarice i proizvodi od Zitarica
Zitarice su vrlo hranjive i pretezno sadrze sloZene ugljikohidrate te minerale, vitamine i dijetalna
vlakna. Proizvodi od Zitarica jesu same zitarice, poput riZe, prosa, hajdine kase, jeCma, zobi,

mieslija i sl. Mljevenjem zitarica dobivaju se brasna i krupice (griz, palenta), a od brasna se
izraduje kruh, tjestenina i razne vrste tijesta (za pizzu, kolace, itd.)
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Ova grupa namirnica predstavlja osnovu prehrane. Kod prerade Zitarice gube hranjivu vrijednost
te se preporucuju proizvodi sa cjelovitim zrnom zitarica. Kod osoba koje pate od ucestalih
proljeva preporuka je uzimati proizvode od oljustenih Zitarica poput bijele rize, tjestenine i
kruha, kako prevelika koli¢ina vlakana ne bi dodatno pojacala peristaltiku (stezanje i Sirenje)
crijeva, a time utjecala na veci broj velikih nuzda.

Voée i povrée

Voceipovrce vrijedan su i nezamjenjivizvor minerala i vitamina. Glavne odlike ovih namirnica su
da sadrze visok postotak vode i da imaju malu energetsku vrijednost. Od ovog pravila odstupaju
oraSasti plodovi (orah, badem, ljesnjak) koji su bogati mastima, ali zbog toga i esencijalnim
omega masnim kiselinama te vitaminima topivim u mastima (4, D, E i K) od kojih je vitamin E
jedan od vrlo znacajnih antioksidansa.

Takoder, orasasti plodovi su vrijedan izvor kalcija koji je bitan za zdravlje kostiju i prijenos
ziv€anih impulsa te cinka koji podupire djelovanje vitamina C u jatanju imunoloskog sustava.

Voce zbog prisutnosti celuloznih vlakana koja poticu gibanje crijeva moZe dodatno potaknuti
praznjenje crijeva pa se kod osoba koje imaju problema s proljevom preporuca guliti voce, kratko
prokuhati te po potrebi ukasiti kako bi se izbjegli neZeljeni problemi. Dnevno se preporuca
pojesti pet razli¢itih voc¢aka i povr¢a velic¢ine 2 do 4 teniske loptice.

Voceipovrée potrebnojeredovito unositi, buduéidaje ono najznacajnije u poticanju detoksikacije
organizma te odrZavanju kiselo-bazne ravnoteZe koja se dodatno narusava upotrebom lijekova.

Meso, riba, jaja

Ove namirnice su vaZan izvor proteina, masti, vitamina i minerala. Proteni u tijelu sluze za
sintezu i obnovu stanica i tkiva, sustava imuniteta, koStane mase i koZe, te energije. Proteini
se sporo razgraduju zbog Cega pruZaju osjecaj sitosti. Meso i riba se prije upotrebe termicki
obraduju, kuhanjem ili pe¢enjem, uz dodatke raznog povrca i zacina koji pridonose osebujnijoj
aromi jela.

Osim termickog obradivanja, meso i riba se mogu susiti, konzervirati i sl. Bjelanjak jajeta ima
vrlo visoku biolosku vrijednost jer sadrzava sve aminokiseline koje su ¢ovjeku potrebne. Od
mesa se posebno preporuca perad (piletina i puretina), meso kuniéa i teletina, dok crveno meso
poput svinjetine treba jesti rjede. Meso i ribu preporuceno je u jelima kombinirati s povréem
koje olaksava proces probave proteina.

Mlijeko i mlije€ni proizvodi

Ove vrste namirnica odli¢an su izbor hranjivih tvari, posebice kalcija i nekih vitamina, zbog
Cega se preporucuje unositi ih na dnevnoj bazi. Mlije¢ni proizvodi su jogurti, sirevi i razni drugi
proizvodi. U odraslih osoba Cesta je intolerancija na laktozu, odnosno nemogucnost razgradnje

mlije¢nog Secera zbog pomanjkanja enzima u probavnom traktu. Takoder, upotreba lijekova
moze pridonijeti intoleranciji na laktozu.

Pojava proljeva, posebno u jutarnjim satima nakon mlije¢nog obroka, moZe ukazivati na
nemogucnost razgradnje laktoze pa se takvim osobama preporucuje umjesto mlijeka
upotrebljavati fermentirane mlije¢ne proizvode poput jogurta, acidofila i kefira.
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Takoder, ukoliko se mlijeko konzumira na prazan Zeludac simptomi mogu biti izraZeniji pa
je preporuka da se mlijeko uzima s drugom hranom i ne za dorucak. Danas na trzi$tu postoji
mlijeko sa smanjenim sadrzajem laktoze, a mogu se kao zamjene za mlijeko koristiti i mlijeka od
Zitarica (riZino, zobeno), odnosno mlijeko od soje.

Masti i ulja

Masti i ulja mogu biti Zivotinjskog (npr. svinjska mast) i biljnog podrijetla (margarin, razna
ulja, itd.) Preporucuje se koriStenje maslinovog ulja bogatog polifenolima i vitaminom E
(antioksidativnim tvarima) te nezasi¢enim masnim kiselinama.

Minerali i vitamini

Mnoge osobe koje Zive s HIV-om odluCe se za uzimanje razli¢itih dodataka prehrani koji
povecavaju miSi¢nu masu i teZinu, kao i proizvode za koje se vjeruje da jacaju imunitet. Utjecaj
dodataka prehrani u odnosu na HIV infekciju je dosta neistraZena. Glavno pitanje koje se
postavlja prilikom uzimanja takvih dodataka prehrani jest kako oni utjeCu na antriretrovirusnu
terapiju.

Zbog toga je veoma vazno da se prije nego po¢nete uzimati odredene dodatke prehrani
konzultirate s lijecnikom ili ljekarnikom. U nekim ¢e Vam slucajevima lijecnik propisati
neke dodatke prehrani.

Ako uzimate dodatne vitamine i minerale morate voditi rac¢una o dozama koje uzimate jer
prevelike doze odredenih mineralaivitamina u organizmu mogu $tetiti zdravlju. Dodaci prehrani
ne smiju biti zamjena za zdravu i uravnoteZenu prehranu preko koje moramo dobivati sve tvari
potrebne nasem organizmu. Takoder je bitno znati da se vitamini i minerali najbolje apsorbiraju
iz prirodnih izvora pa se preporucuje konzumacija vo¢a i povréa koje se moze pasirati i zatim
uzimati u koncentriranom obliku.

Vitamini topivi u vodi, poput vitamina C i B skupina, ukoliko se unesu u previsokim dozama
izlucuju se putem tjelesnih tekuéina pa ih se moZe samostalno uzimati, dok se za vitamine topive
u mastima (A, D, E, i K) preporucuje konzultacija s nutricionistom jer visoke doze mogu biti
toksi¢ne za organizam.

Sli¢no je i s mineralima koji u visokim dozama imaju Stetne ucinke, posebno Zeljezom koje se
uzima samo ako je prethodno napravljena krvna slika koja ukazuje na manjak Zeljeza. Minerali
poput cinka, koji se uzimaju uz vitamin C za jac¢anje imunoloSkog sustava, i kalcija mogu se
uzimati kao kura (odreden vremenski period u godini), a preporuka je i da se unose u obliku
oraSastih plodova (orasi, ljeSnjaci, bademi, indijski orasciéi i sl.) te sjemenki poput sezama,
suncokreta i bundeve, koje su izrazito bogate tim mineralima.

Antioksidansi

Antioksidansi su bitni za osobe koje Zive s virusom HIV-a jer sama HIV infekcija dovodi do
povecane razine slobodnih radikala u organizmu. Slobodni radikali mogu povecati aktivnost
virusa, odnosno povecati razinu uni$tavanja stanica.
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Neki antioksidansi poput vitamina C i E, bioflavonida, beta-karotena, polifenola, likopena, cinka,
selena i koenzima Q10 mogu se unositi putem dodataka prehrani i putem hrane. Raznovrsna
prehrana pruza Sirok raspon antioksidansa. Predstavnici hrane bogate antiokisidansima su
brokula, zeleno lisnato povrce, mrkva, borovnice, marelice i riba.

Vitamini i minerali neophodni za osobe koje Zive s virusom HIV-a

Vitamin Cje jedan od najvaZnijih antioksidansa. Vitaminom C bogate namirnice su sve vrste voc¢a
i povréa, a istaknuti se mogu citrusi, borovnice i liS¢e persina. Preporuca se miksanje svjezeg
sezonskog voca i povrca u obliku napitaka, redovito konzumiranje salata (ako druge okolnosti
dopustaju), a prilikom kuhanja krace izlaganje hrane visokim temperaturama.

Vitamin D ima vaZnu ulogu u metabolizmu Kkalcija, ali i jacanju imuniteta. Posebnost ovog
vitamina je Sto se stvara u koZzi nakon izlaganja suncevim zrakama pa se preporuca dnevno
izlaganje suncevom svjetlu. Hranom se vitamin D moZe unijeti kroz riblje ulje, orasaste plodove,
sjemenke i mlijeko.

Vitamin E je takoder antioksidans. Ima vaznu ulogu u ja¢anju imuniteta i protuupalno djelovanje.
Namirnice bogate vitaminom E su riba, nerafinirane vrste ulja (maslinovo, sezamovo i riblje
ulje), orasasti plodovi, sjemenke i zeleno lisnato povrce.

Zeljezo se koristi pri lije¢enju anemije. Treba ga uzimati samo ako je propisano od strane
lije¢nika. Namirnice bogate hem Zeljezom su iznutrice (jetrica), Skoljke i riba, a ne-hem
Zeljezom proso, krumpir s korom, orasasti plodovi, grozdice, datulje, obogacene Zitarice, kuhane
mahunarke poput le¢e i sjemenke bundeve. Ne-hem Zeljezo lakse se apsorbira u organizam ako
se konzumira zajedno s namirnicama koje sadrze hem Zeljezo i s vitaminom C pa je preporuka
kod manjka Zeljeza uz obrok uzimati dodatak vitamina C. Isto tako, kofein iz kave, crnog i zelenog
Caja i tanin iz crvenog vina mogu smanjiti apsorpciju Zeljeza.

Cink je vazan u ocuvanju imuniteta. Poveéan rizik od manjka cinka javlja se kod osoba s
kroni¢nim proljevom. Prevelike koli¢ina cinka mogu imati obrnuti efekt i utjecati na slabljenje
imuniteta. Ipak, povremen dodatak cinka kombiniran s vitaminom C, u obliku kura od nekoliko
tjedana, pozitivno utjeCe na jacanje imuniteta.

Selen pomaze u obnavljanju glutationa, glavnog antioksidansa u stanicama. Selenom bogate
namirnice su morski plodovi, nemasno meso, jaja i ceSnjak.

Ostali dodaci prehrani ¢esto se isticu u mnogim literaturama od strane nutricionista. Neke biljke
koje se koriste kao dodaci prehrani mogu imati znacajan utjecaj na djelovanje antiretrovirusnih
lijekova. Primjerice kantarion smanjuje u¢inak HAART terapije, a vitamin E i ginko biloba zajedno
povecavaju rizik od unutrasnjeg krvarenja. Ovo su razlozi zbog kojih se morate savjetovati s
lije¢nikom prije pocetka uzimanja dodataka prehrani.
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Voda i ostale tekucine

Voda je, kao i hrana, neophodna za Zivot i normalno funkcioniranje organizma, stoga ju ne
smijete zaboraviti kada planirate svoju prehranu. Vode dnevno treba unositi onoliko koliko se
dnevno izbaci. Kod prosjecnog ¢ovjeka to iznosi dvije litre dnevno. Ukoliko se pojac¢ano znojite
zbog tjelesne aktivnosti ili ako imate proljev, trebate unositi jos viSe tekucine u tijelo.

Osobe koje zive s HIV-om moraju unostiti viSe tekucine u tijelo posebice ako uzimaju
antiretrovirusne lijekove. Kava i alkohol se ne bi smjeli unositi jer oni uzrokuju gubitak vode.
Neki oblici glavobolja takoder se mogu sprijeciti ili se pak njihov intenzitet moze umanjiti
konzumiranjem adekvatne koli¢ine vode. Osim vode, mogu se koristiti biljni ¢ajevi (zeleni i crni
Caj) te cijedeni vo¢ni i kupovni sokovi (posebno gusti sokovi i sok od jabuke, ananasa, itd.)

Higijena namirnica

Ovdje navedeni savjeti namijenjeni su svim osobama koje Zive s virusom HIV-a, ali su posebno
znacajni za one osobe koje imaju nizak broj CD4 limfocita, a u skladu s time im je imunitet
oslabljen te su podlozniji raznim infekcijama.

Kupovanje namirnica

X Kupujte namirnice Cije je pakovanje neosteceno.

Provjerite rok upotrebe.

Kupujte pasterizirano mlijeko i mlije¢ne proizvode.

Birajte svjeZe i neoSteceno voce i povrce.

Gotovu hranu kupujte samo na provjerenim mjestima.

Nakon kupovine pazite da hrana ne stoji predugo na visokoj temperaturi.

X X X X X X

Redovito ¢istite hladnjak od trulog povr¢a i pokvarene hrane.

Pripremanje hrane

Kod pripreme hrane najvaznije je da sve bude Cisto - Cista hrana, Cista daska za usitnjavanje
hrane, Cista radna ploha u kuhinji, ¢iste kuhinjske krpe, ¢isto posude i pribor za jelo. Kuhajte i
termicki obradujte hranu. Ako jedete svjezZu neobradenu hranu pripazite na higijenu.

Prehrana i antiretrovirusni lijekovi

Uz odredeni lijek mogu biti postavljeni neki od sljedecih zahtjeva u vezi s hranom:

X Da pijete lijek uz obrok, odnosno u isto vrijeme kad i jedete.

X Dane jedete dva sata prije uzimanja lijeka ili sat viemena nakon uzimanja lijeka.

X Dajedete odredenu vrstu hrane (npr. masnu hranu uz nesto) ili da izbjegavate
odredenu vrstu hrane kako bi se osigurala dovoljna apsorpcija lijeka.

Savjetujte se sa svojim lijecnikom ili infektologom kada je najbolje uzimati pojedini lijek, prije

jela ili nakon jela, te kakvu biste hranu prilikom uzimanja lijekova trebali izbjegavati. Hrana
moze smanjiti nuspojave lijekova, ali i smanjiti djelovanje samog lijeka.
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Vjezbanje

Redovitim vjezbanjem poboljSavamo funkcioniranje imunoloskog sustava. VjeZbanje poboljSava
raspoloZenje, oslobada od stresa i stimulira apetit. VjeZbanjem razvijamo i jacamo misice. Uz
pravilnu prehranu i dovoljan unos vode i ostalih tekuéina, regulira se metabolizam bjelancevina,
masti i ugljikohidrata. Ne trebate pretjerivati pri vjezbanju, a vjezbe Vas ne smiju prekomjerno
zamarati. Ukoliko koristite indinavir kapsule (Crixivan kapsule), morate piti vece koli¢ine
tekucine. Ne uzimajte steroide. Uskladite unos hrane s intenzitetom vjezbanja, odnosno unosite
viSe kalorija kako biste nadoknadili one potrosene tijekom vjezbanja.

Savjeti za vjezbanje:

X X X X X

X X

ViSe Setajte na ¢istom zraku.

Koristite stepenice, tako jacate misice nogu i sagorijevate viSak kalorija.

Pripazite na drZanje, ne opterecujte kraljeZnicu i zglobove.

IsteZite se svakodnevno 10 minuta.

Plesite, bavite se nekim sportom i plivajte. Aerobne vjeZbe moraju biti zastupljene
najmanje tri puta tjedno po pola sata.

Posjecujte teretanu i povecajte miSi¢nu masu.

Bavite se jogom ili tai chi-jem te se tako oslobodite se stresa i napetosti.

Odrzavanje higijene je vrlo bitno za osobe koje Zive s HIV-om jer su zbog oslabljenog imunoloskog
sustava podloznije razli¢itim infekcijama. Osnovne higijenske mjere su:

X

X
X

redovito pranje ruku prije i nakon pripreme hrane i jela, poslije upotrebe toaleta, nakon
bavljenja ku¢nim ljubimcima te nakon rada u vrtu

upotrebljavanje iskljucivo vlastitog pribora za pranje zubi i brijanje

ne dijeliti svoj pribor za osobnu higijenu s drugim osobama

Oralna higijena i stomatolosko lije¢enje

Dobro je poznato da zdravlje usne Supljine moze imati dalekoseZne posljedice na opce zdravlje
organizma. Zbog toga osobe koje zive s HIV-om moraju redovito odlaziti stomatologu. Mnogim
osobama koje Zive s HIV-om oralno zdravlje nije na vrhu liste prioriteta zbog ¢ega dolaze
stomatologu u hitnim stanjima i s jako zapuStenim ustima.

S druge strane, mnoge osobe koje zive s HIV-om, zahvaljuju¢i antiretrovirusnoj terapiji, jako su
dobrog opceg zdravlja te su zainteresirani za najsloZenije zahvate koje suvremena stomatologija
nudi. Medutim, veliki broj osoba koje Zive s HIV-om nije u moguc¢nosti dobiti adekvatnu
stomatolo$ku zastitu zbog neopravdanog straha i/ili neznanja stomatologa.
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Plan stomatolos$ke terapije diktiraju:

X opce zdravstveno stanje bolesnika
X sposobnost bolesnika da podnese stomatoloski zahvat
X omjer rizika i koristi zahvata na cjelokupno zdravlje bolesnika

Redoslijed terapijskih postupaka isti je kao i u op¢oj populaciji - ukloniti bol, povratiti funkciju,
sprijeciti daljnje Sirenje bolesti i osigurati optimalnu estetiku.

Odrzavanje dobre oralne higijene je od presudnog znacaja u smanjenju rizika za razvoj oralnih
komplikacija. Smanjeno lucenje sline povecava rizik za razvoj karijesa. Lokalni faktori kao Sto su
bakterije i gljivice mogu biti djelomi¢no odgovorni za brzi razvoj parodontne bolesti.

Zbog toga bi osobe koje zive s HIV-om trebale odlaziti na stomatoloske kontrole najmanje
svakih Sest mjeseci. Osobe s brojem CD4 limfocita manjim od 100 i osobe s oralnim lezijama
na kontrole bi trebali odlaziti svaka tri mjeseca, a po potrebi i ¢eSc¢e. Stomatolog ¢e Vam dati
upute za oralnu higijenu i ordinirati oralni antiseptik. Osobama koje se Zale na suhoc¢u usta, kao
i onima s pove¢anom sklonosti karijesu, stomatolog ce izraditi udlagu za aplikaciju floridnih
preparata.

Na kraju jo$ jednom valja naglasiti da rutinsko stomatolosko lijeCenje ne predstavlja rizik za
zdravlje osobe koja zZivi s HIV-om. Stomatolozi su duzni provoditi standardne mjere osobne
zaStite (noSenje rukavica, maske i zaStite za oci) i kontrole infekcije u ordinaciji te osobe koje
zive s HIV-om nisu obvezne otkrivati svoj HIV status jer rizik transmisije bolesti na osoblje
i ostale pacijente gotovo da ne postoji. S druge strane, osobe koje otkriju svoj HIV status
svom stomatologu mogu ocekivati bolje lijeCenje zbog upucenosti stomatologa u cjelokupno
zdravstveno stanje svog pacijenta.

Psihi¢ko zdravlje

Problemi s psihi¢kim zdravljem cesto negativno utjecu na fizicko zdravlje osoba koje Zive s HIV-
om na sljedece nacine:

X otezavaju redovito uzimanje antiretrovirusne terapije
X ometaju zdrave Zivotne navike
X oteZavaju noSenje sa svakodnevnim situacijama i stresom

Kod osoba koje zZive s HIV-om nelije¢enje psihi¢kih problema moZe dovesti do pogorSanja
fizickog stanja radi pomanjkanja brige za unapredenje zdravlja. Vrlo je vaZno da osobe koje Zive
s HIV-om i imaju psihickih problema potraZe stru¢nu pomoc.

Sto uzrokuje psihi¢ke probleme?

Psihicka oboljenja nisu uzrokovana osobnim slabostima pojedinca. Vec¢ina psihickih oboljenja
uzrokovana je kombinacijom okoline u kojoj osoba zivi, nasljedstvom bolesti (urodena
predodredenost), bioloskim ¢imbenicima i psihosocijalnim faktorima.
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Ucestali faktori psihickih oboljenja ukljucuju:

X obiteljsko nasljede psihickih oboljenja
X stresne trenutke u Zivotu - traumu, seksualno i psihicko zlostavljanje, bolest (u ovom
slucaju HIV infekcija)

Psihicki problemi mogu biti i posljedica same prirode HIV bolesti zbog utjecaja virusa
i oportunistickih infekcija (direktno uzrokovani psihicki problemi) te zbog nuspojava
antiretrovirusnih lijekova, stresa ili nepostojanja socijalne podrske (indirektno uzrokovani
psihicki problemi).

Kako se produljuje zZivot lijekovima i HIV bolest postaje kroni¢no stanje, psihicki problemi vise
dolaze do izrazaja zbog nesigurnosti u buducnost, nuspojava, boli, straha od progresije bolesti i
izloZenosti brojnim stresnim situacijama.

Razliciti stresni dogadaji i situacije povezane s HIV bolesti mogu u velikoj mjeri utjecati na
psihicko, a time i fizicko zdravlje osoba koje Zive s HIV-om.

X fizicke promjene i neizvjesnost borbe s HIV/AIDS-om - snalaZenje s
antiretrovirusnim lijekovima koji imaju strogi reZim uzimanja (nuspojave, redovito
uzimanje lijekova, rezistencija itd.), nadvladavanje teskih oportunistickih bolesti

X stigmatizacija i diskriminacija koja je povezana s HIV/AIDS-om - nemoguc¢nost
dobivanja potrebne usluge ili prava, gubitak socijalne podrske Sto rezultira
izolirano$¢u, gubitak posla

X pritisak od priop¢avanja drugima da ste HIV pozitivni

X viSestruki gubici u Zivotu - gubitak obitelji, prijatelja i partnera, sigurnosti, nade i
samopouzdanja

Bioloski problemi kao posljedica HIV infekcije ili nuspojave nekih lijekova, npr. Sustiva lijeka,
mogu uzrokovati simptome sli¢ne depresiji. Razgovarajte sa svojim lijecnikom o VaSim
simptomima. Psihijatrijski pregledom se mozZe ustanoviti imaju li Vasi simptomi psihicki razlog.
Ukoliko imaju, ti se simptomi mogu lijeciti.

Znakovi uCestalih psiholoskih problema

Sirok raspon osjecaja, misli i pona$anja moZe upudéivati na potrebu za psiholoskom obradom.
Mnogi ljudi navedene znakove doZivljavaju u nekom trenutku svoga Zivota. Problem nastaje
kada ti znakovi psiholoskih problema ne nestaju ili kada mnogo njih nastupi odjednom. Znakovi
koji mogu upucdivati na psiholoske probleme su sljedeci:

osjecaj tuge, nemoci ili preplavljujuéi pesimizam
premalo ili previSe sna
gubitak apetita i promjene u nac¢inu unosenja hrane

X X X X

stalne brige kojih se ne mozete rijesiti
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misli o samoubojstvu ili pokusaj samoubojstva

nemogucnost zabave uz aktivnosti koje su Vas prije zabavljale
uznemirujuce misli

Ceste no¢ne more

nemogucnost noSenja s gubicima u zivotu

X X X X X X

upotreba droge ili alkohola koji negativno utjecu na Vas Zivot

Zasto vise ljudi ne potrazi pomoc¢?

Mnoge osobe s psihickim problemima trpe simptome jako dugo vremena prije nego se odluce
potraZiti pomoc¢ stru¢njaka. Uvijek je najbolje potraZiti pomo¢ ¢im se simptomi pojave. Psihicke
bolesti su kao i ostale bolesti te se mogu svrstati na lake i teSke bolesti, one na koje se moze
utjecati prevencijom, one koje prolaze bez stru¢ne pomo¢i i one koje zahtijevaju stru¢nu pomoc.

Psihic¢ko zdravlje je bitno jer utjeCe na VaSe razmisljanje, osjecaje i ponaSanje. Osobe koje su
psihi¢ki stabilne bolje obavljaju svoje svakodnevne aktivnosti, bolje se razumiju s ljudima i
imaju bolje meduljudske odnose prema ¢lanovima obitelji, prijateljima i partnerima, bolje se
nose sa svakodnevnim stresom te bolje brinu o unapredenju kvalitete svog Zivota, $to je od
posebne vaznosti za osobe koje Zive s HIV-om.

Tretman psihickih problema Vam omogucava da se oslobodite simptoma, $to znaci bolji san i
odmor te manje briga. Prednosti lije¢enja su i moguénost obavljanja svakodnevnih aktivnosti
bez poteskoca te uspostavljanje boljih meduljudskih odosa. Za osobe koje Zive s HIV-om to
znaci briga o zdravlju i redovito uzimanje antiretrovirusne terapije ¢ime se direktno utjece na
unapredenje fizickog zdravlja.

,U dosadasnjim istraZivanjima utjecaja psiholoskih faktora poput stresa na imunoloski sustav
identificiran je potencijalni mehanizam preko kojeg se vrsi utjecaj. Naime, dokazano je da stres
uzrokuje promjene u ponasanjuvezanom za zdravlje. U stanju stresa, uznemirenosti, deprimiranosti,
zabrinutosti i sl, ljudi su skloniji rizicnim ponasanjima. To u svakodnevnom Zivotu znaci da vise
puse, piju alkohol, loSije se hrane, slabije spavaju i sl, a upravo ti cimbenici imaju znatan utjecaj na
imunoloski sustav. Stres ujedno utjece na endokrinoloski sustav, kao i na autonomni Zivéani sustav
preko kojeg direktno ili indirektno utjece na imunoloski sustav $to je onda relevantno za klinicki
tijek, morbiditet i mortalitet HIV/AIDS-a.”

Hrvatska udruga oboljelih od HIV-a, HUHIV, provodi grupe podrske za osobe koje Zive s HIV-om
te se bavi pruzanjem psihosocijalne pomo¢i osobama koje Zive s HIV-om. Kontakt udruge se
nalazi na kraju broSure u informacijama.

U sklopu Klinike za infektivne bolesti ,Dr. Fran Mihaljevi¢“ u Zagrebu postoji i ,Centar za

psihosocijalnu podrsku osobama koje Zive s HIV-om" gdje takoder moZete dobiti psiholosku
pomo¢ i podrsku.
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Partnerski odnosi i HIV

Osobe koje zive s HIV-om u nasoj sredini ¢esto su okruzene predrasudama i osudom. Neosnovan
strah i zablude utje¢u na izbjegavanje socijalnih kontakata s HIV pozitivnim osobama.
Priopéavanjem svog HIV statusa obitelji i prijateljima osiguravate njihovu podrsku u teskim
trenucima.

Vi najbolje moZete procijeniti u koje osobe iz VaSeg okruzenja moZzete imati potpuno povjerenje
kao i na koji nacin i kada ¢ete im re¢i da ste HIV pozitivni. Ukoliko niste sigurni kako da to
ucinite, posavjetujte se sa psihologom ili savjetnikom.

Kada govorimo o partnerskim odnosima, situacija je jo$ kompliciranija. U vezi u kojoj su partneri
osobe razli¢itog HIV-statusa, HIV pozitivnoj osobi vrlo je teSko re¢i seksualnom partneru za HIV.
Mnogo je pitanja i misli koje neprestano prolaze glavom, npr.

kako reci partneru da sam pozitivan?
Sto ¢e moj partner misliti o meni?
hocu li biti prihvacen ili odbacen?

Osoba zarazena HIV-om mora biti iskrena prema svojem partneru. [ako je to tezak i kompleksan
zadatak, osoba mora biti dovoljno hrabra da kaze istinu.

Partner HIV pozitivne osobe treba znati ove ¢injenice kako bi otkrio svoj HIV status, naucio kako
se zastititi od prijenosa HIV-a te kako bi, ukoliko je HIV pozitivan, otiSao lije¢niku koji ¢e utvrditi
je li potrebno primjenjivati antiretrovirusnu terapiju.

Primjenite sljede¢ih sedam koraka te se tako pripremite da kazete svom
partneru svoj HIV status. Sedam koraka mozete upotrijebiti i kada Zelite
reéi svoj HIV status i drugim osobama, primjerice svojoj obitelji ili
prijateljima.

1. KORAK

Razmotrite pozitivne i negativne strane osobnog priopéavanja svog HIV
pozitivhog statusa.

Mnoge osobe koje Zive s HIV-om Zele osobno rec¢i svom partneru da su HIV pozitivne. Za to
postoje neki veoma dobri razlozi:

MoZete izgraditi odnos povjerenja sa partnerom.
MozZete pruziti podrsku partneru prilikom njegovog testiranja na HIV.
Na taj nacin dopustate svom partneru da Vam da podrsku.

X X X X

MoZete otvoreno razgovarati o Vasoj HIV infekciji.
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U nekim slucajevima ne preporuca se da osobno kazete svom partneru Vas HIV pozitivan status:

X Nemojte sami reéi partneru ako mislite da ¢e se naljutiti i povrijediti Vas fizicki i/ili
psihicki.

X Nemojte sami reci partneru ako ga ne poznajete dobro te ne moZete predvidjeti
njegovu reakciju.

Morate razmotriti i situaciju u kojoj jednostavno jos niste spremni reci partneru Vas HIV status.
Tada postoje i druge mogucnosti koje moZete razmatrati, a o kojima ¢emo govoriti u nastavku.

2. KORAK

Budite spremni odgovoriti na pitanje ,,0to je to HIV?*

Kada kaZete pojedinim osobama da imate HIV, oni ¢e vjerojatno postavljati puno pitanja. Zbog
toga morate nauciti neke osnovne stvari o HIV/AIDS-u koje ¢e smanjiti stigmu koja je povezana
s HIV/AIDS-om.

3. KORAK

Odlucite se za pomo¢ pri priopéavanju partneru da ste HIV pozitivni.

Odluka da osobno Zelite re¢i svom partneru svoj HIV status ne znaci da to morate uciniti sami.
Razmislite Zelite li pomo¢ prilikom obznanjivanja svog HIV statusa. Postoje osobe, najcesce
lije¢nici ili psiholozi koji imaju iskustva, a koji Vam mogu pomoc¢i u tome. Oni mogu bolje od Vas
odgovoriti na mnoga pitanja koja ¢e imati Vas partner. Ta