LIVING
POSITIVE

Viata'ta cu HIV poate
fi o viata pozitiva




A trdi ,,pozitiv” este o provocare (medicald, socialq,
psihologicd) la care poti sd faci fatd doar daca stii
despre ce este vorba, dacd intelegi si dacd pui in
practica tot ceea ce ai aflat siinteles.

Ghidul acesta este instrumentul care te ajutd sad stii,
sa intelegi si sa faci, adicd un instrument indispensabil
dupd aflarea diagnosticului.

Sunt foarte bune discutiile cu personalul medical, cu
psihologul, asistentul social, indrumatorul spiritual,
prietenii, familia. Pe |Gngd acesteaq, ghidul de fatad iti
dd detalii si referinte pentru orice situatie posibilg,
avand la bazd informatii corecte, verificate.

Am vazut de-a lungul timpului cd sa trdiesti ,pozitiv”
este si o oportunitate de a face ordine in viatd, un
moment in care cauti explicatii si indrumare ca sd
poti accepta realitateq, iar acest ghid te ajutd sa-ti
padstrezi atitudinea pozitiva si mintea limpede.

Suntem increzdtori cd metodele de tratament vor
evolua si vor aduce mai mult confort si incredere.

Dr. Maria Georgescu, Director Executiv ARAS
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Glosar Abrevieri

HIV - Virusul Imunodeficientei Umane

SIDA - Sindromul Imunodeficientei
Umane Dobandite

ARV - Anti-retroviral

TARYV - Tratament Anti-Retroviral

PreP - Profilaxie Pre-Expunere

PEP - Profilaxie Post-Expunere

ARAS - Asociatia Romana Anti-SIDA

N=N - Nedetectabil=Netransmisibil




Confirmarea
statusului HIV

* Test rapid reactiv

In cazul in care avem un rezultat reactiv (echivalent cu un rezultat pozitiv) la un
test rapid, desi siguranta lor este foarte mare (in general, peste 99%), conform
legislatiei din Romania, acesta trebuie confirmat printr-un test de laborator de tip
ELISA (Ac+AQ).

» Test de laborator reactiv (ELISA)

In cazul in care avem un rezultat reactiv (echivalent cu un rezultat pozitiv) la un
test de laborator, de tip ELISA, acesta trebuie re-confirmat printr-un al doilea test
de laborator (tot de tip ELISA).

Dacd si al doilea test ELISA este reactiv, acesta se va confirma printr-un test de
tip Western Blot. Desi invechit”, Western Blot este considerat in Romania testul
care stabileste diagnosticul de seropozitivitate HIV.

Ghidurile internationale sugereazd eliminarea confirmdrii prin Western Blot, fiind
o procedurd complicatd si invechitd, si recomandd realizarea viremiei dupd un
test rapid si un test de laborator reactiv sau 2 teste de laborator reactive.

Testarea de tip Western Blot este realizatd predominant
in laboratorul din cadrul Institutului Cantacuzino, din Bucuresti.

De aceea poate dura pdnd la 2-3 sdptdmani (uneori si mai mult).

|
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Limitari ale testelor:

T — Atdt testele rapide, cat si cele de laborator
(ELISA) pot avea rezultat fals reactiv, de aceea ele
trebuie confirmate fie prin Western Blot, fie prin
test de viremie (care pune in evidentd direct
prezenta virusului).

Test de laborator Aten'gie:
(Western Blot)
Probabilitatea ca testul sd dea un
rezultat fals este foarte micad, sub 1%,

m dar trebuie totusi confirmat.



Initierea
tratamentului HIV

Desi adesea numit simplu ,virus”, HIV este parte a clasei numitd ,retrovirusuri”.
Prin urmare, tratamentul anti-HIV se mai numeste si tratament antiretroviral
(ARV).

Initierea tratamentului ARV se face numai dupd confirmarea statusului de
seropozitivitate HIV si dupd realizarea unor analize de laborator. Printre acesteq,
cele mai importante sunt cele care determind viremia HIV (cantitatea de virus
din sénge) si numarul de limfocite CD4/CD8. Medicul infectionist va realiza si alte
analize care vor evalua starea generald de sdndtate a pacientului.

Dupd realizarea acestor analize, medicul va stabili schema de tratament si va
initia tratamentul. Tratamentul trebuie initiat cat de repede posibil dupd
confirmarea rezultatului.

Tratamentul HIV constd in luarea zilnicd a uneia sau a mai multor pastile®
antiretrovirale de catre o persoand la care a fost confirmat statusul de
seropozitiv-HIV. Numdarul de pastile pe care il ia o persoand care trdieste cu HIV
este stabilit de medicul infectionist pe baza ghidurilor de tratament, ludnd in
considerare stare generald de sdndtate a pacientului si istoricul medical al
acestuia (ex. medicatie psihiatricd, medicatie cardiacd etc.).

Amanarea initierii tratamentului ARV este acceptabild in doar doud situati:

dacd pacientul are o afectiune pre-existentd cunoscutd sau depistatd
concomitent cu HIV, care trebuie tratatd inainte de inceperea
tratamentului HIV;

dacd pacientul nu este pregdtit sd inceapd tratamentul HIV, tratament care
va fi pe viatd, si are nevoie de o perioadd pentru a se obisnui cu ideea

(in cazul acesta se recomandd suport psihologic) - numai dacd starea de
sdndtate a pacientului permite aceastd amanare.

* Agentia Europeand a Medicamentului a aprobat pand in prezent si doud
medicamente injectabile, cu actiune prelungitd, insd acestea nu sunt incd
disponibile in Romania.



Monitorizarea
pacientului cu HIV

La baza monitorizarii HIV stau 2 analize: viremia (sau incdrcdtura virald)
si numarul de limfocite CD4.

Viremia sau incdrcatura virala

se referd la cantitatea de virus din sGnge.

Aceasta se realizeazd din sdnge si se mdsoard in unitdti numite copii.
Ea aratd cat de bine functioneazd tratamentul antiretroviral - scdderea
Incdrcdturii virale ne aratd eficienta tratamentului.

Majoritatea testelor de sdnge folosite in spitale/clinici pot detecta
incdrcdtura virald pand la 20 sau 50 de copii pe mililitru de sange.
Ce este mai putin de 50 de copii este numit NEDETECTABIL.

Celulele CD4

sunt unele dintre cele mai importante celule din sistemul imunitar.
Analizele de sGnge aratd cate celule CD4 existd intr-un mililitru de sénge.
Cu cat sunt mai multe, cu atdt este mai bine. Valoarea CD4 la o persoand
care nu trdieste cu HIV este intre 500 si 1200.

Frecventa cu care se realizeaza aceste analize:

> inceputul tratamentului
(indiferent de valoarea acestora, se va initia tratamentul)

>> la 1-2 luni de la inceperea tratamentului, pentru a verifica
eficienta acestuia (scdderea viremiei)

>>> dupd aceea, o datd la fiecare 3-6 luni



NEDETECTABIL
= NETRANSMISIBIL

Este posibil sd fi observat cd ,nedetectabil” a devenit un cuvant folosit
din ce in ce mai mult si existd un motiv intemeiat pentru care este un
termen din ce in ce mai popular in rédndul persoanelor care trdiesc cu HIV.

O incArcaturad viralad nedetectabild apare la persoanele care trdiesc cu
HIV si care urmeazd tratamentul atunci cadnd virusul existd in cantitdti atat
de mici, incat nu poate fi detectat prin teste de sGnge standard (deci este
nedetectabil).

Multe persoane care trdiesc cu HIV pot agjunge la o incdrcdturd virald
nedetectabild intr-o perioadd de cel putin sase luni, datoritd
tratamentului HIV.

Studiile au ardtat cd, atdta vreme cat continuati sd controlati si
monitorizati incdrcatura virald la medic, pentru a confirma cd sunteti

nedetectabil, existd zero riscuri de a transmite HIV altora, iar sGndtatea
dumneavoastrd nu va fi afectatd de HIV. Nedetectabil = Netransmisibil

A fi nedetectabil inseamnd, de asemenea, cd organismul
dumneavoastrd este in stare bund din punct de vedere al sanatdtii
Si cd sistemul imunitar lucreazd bine pentru a se apdra de germenii zilnici.

Respectarea schemei de tratament si
monitorizarea continud sunt esentiale
pentru a rdmane nedetectabil, dar
reprezintd, de asemeneq, o modalitate
bund de a va asigura cd ramaneti sdndtos.




Aderenta
la tratament

Aderenta inseamnd a lua de fiecare datd doza corectd de medicamente, exact
asa cum a fost prescrisd de medicul dumneavoastra.

Toate medicamentele antiretrovirale moderne sunt extrem de eficiente si, in
general, bine tolerate, astfel incat succesul tratamentului se reduce adesea
doar la utilizarea lui cu consecventd (zilnic).

intelegerea modului in care functioneazd medicamentele antiretrovirale poate
ajuta la aderentd: pentru a mentine incdrcdtura virald suprimatd, concentratia
de antiretrovirale in organism trebuie mentinutd la un nivel suficient de ridicat.
Acest nivel se mentine ridicat ludnd tratamentul in fiecare zi (fard a face pauze).
Dacd nivelurile de medicamente scad prea mult, virusul poate reincepe sd se
inmulteascd, ceea ce poate duce la progresia infectiei.

Aderenta este esentiald pentru a atinge si mentine o incarcdturd virald
NEDETECTABILA. Prin mentinerea nedetectabilitdtii se pot evita deteriorarea
sistemului imunitar si aparitia complicatiilor determinate de HIV.

In plus, Nedetectabil = Netransmisibil.

O aderentd slaba poate face ca HIV sa dezvolte rezistentd la medicamente,
adicd medicamentele sd nu mai functioneze corespunzator, si chiar poate
limita optiunile de tratament viitoare.

Nu este intotdeauna usor sd luati pastile in fiecare zi.

Unii oameni au dificultdti in a-si aminti sd-si ia medicamentele sau nu vor sd se
géndeascd la HIV in fiecare zi;

Consumul de droguri si alcool, depresia si alte probleme de sdndtate mintald
pot interfera cu buna aderentd;

Preocupdrile legate de efectele secundare ii pot face pe oameni sd fie reticenti
in a-si respecta tratamentul;

Unii oameni sunt ingrijorati cd alte persoane le-ar putea vedea recipientele de
pastile, lucru care le-ar putea dezvalui statutul HIV;

In cele din urma, dacd lipsa stocurilor de medicamentelor este un motiv de
ingrijorare, unii ar putea fi tentati s& le ia mai rar pentru a avea rezerve in cazul
unei situatii in care spitalul rdmane fard tratament.



Tratamentul antiretroviral s-a dezvoltat puternic in ultimii ani.

Majoritatea persoanelor care trdiesc cu HIV nu mai trebuie sd ia mai multe
pastile de mai multe ori pe zi. Multe scheme de tratament moderne inseamnd
doar o pastild o datd pe zi, luatd cu putine sau fard alimente. In plus, unele
antiretrovirale mai noi sunt considerate mai ,permisive” dacd ocazional omiteti
0 dozd (totusi, nu este recomandat s sdriti peste nicio dozd).

Cand incepeti tratamentul pentru prima datd sau treceti la o schemda noug,
luati In considerare dacd stilul dumneavoastrd de viatd prezintd obstacole
potentiale in calea unei bune aderente. De exemplu, mancati si va culcati la o
ord constantd? Ce alte medicamente luati?

Medicatia anti-HIV ar trebui luatd cam la aceeasi ord in fiecare zi.

Totusi, in cazuri exceptionale, aceastd ord poate fi decalatd cu 2 ore inainte
sau 2 ore dupd, fard a afecta aderenta. De exemplu, dacd in mod obisnuit ora
la care luati tratamentul este 09:00 si intr-una din zile plecati mai devreme de
acasq, puteti sa il luati oricdnd in intervalul 07:00-09:00; respectiv dacd intr-o zi
dormiti mai mult, tratamentul poate fi luat fard probleme in intervalul
09:00-11:00.

Dacd intr-o zi vitati sd luati tratamentul la ora setatd, luati-I cat mai repede
posibil. Nu luati doz& dubld niciodata.

Oricine poate avea probleme de aderentd la tratament. Nu va simtiti r&u sau
vinovati dacd uneori ratati o dozd, ci hotdrati-va cd pe viitor veti incerca sd nu
se mai intdmple, pentru sdndtatea si bundstarea dumneavoastrad.

Sfaturi pentru imbundtdtirea aderentei:

Faceti din asta un obicei. Pastrati-va antiretroviralele lGngd ceva ce folositi zilnic,
cum ar fi perivta de dinti sau filtrul de cafea.

Feriti-va de schimbdrile de program. Unele persoane au mai multe probleme in
a-si aminti s ia medicamentele in zilele libere de la serviciu sau de la scoald, in
timpul vacantelor sau in alte momente in care programul lor este diferit de cel
obisnuit.

Setati memento-uri sau alarme. Programati-va ceasul sau telefonul pentru a vé
alerta la momentele din zi in care trebuie sd luati medicamentele.

Medicamente in deplasare. Dacd trebuie s& va luati medicamentele in timp ce
sunteti in afara casei, folositi trusele portabile pentru pastile - unele au chiar si
cronometre incorporate.

Calatoriti inteligent. Pastrati-vd medicamentele in bagajul de mand si addugati
doze suplimentare in caz de intarzieri de zbor, anuldri sau alte evenimente
neasteptate. (vedeti si sectiunea Vacante si caldtorii)

Planificati din timp. Asigurati-vd cd mergeti in timp util la spital pentru a lua o
noud rundd de tratament, astfel incat sd nu rdmaneti fard medicamente.
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HIV si suport
psihologic

Aproape orice persoand se confruntd la un moment dat cu probleme de
sdndtate mintald. Stresurile majore - cum ar fi moartea unei persoane dragi,
divortul, pierderea locului de muncd sau mutarea - pot avea un impact major
asupra sanatdtii mintale. A trdi cu HIV poate fi o altd sursd de stres major.
Este posibil s& constatati cd un diagnostic de HIV va pune la incercare
sentimentul de bundstare sau complicd afectiunile de sdndtate mintald
existente.

Uneori, poate exista o dificultate in a dezvdlui statutul dumneavoastrd
HIV prietenilor si celor dragi. Acest lucru poate provoca stres emotional si
poate avea un impact asupra sanatdtii si bundstdrii dumneavoastrd mintale.

O sandtate mintald bund (bundstarea dvs. emotionald, psihologicd si sociald)
va va gjuta sd va trditi viata la maxim si este esentiald pentru a trata cu succes
HIV. Pentru a v& ajuta sd va gestionati sdndtatea mintald, este important sd
stiti cdnd, cum si unde s& obtineti ajutor. Este important s& construiti o relatie
pozitivd si de sustinere cu medicul dumneavoastrad.

Cum si de unde puteti obtine ajutor?

Uneori, problemele vietii pot afecta oamenii. Unii se pot simti prinsi in capcand,
fard sperantd, sau se pot intreba pentru ce mai au de trdit. Dacd aveti astfel de
ganduri sau v& ganditi sd va faceti rdu sau s& va sinucideti, sd stiti cd nu sunteti
singur si cd lucrurile se pot schimba.

Consiliere si suport cu privire la suferinta prin care treceti:
depreHUB - 0374 456 420

Pentru consiliere in situatii de crizd svicidard puteti suna in zilele de
Vineri, SGmbdatd si Duminicd, intre 19:00 - 07:00,

la numarul de telefon 0800 801 200

(Alianta Romana de Preventie a Suicidului)

Pentru informatii despre viata cu HIV, consiliere si suport social:
ARAS Helpline 0800 800 033




Dacd aveti simptome de depresie sau o altd afectiune mintald, discutati
cu furnizorul dumneavoastrd de servicii medicale, cu asistentul social sau
psihologul de la spital. Aceste persoane v& pot indruma cdtre un furnizor
de servicii de sdndtate mintald care v& poate oferi ingrijirea de care aveti
nevoie.

Tipurile de furnizori de servicii de sdnatate mintala includ:

cu diverse terapii, cum ar fi terapia prin discutii si prin prescrierea

@ Psihiatri: Medici care trateazd problemele de sdndtate mintald
de medicamente.

Psihologi: Profesionisti instruiti care i ajutd pe oameni sa facd
@ fatd provocdrilor vietii si problemelor de s@ndtate mintald cu
terapii, cum ar fi terapia prin discutii, dar nu prescriv medicamente.
23 Terapeuti: Consilieri de sdndtate mintald sau consilieri de
7| casatorie si familie care ajutd oamenii sd facd fatd provocdrilor
vietii si problemelor de sandtate mintald.

De asemeneaq, puteti alege s& va aldturati unui grup de suport.
Prin grupurile de suport ne referim la:

Grupuri de suport pentru s@ndtate mintal&: Un grup organizat
de indivizi care se confruntd cu aceleasi situatii si care se intalnesc
intr-un mediu sigur si de sustinere pentru a-si oferi reciproc sprijin
pentru sdndtatea mintald.

Grupuri de suport pentru HIV: Un grup organizat de persoane
care trdiesc cu HIV si care se int@lnesc intr-un mediu sigur si de
sustinere pentru a-si oferi sprijin reciproc.

Existd si grupuri fizice/online organizate de ARAS
(pentru mai multe informatii, puteti suna la 0800 800 033).



HIV si viata
sexuald de cuplu

Bineinteles cd, dacd traiti cu HIV, puteti incd face sex.
In unele cazuri, puteti chiar sd faceti sex neprotejat, fard a risca
transmiterea virusului catre partener/a.

Pasii care trebuie urmati pentru a va proteja pe dumneavoastrd si pe
partenerul dumneavoastrd depind de mai multe lucruri. Conteazd dacd
urmati un tratament anti-HIV. De asemeneaq, conteazd dacd dumneavoastrd
sau partenerul/a ati avut recent un contact sexual neprotejat cu cineva care
ar putea avea HIV.

Tratamentul anti-HIV

Tratamentul anti-HIV (antiretroviral) reduce cantitatea de virus din corp si,
dacd este luat corespunzdtor, aceastd valoare poate scddea atdt de mult,
incat HIV nu mai poate fi identificat in sGnge, adicd virusul este
NEDETECTABIL.

Studiile au ardtat cd atunci cand virusul este NEDETECTABIL, acesta este si
NETRANSMISIBIL prin contact sexual.

Pentru ca virusul sd rdmand nedetectabil, tratamentul anti-HIV trebuie
continuat si luat zilnic conform indicatiilor medicului infectionist.

Folositi prezervativul

Prezervativele folosite corect scad foarte mult sansele de a transmite sau
de alua HIV.

in cazul sexului anal, se recomandd utilizarea de lubrifiant impreund cu
prezervativul pentru a reduce riscul de rupere a acestuia sau de producere
de leziuni la nivelul rectului.

Sexul oral prezintd un risc redus sau zero de transmitere a HIV.
Utilizarea unui prezervativ pe penis sau la nivelul vulvei (dental dam)
scade acest risc si mai mult.

Atentie, dacd nu utilizati prezervative, dumneavoastrd si partenerul/a puteti

lua alte infectii cu transmitere sexuald, ca de exemplu Gonoree sau
Chlamuydia.
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Obtineti PrEP si PEP

Profilaxia pre-expunere (PrEP) este un medicament care previne infectarea
sau rdspdndirea HIV. In cazul unui cuplu sero-diferit (unul dintre parteneri
trdieste cu HIV si celdlalt nu), in care partenerul care trdieste cu HIV nu este
incd nedetectabil, PrEP poate fi o variantd.

Utilizarea PrEP conform instructiunilor, in fiecare zi, reduce riscul de a lua HIV
cu panad la 99%. Este nevoie de cel putin 7 zile pentru ca PrEP sd inceapd sd
atingd acest nivel de protectie.

Profilaxia post-expunere, sau PEP, este o formd de urgentd de prevenire
a HIV. PEP trebuie inceputd cat mai curénd posibil si NU mai tarziu de 72 de
ore de la expunere. In caz contrar, medicamentele nu vor mai fi de folos.

in cazul ruperii prezervativului in timpul actului sexual, PEP este singura
variantd de prevenire a HIV.

HIV si sarcina

Desi mama poate transmite HIV catre fat, tratamentul anti-HIV previne
transmiterea virusului.

Medicamentele anti-HIV reduc cantitatea de HIV din organism (incarcdtura
virald), iar dacd sunt luate zilnic, aceastd valoare va scddea atdt de mult
incat HIV nu mai poate fi identificat in snge, adicd virusul este NEDETECTABIL.

Luarea medicamentelor si obtinerea si pdstrarea unei incdrcdturi virale
nedetectabile sunt cel mai bun lucru pe care il puteti face pentru a preveni
transmiterea catre copil.

Dacd traiti cu HIV si luati medicamente asa cum vi s-a prescris pe parcursul
sarcinii si nasterii si dati medicamente anti-HIV si bebelusului timp de 2-6
sAptdmani dupd nastere, riscul de a transmite HIV copilului dumneavoastrd
poate fi mai mic de 1%.

Sunt medicamentele HIV sigure pentru utilizare in timpul sarcinii?
Majoritatea medicamentelor HIV sunt sigure in timpul sarcinii.

Discutati cu medicul dumneavoastrd despre beneficiile si riscurile anumitor
medicamente atunci cand incercati sd rdmaneti gravida.

Putem concepe un copil pe cale naturald?

Dacd partenerul care trdieste cu HIV este nedetectabil, puteti concepe un

copil pe cale naturald. Verificati incArcdtura virald inainte de a incerca sa
concepeti un copil.
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HIV si alimentatia

Pentru orice persoand o alimentatie bund sustine sdndtatea generald si
ajutd la mentinerea sistemului imunitar. O dietd adecvatd si hrdnitoare

este esentiald pentru oricine doreste sd-si mentind sdndtatea. Din mancare,
corpul dumneavoastrd foloseste nutrientii pentru a lupta impotriva infectiilor.

In cazul persoanelor care trdiesc cu HIV, vorbim despre un virus care sldbeste
sistemul imunitar. Obtinerea zilnicd a cantitdtii potrivite de nutrienti ajutd la
evitarea complicatiilor de sdndtate si la usurarea problemelor cauzate de
tratamentele pentru HIV.

Fructele si legumele sunt bogate in antioxidanti. Consumul acestora poate
asigura aportul de vitamine si minerale de care corpul are nevoie pentru a
ramane sandtos.

Proteina slabd, precum carnea slabd de pasdre, de vitd, pestele, oudle,
fasoleq, lintea sau nucile, sustine musculatura si ajutd la mentinerea unui
sistem imunitar puternic.

Carbohidratii sunt de asemenea necesari, pentru cd acestia alimenteazd
corpul si aduc vitamina B si fibre. Consumul de cereale integrale, cum ar fi
orezul brun si pdinea integrald, poate ajuta la diminuarea potentialelor efecte
secundare legate de HIV.

Este important sd beti cel putin 2 litri de apd in fiecare zi.

Apa ajutd la eliminarea medicamentelor utilizate din organism, transportd
nutrienti si previne deshidratarea, motiv pentru care este atat de important
s& beti multe lichide.

Prezervativele folosite corect scad foarte mult sansele de a transmite sau
de alua HIV.

Consumul unei cantitdti adecvate de calorii este esential pentru a mentine o
greutate sandtoasd. Persoanele care trdiesc cu HIV au nevoie de un aport mai
mare de calorii: numdarul de calorii zilnice recomandate pentru mentinerea
greutdtii este de 2000 Kcal pentru femei si 2500 Kcal pentru barbati.

O dietd nutritivd poate creste rezistenta la infectii, diminudnd in acelasi timp
efectele secundare ale medicamentelor si reducand simptomele legate de HIV.

Desi NU existd o dietd specificd impusd pentru HIV, anumite alimente si
obiceiuri de preparare a alimentelor ar trebui evitate.
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Nu mancati si nu beti urmatoarele alimente:

* Sundtoare, grepfrut si usturoi. Acestea pot afecta absorbtia si
concentratia medicatiei HIV;

» Ouad crude sau alimente care contin oud crude (ex. unele prdjituri de casd);

e Carne de pasdre, de vita sau fructe de mare crude sau insuficient gdtite;

e Lapte sau produse lactate nepasteurizate.

Notd: Ultimele 3 recomandari se aplicd oricdrei persoane,
indiferent de statusul HIV.

HIV si suplimente
Si vitamine

Desi de cele mai multe ori benefice, unele vitamine/suplimente pot cauza
mai mult rdu, asa cd, inainte de a incepe sd le luati, discutati cu medicul
infectionist. Acesta va evalua interactiunea acestora cu medicatia anti-HIV si
v& decide dacd le puteti lua sau nu.

Corpul are nevoie de vitamine si alti nutrienti esentiali pentru a functiona
corect. O dietd variatd poate ajuta la obtinerea nutrientilor de care aveti
nevoie si oferd si beneficiul suplimentar de a adduga fibre si antioxidanti.

A fost demonstrat cd unele suplimente pot fi benefice pentru persoanele cu
HIV, dar altele pot fi deosebit de riscante. De asemenea, cam orice in cantitate
mare poate fi periculos: nu luati 0 dozd mai mare decat cea recomandatd si
nu combinati mai multe suplimente/vitamine intre ele.

Multivitamine

Desi sunt sigure, multivitaminele nu au aceleasi beneficii in rdndul persoanelor
care iau terapie antiretroviald (ARV) sau alte medicamente similare.

Totusi, unele studii aratd cd luarea de multivitamine este un lucru simplu,
eficient, sigur si scalabil pentru a imbundtdti speranta de viatd, a reduce
incidenta TB (tuberculozd) si a imbundtdti rezultatele tratamentului pentru
pacientii adulti cu HIV.
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Vitamina D

Uneori Vitamina D mai este supranumitd si ,vitamina soarelui”.
Acest lucru se datoreazd faptului cd organismul poate produce vitamina D
folosind lumina soarelui absorbitd de piele.

Unele alimente contin in mod natural vitamina D: pestele gras precum
somonul, oudle si unele produse lactate. Anumite alimente au vitamina D
addugatd, ca de exemplu laptele, laptele vegetal, sucul de portocale si
cerealele pentru micul dejun.

Dacd mancati multe alimente de acest fel si dacd petreceti timp in aer liber,
la soare, s-ar putea s& obtineti toatd vitamina D de care organismul are
nevoie.

Dar multe persoane au un nivel scdzut de vitamina D. Existd, de asemeneaq,
dovezi cd tratamentul anti-HIV poate suprima capacitatea organismului de a
produce vitamina D. Aceasta este o problemd@, deoarece vitamina D este
importantd pentru sdndtatea oaselor si, de asemeneaq, sustine sistemul
imunitar.

Din acest motiv, este o practicd standard sd se mdsoare nivelul de vitamina D
printr-un test de sange si, dacd este nevoie, se recomandd luarea de
suplimente de vitamina D.

DHEA

DHEA (sulfat de dehidroepiandrosteron) ajutd la sustinerea nivelului hormonal
sanatos din organism. Existd dovezi cd poate imbundatdti starea de spirit, nivelul
de energie si calitatea vietii in rdndul persoanelor cu HIV.

Dar unele cercetdri aratd cd nu existd niciun motiv pentru ca persoanele cu HIV
sa-lia. Si DHEA luat in cantitdti prea mari poate creste, de asemenea, hormonii
la niveluri nesdndtoase. Discutati cu medicul dumneavoastrd inainte de a
incepe sa luati DHEA.

Alte suplimente

Existd si alte vitamine si nutrienti care joacd un rol in sdndtatea imunitard, iar
unele gjutd la repararea celulelor deteriorate.

Suplimentele care contin acesti nutrienti pot fi utile pentru cei care trdiesc cu
HIV: Vitamina C, Vitamina E, Selenium, Vitaminele B1, B2, B6, B12 in combinatie
cu acid folic, Ginkgo biloba, Silimaring, Valeriand.

Totusi, beneficiile sunt incerte si nu este clar cat de mult trebuie sd ia cineva cu
HIV pentru a vedea aceste beneficii.
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Discutati cu medicul dumneavoastrd inainte de a incepe sd luati orice
supliment.

Suplimente de evitat

Asigurati-va cd discutati cu medicul dumneavoastrd inainte de a lua un
supliment care contine vitamina A sau fier. Vitamina A poate fi toxicd in doze
mari. Fierul poate creste activitatea anumitor tipuri de bacterii din corp.
Ambele pot fi problematice pentru persoanele cu HIV.

Existd, de asemeneq, nenumdrate suplimente care pretind c&d intdresc sau
ajutd sistemul imunitar. Multe contin combinatii complexe de ingrediente, care
ar putea fi riscante.

VITAMINELE/SUPLIMENTELE NU INLOCUIESC TRATAMENTUL ANTI-HIV.

HIV si sportul

Persoanele care trdiesc cu HIV pot face aceleasi tipuri de activitate fizicd si
de exercitii ca si persoanele care nu au HIV.

Activitatea fizicd inseamna orice tip de miscare care solicitd muschii si
necesitd mai multd energie decat odihna. Mersul alert, alergarea, mersul cu
bicicleta, dansul sau inotul sunt numai cateva exemple de activitate fizicd.

Exercitiile fizice sunt un tip de activitate fizicd planificatd si structuratd cu
scopul de a imbundtdti sdndtatea sau conditia fizicd.

Participarea la o clasd de aerobic, exercitiile cu greutdti, practicarea unui
sport de echipd sunt exemple de exercitii fizice.

Faceti-va timp pentru a gdsi o rutind de fitness care s& va placa.

Ganditi-va si la o activitate de grup, care va permite sd interactionati cu
alte persoane.

Faceti din sport ceva distractiv si angajati-va sa fiti activ fizic in mod regulat.
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HIV si vacante
si calatorii

Faptul c& trditi cu HIV nu inseamnd c& nu mai puteti face aceleasi lucruri care
va fd&ceau pldcere inainte de diagnostic si nici cd nu puteti experimenta lucruri
noi. Dar atunci cdnd vorbim de vacante si caldtorii va trebui s& planificati
cateva lucruri inainte:

Vizita la spital

Verificati cdnd este programatd urmdatoarea vizitd la spital pentru a ridica
pastilele. Dacd aceasta se suprapune cu perioada vacantei/cdldtoriei, sunati
la spital pentru a vedea dacd puteti merge mai devreme. Cel mai probabil
medicul dumneavoastrd va fi de acord cu eliberarea pastilelor inainte de data
programatd (posibil s& fie nevoie s prezentati documente care dovedesc cd
veti pleca din tard - ex. biletul de avion).

Nu faceti rezervdrile pand nu va asigurati cd medicul dumneavoastrd este
de acord cu eliberarea anticipatd a tratamentului.

Tratamentul pe perioada vacantei/calatoriei

Asigurati-vd cd aveti pastile suficiente pentru perioada vacantei/cdldtoriei
- dacd nu, vedeti mai sus.

* Luati cu dumneavoastrd pastile pentru toatd perioada vacantei si pentru
2-3 zile extra in cazul in care va& decideti s prelungiti sejurul (din voia dvs.
Sau Nu);

» Dacd cdlatoriti cu avionul, luati pastilele n bagajul de mand. Bagajul de cald
se poate pierde si nu veti mai avea acces la pastile;

» Nu este o idee bund sd& purtati mereu la dumneavoastrd toate pastilele (ex.
in ghiozdanul/geanta pe care o folositi pe parcursul zilei). In cazul in care va
pierdeti geanta sau sunteti victima unui furt, riscati sd rdmaneti fard tratament.
Puteti IGsa tratamentul la cazare, in bagaj sau seif (dacd hotelul are unul).

» Dacd cdalatoritiimpreund cu alte persoane si nu vreti ca acestea s afle

despre statusul dumneavoastrd HIV, puteti folosi un alt recipient pentru a le
depozita (ex. o cutie de vitamine/suplimente).
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Verificati legislatia locald

» Din pdcate, incd existd tari care interzic intrarea sau sederea pe termen
lung a persoanelor care trdiesc cu HIV.

« Verificati Inainte de a cdldtori care sunt prevederile locale - accesati acest
website pentru a vd informa: https://www.hivtravel.org/

» Verificati dacd pentru a lua cu dumneavoastrd medicatia HIV este
necesard prezentarea unei scrisori medicale care s demonstreze
necesitatea tratamentului (mai ales dacd plecati pe o perioadd lungd de timp
si aveti multe pastile de luat). Verificati cu ambasada/consulatul din Romania
a/al tdrii pe care intentionati sd o vizitati.

» Pe teritoriul UE nu existd restrictii de cdldtorie pentru persoanele care
trdiesc cu HIV si nici nu este necesard prezentarea unei scrisori medicale.

*Dacd aveti asupra dumneavoastrd multe cutii de pastile (ex. tratamentul
pentru 2- 3 luni), ar fi bine sd ii cereti medicului o scrisoare pentru a evita
eventuale nepldceri.

Situatii de urgentd

* Dacd se intdmpld s& rdmaneti fard pastile, din diverse motive, luati

legdtura cat mai rapid cu organizatii si/sau spitalul/clinica HIV locale.

In general, dar depinde de la caz la caz, se poate elibera tratament de
urgentd pe o perioadd limitatd de timp.

* Luati legdtura cu medicul dumneavoastrd: cel mai probabil veti avea
nevoie de o scrisoare medicald si medicul local va dori s& comunice cu
medicul dumneavoastrd curant.

» Existd p05|b|lltoteo ca tipul de medicamente pe care il luati sd nu fie
disponibil sau s& nu existe deloc in tara respectivd. In unele situatii, ar putea fi
nevoie de schimbarea schemei de tratament: aceleasi subston‘ge dar mai
multe pastile, aceleasi substante dar altd denumire a pastilelor, sau chiar
schimbarea totald a schemei de tratament. Medicul dumneavoastrd curant
ar trebui consultat inainte de a face aceste modificdri, in special dacd veti
reveniin tara.
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HIV si vaccinurile

Inainte de a face orice vaccin, discutati cu medicul infectionist.

Vaccinurile protejeazd oamenii impotriva unor boli. Acestea sunt administrate
prin injectare, pe cale orald sau prin pulverizare nazald.

Atunci cand o persoand primeste un vaccin, sistemul imunitar declanseazd un
raspuns imunitar care protejeazd organismul impotriva bolii respective.

In acest fel, sistemul imunitar invatd s& apere organismul in cazul in care
persoana este expusd ulterior la boald. Cele mai multe vaccinuri sunt
concepute astfel incat o persoand s& nu se imbolndveascd niciodatd de o
anumitd boald sau s& aibd o formd usoard a bolii.

Sunt vaccinurile sigure?

Da. Vaccinurile sunt sigure si eficiente. Unele persoane pot avea efecte
secundare in urma vaccinurilor, dar acestea sunt in general minore (de
exemplu, durere la locul unei injectii sau febrd usoard) si dispar in cateva zile.
Reactiile severe la vaccinuri sunt rare. Inainte de a face un vaccin, discutati cu
medicul dumneavoastrd despre beneficiile vaccinului si despre posibilele
efecte secundare.

Ce vaccinuri sunt recomandate pentru persoanele cu HIV?

Urmdatoarele vaccinuri sunt recomandate pentru persoanele cu HIV:

COVID-19

Hepatita A

Hepatita B

Papilomavirusul uman (HPV)

Gripd

Meningococic

Pneumococic (pneumonie)

Tetanos, difterie si pertussis (tuse convulsivd). Un singur vaccin numit
DTP protejeazd adolescentii si adultii impotriva acestor trei boli.
 Zoster (zona zoster)

Se pot recomanda vaccinuri suplimentare pentru o persoand cu HIV pe baza
varstei persoanei, a vaccindrilor anterioare, a factorilor de risc pentru o
anumitd boald sau a anumitor factori legati de HIV.

Persoanele care trdiesc cu HIV prezintd un risc mult mai mare de a contracta

multe dintre aceste boli, asa cd ar trebui sa discute cu medicul infectionist
pentru a stabili ce vaccinuri ar trebui s& facd si cdnd ar trebui sa le facd.
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