

















Ovu brosuru je sacinila grupa mladih ljudi koji Zele da svoja znanja i isku-
stva podele sa drugima, sa namerom da pruze korisne informacije, da
podele svoja saznanja sa mladim PLHIV (people living with HIV - ljudi koji
zive sa HIV-om), da ih ohrabre, osnaze, pomognu i motivisu. Brosura je na-
menjena pre svega mladim ljudima koji zive sa HIV-om, a moze biti korisna
svima koji su pogodeni ovim problemom, kao i drugim zainteresovanim

Citaocima.

U okviru Erojek’ro wvece drustveno ukljuCenje mladih i Zena koji Zive sa
HIV-om* koji realizuje nevladina organizacija Q-club uz finansijsky i teh-
nicku podrsku UNICEF-a, grupa mladih uCesnika u Projektu, starosti do 29
godina radila je na is’rroiivqn*’u zivota mladih koji zive sa HIV-om, njihovim

ofrebama, problemima i inferesovanja. Rezultati istrazivanja posluZzili su

ao osnova za odabir tema, obradenih na treninzima i predavanjima. Sa-
drzqj predavanja, dopunjen je iskustvima mladih PLHIV i pazljivo izlozen u
brosuri koja je pred vama. Nadamo se da ¢e ovaj tekst pruziti znanja koja
mogu pomoci u unapredenju kvaliteta zivotal

Napomena: Autori se u teksty obracaju u drugom licu jednine "per tu’”’
i koriste sleng. U tekstu se postuje rodna ravnopravnost, pa su neke reci
napisane u muskom/zenskom rodu.
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| KADA, KAKO i KOME otkriti svoj HIV status /SAOPSTAV ANJE
Il EMOTIVNI i SEKSUALNI Zivot

Il ZDRAV Zivot

IV DUHOVNOST - RELIGIJA - SOCIJALIZACIA

V' KRACI ili DUZI BORAVAK U INOSTRANSTVU






Na samom pocCetku

Velika vecina ljudi dozivi emocionalni 3ok nakon saznanja da je HIV po-
zitivna bez obzira da li su neki od njih to mogli da predpostave. Ako si
tek ofkrio/otkrila svoj HIV status, imas milion pitanja i kreces da istrazujes,
vec si na dobrom putu. Na prvom mestu freba da znas da si OK. Infekcija
HIV virusom nije smrtna presuda. Znacajnim napretkom u medicini, upo-
znavanju same bolesti samim fim i Iec.enau iste, ljudi sa HIV-om danas zive
znacaqjno duze i kvalitetnije. Danas se infekcija HIV-om posmatra vise kao
hronicna nego smrfonosna bolest. . o ,
Apsolutno je nesporno da dobijanje dijagnoze trajno menja zivot. Ako si
nedavno éognoshkovon(o . potrebno He vreme da prihvatis ideju Zivljenja
sa HIV-om. Sasvim je normalno ako prolazis kroz kriticne trenutke. 5
Mozda se osecas neobicno mirno ili verovatno besno, ljuto i beskrajno tuz-
no. OsecCas krivicu ili frazis krivcal Neko reaguje tako sto se zatvara u sebe,
ne izlazi iz kuCe, dok neko luduje, izlazi, alkoholise se i konzumira narkotike
vise nege uobiCajeno. Mnogi, verovatno najveci broj njih, brine kako Ce
reagovati oni drugi, koji su im bliski, dragi i neophodni, ;
Sta god da osecas, dozvoli sebi taj trenutak. Ne moras da se pretvaras da
|e sve kao i ranije. Daj sebi vremena da prihvatis ovu novinu. Pred tobom
e buducnost! Mozda ti to trenutno ne deluje ubedljivo, ali tvom zivotu nije
raj, zato ne odbacuj svoje snove! Ti i dalje mozes imati prijatelje, partnera/
partnerku, seksualne odnose, porodicu, karijeru; mozes slobodno putovati,
!’GZVlleﬂ normalne odnose sa ljudima, teziti cilievima koje si ranije imao/
imala.

Nisi usamljen(a)

U svetu sa HIV-om Zive milioni ljudi, a hil{'ode U nasem regionu. Ovim pro-
blemom se bave Ujedinjene nacije, viade svih zemalja, naucnici, far-
maceutske kompanije, neviadine organizacije, istrazivaci... HIV/AIDS nije
samo zdravstveni problem, njime se bave i sociolozi, antropolozi, pravnici,
psiholozi, knjizevnici, umetnici... HIV pogada ljude svih uzrasta, svih vera,
svih nacija, svih zanimanja... lako je prica svakog pojedinca posebna, znaj
da su mnogi prosli kroz ono §to ti prolazis i mnogi e tek proci.

Da li ¢esimati novih problema? Bez laznog optimizma odgovor je DA. Kako
onih povezanih sa zdravljem tako i u socijalnim aspektima tvog zivota. Ali
nisi usamljen! Tu su najpre lekari - specijaliste za HIV od kojih Ce$ dobiti
adekvatnu pomoc i negu. Ma kako da se trenutno osecas videces da ni-



Sta nije izgublieno i da se moze mnogo toga uciniti. Tvoji dokfori Ce biti sa
tobom i pomaocice ti da se uhvatis u kostac sa problemom i da kontrolises
situaciju, zato je najvaznije da ih kontaktiras!

Ne ignorisi svoj status!
Mnogi ne zele da saznaju svoj HIV status, pre’rpos’rovlﬁj se da je broj infi-
ciarnih visestruko veci od onih koji znaju svoj status. Neki ljudi Cak igno-
risu svoju HIV infekciju i pokusavaju da se ponasaju kao da se nista nije
promenilo. Ne freba objasnjavati koliko je to loSe i neodgovorno prema
sebi i drugima. Zamisli samo da poplava nadolazi, a da ti sebe ubedujes
kako si i dalje na suvom i da Ce tako i ostati. Potrebno je bitfi svestan i uCi
u ¢amac za spasavanje koji je tu pred tobom. Parola zivim dokle zivim ne
resava problem u kome se nalazis. Znaj da je to odabir izmedu negwon,o
problema i smrti ili prihvatanje problema i zivotal Znati i prihvatiti svoj HIV
status znaci da mozes preduzeti neke konkretne korake i saCuvati svoj zivot
i zdravlje. Znanje je moc! o o o .
Ako te preplave negativna osecanja, ako nemas volje ili ne uzivas u stvari-
ma normalno, i o ne prolazi, nemoj se ustrucavati da potrazis pomoc ili in-
]‘ormgcpe koje fi mogu pomoci da prevazides tu losu fazu. Obrati se lekaru
i on Ce fe upufiti kod psihologa. Videces da u razgovoru sa strucnim licem
mozes pronaci utehu, razumevanje, ali i put ka resenju tvojih problema.
Zapamti, svako se na razlicit nacin bori sa problemima i nekim ljudima je
potrebno vise pomocinego drugima. R o
Na odeljenjima za HIV koje se nalaze pri Infektivnim klinikkama ili na infer-
netu pronaci ¢es kontakfe organizacija koje su osnovali ljudi koji Zive sa
HIV-om (u daljem tekstu PLHIV organizacije]. Oni su tu pre svega da pruze
Bodrsku i pomognu i na kraju pokazu da puno ljudi dele sa tobom isti pro-
lem. U PLHIV organizacijoma mozes pronaci i odgovarajuceg sagovorni-
ka, nekog ko je kao i ti na pocCetku ili nekog ko zivi sa HIV-om duze vreme.
Tu su i osobe obucene da te posavetuju, pruze prave informacije, ponude
tiliteraturu, daju ti prakticne savete o zivotu sa HIV-om. Mozda ti samo zelis
da procaskas sa nekim, a mozda jos uvek nemas potebu da se izlazes za
sada nepotrebnom povezivanju, aliito je u OK! Zato postoji internet!
Za neka od pitanja koja te interesuju, internet fi moze posluziti kao dobar
izvor informacija. Samo je bitno da povedes racuna o zastarelim informa-
cijama, senzacionalistiCkim vestima npr. o nekom navodnom leku ili vak-
cini. Informacije do kojin dodes proveravaj, a savete koje ti se nude ne
rimenjuj pre konsultacije sa svojim lekarom! Dobar sajt na nasem jeziku
oji ti mozemo preporuciti je www.aidsresurs.rs



Ljudi koji zive sa HIV-om i drustvo oko njih
Na nesre€u, postoji i dalje mnogo neznanja, samim tim odbo;no.s‘ri i straha
koji ide uz HIV. lako je diskriminacija ljudi sa HIV-om nezakonita i dalje po-
stoji odbacivanije, zigosanje ili iskazivanje predrasuda prema ljudima koji
zive sa HIV-om. Previse ljudi joS uvek ne razume kako se virus prenosi, a
odbojnost prema onima koji su HIV pozitivni je povezana sa brojnim zajed-
nicama koje su pod najvecim uticajem HIV-a (homoseksualci, infrovenozni
korisnici droga). AIDS je pogresno povezan sa nacinom zivota tzv. visoko ri-
zicnih grupa, a ne sa rizicnim ponasanjem. Osobe heteroseksualne sklono-
sti, osobe koje ne koriste droge, mogu se takode susresti sa predrasudama
i homofobijom. Ovome se morgju dodatiizablude da se HIV lako prenosi,
a da pozitivan test znaci kraj zivota, zbog Cega neki ljudi smatraju da su
osobe koje zive sa HIV-om opasne. . o
Odgovornost za borbu protiv ove vrste predrasude stoji na drzavnim orga-
nima na svim nivoima, alii PLHIV organizacijama i pojedincima koji moraju
da prevazidu sve ove prepreke. ldeje, shvatanja i vrednosti jednog drustva
se stalno menjaju. Ako pozeli§ da i sam ufices na promene koje su vazne
za kvalitet zivota PLHIV, mozes se povezati sa nekom PLHIV organizacijom ili
grupom aktivista. Upoznavanije ljudi sa HIV/AIDS-om kroz edukacije i kam-
anje utice da se svest u drustvu menja. Na tebi je da pronades nacin
ako ¢es da se boris sa predrasudama koje te okruzuju.
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| / KAKO, KOME i KADA RECI ZA SVOJ HIV STATUS
ili SAOPSTAVANJE

Pisemo o ovoj temi koristedi iskustvo i m|s|1en#o brojnih ljudi koji se tim pro-
blemom bave. Necemo se fruditi da pame iemo o tome sta bi frebalo
da uradis, ali cemo i izloZiti neke mogucnosti koje bi trebalo da razmotris.
Saopstiti nekome svoj HIV status veoma je licna odluka. Zasto saopstiti ne-
kome, na koji nacin i u kom trenutku su veoma vazna pitanja za sve osobe
koje su HIV pozitivne, a posebno za mlade ljude pred kojima je buduc-
nost, koji tek freba da razvijoju prijateljstva, karijeru, partnerske odnose
(koristicemo re¢ partner za osobe sa kojima imamo seksualne, odnosno
emocionalne veze bez obzira na pol). Ne postoje laki odgovori ili univer-
zalna resenja primenjiva na svakog pojedinca. Postoje neke stvari na koj e
treba posebno da obratis paznju kada osetis potrebu da odredenoj oso

saopstis istinu o svom HIV statusu. Na primer, kako da procenis pravu oso—
bu, u kojoj situaciji je najbolje reci, kako pri¢i partneru a kako roditeljima
itd. Promisljanje o fome i priprema jesu od velikog znacaja za izbegavanje
neprijatnosti sa kojima mozes da se susretnes. Ako se i pored nasih saveta
ne osecas dovoljno sigurno da sam/sama doneses neku odluku, ne treba
da zaboravis da pos’roLe struCna lica kao Sto su psiholog, lekar ili savetnik u
nekoj od organizacija koje pruzaju podrsku osobama koje Zive sa HIV-om.

Tvoja prava i fvoje odgovornosti

Ako se pitas - koja su moja prava i odgovornosti¢ Da li moram da kazem
ljudima o mojoj bolestie Odgovor je NE.

Nakon soznovonjo HIV pozitivnog statusa i obaveznog prijavijivanja na
odeljenje Infektivne klinike, ne moras dalje reci nikome ako to ne zelis. Tvoj
HIV status je deo tvojih licnih zdravstvenih informacija i tvoja privatna stvar.
Medutim, PLHIV imaju zakonsku obavezu da ne dovedu drugu osobu u
opasnost od prenosa HIV-a (putem nezasticenog seksa ili razmene igala
ili'na drugi nacin). U Srbiji postoji krivicna odgovornost za prenos infekcije
kao iza samo dovodenje u opasnost od prenosa infekcije na drugu osobu
bez obzira da li je do prenosa zaista doslo. Ovo nije upereno prema PLHIV
koji Stite svoje partnere, odnosno koriste svoj i sterilan pribor za infraveno-
zno koris¢enje droga, ve¢ prema pojedincima koji se neodgovorno pona-
Saju ilinamerno dovode u opasnost druge



Lasto je saopstavanje tesko?

Odbojnost, predrasude i nerazumevanije, brojni strahovi i mitovi povezani
SU sa HIV om. Reakcije ljudi umnogome zavise od toga $ta znocu ili misle
0 ovoj temi. Nivo svesti o HIV-u je i pored mnogih kampanja i dalje na jako
niskom nivou. Treba zato imati u vidu i moguce negativne posledice saop-
Stavanja HIV statusa.
Rozgovor na temu svog HIV statusa je po sebi stresan dozivljaj. Mozes dobiti
Eruo’rnu ili uvredljivu reakciju, postati zrtva diskriminacije il odbacivanja,
i od ljudi za koje smatras da su ti veoma Dbliski, Tokom razgovora, ljudi
Te mogu pitati neka isuvise licna pitanja. Mozda ¢e$ morati da govoris o
nekim stvarima o sebi o kojima ranije nisu znali. Ako si gej, ili biseksulac, ako
siimao/la seks van veze, ako koristis narkotike, a ljudi to ne znaju, razgovor
sa njima moze biti posebno tezak. Uzmi u obzir da ljudi mogu postati uzne-
mireni, a onda dovodis sebe u situaciju da ti moras da tesis sagovornika.

Zasto je saopstavanje dobra ideja?

Tacno je da je razgovor sa nekim ljudima o ovoi temi moze biti stresan do-
zivljaj, neprijatan, pa Cak i strasan. Sa druge strane, razgovor sa pravom
osobom moze biti veoma pozitivno iskustvo. Podrska i ljubav koju mozes
dobiti su veoma dragocene, mogu te osnaziti, motivisati. Veliko je olak-
sanje kada se ne moras prikrivati 1 udaljavati od tebi bliskih I#ud| Imaces
moguc¢nost da sa njima govoris o stvarima koje su i jako bifne u Zivotu.
Inanje i prinvatanje tvog partnera jeste olak3avajuce, jer ce moci da se
testira i da sa tobom povede racuna o zastiti. Prijatelji i Clanovi porodice
¢e prepoznati tvoju hrabrost i poverenje. Reci lekaru i dobiti odgovarajucu
zdravstvenu negu i usluge, sloziCes se, jeste najvaznije. Sve u svemu, saop-
Stavanje ti moze pomoci da ostvaris podrsku kada ti je ona najpotrebnija.
Ia/\nog| PLHIV otkrivaju da ih njihova bolest snaznije povezuje sa nekim lju-
ima

Kada, kome i gde?

NemoH govoriti nikome dok ne budes spreman za fo. | ne moras reci vecem
broju fjudi istovremeno. Verovatno ¢es biti slobodniji sa razlicitim ljudima
u razlicito vreme. Razmisli o trenutku koji si izabrao(la), a imaj na umu da
nekada i prostor moze uticati na to kako ¢e osoba kojoj se obracas rea-



govati. Ljudima je Cesto lagodnije da o vaznim femama govore na ,,svojoj
teritoriji, gde se osecaju bezbedno i sigurno. Mozes odlucCiti da kazes razli-
Citim ljudima iz razliCitih razloga. Ljudi koji su ti bliski mogu fi pruziti podrsku.
U zavisnosti od tvoje situacije, postoje odredeni ljudi kojima je tesko reci
- mozda tvoji roditelji, tvoj partner, ili neki blizak prijatelj. Sa druge strane,
partneri, prijateljii clanovi porodice moci ¢e da prepoznaju tvoju hrabrost
| poverenje. Obelodanjivanje HIV statusa jeste slozena tema. Poverava-
nje poslodavcu jeste veoma razlicito od poveravanja roditelju, ili prijatelju.
Razgovor sa seksualnim partnerom je tek posebna stvar.

Mi smo podelili ljude kojima mozes saopstiti svoj HIV status prema bliskosti,
poftrebi ili situaciji na tri grupe:

1. ljudi iz najblize okoline - roditelji, prijatelji, partneri

2. medicinsko osoblje iz prvog reda zdravstvene zastite - lekar opste prak-
se, zubar, dermatolog ili stru€ne osobe kao $to su trener, maser itd.

3. ljudi sa kojima si u nekoj vrsti obaveze - u skoli, na faksu, na poslu

Saopstavanije ljudima iz najblize okoline

Saznanje da si iniciran/inficirana HIV-om moze ostaviti feSke posledice na
tvoje psiho-fiziCko stanje. Zato je dobro da podelis teske trenutke sa ne-
kim ko te razume i ko fi moze pruziti podrsku. Bez obzira na potencijalne
nelagodnosti koje mogu pratiti fvoje poveravanje bliskim ljudima iz tvog
okruzenja, ideja da tiroditelji, prijatelji, partner/partnerka mogu pruziti ve-
liku moralnu i emotivnu podrsku moze te ohrabriti i navesti da se poveris.
Moras izvagatirizik od odbacivanja sa moguénoséu podrike. Izlozicemo ti
neke situacije, reakcije, probleme sa kojima mozes da se susretnes fokom
saopstavanja nekim osobama. Imaj u vidu da i pored svega izlozenog,
tvoje iskustvo moze bitfi drugacije.

Saopstavanje ¢lanovima porodice

Porodica je okruzenje gde bi trebalo da se osecas sigurno i zasti¢eno. Ro-
ditelji su ti koji ti mogu pruziti emofivnu i materijalnu podriku. Oni bi frebalo
da te prihvate bez obzira na tezinu “problema koji im donosis u kucy”.
Medutim, to nije uvek tako. lako se od roditelja najpre oCekuje najveca
podrska, iskustva mnogih PLHIV ukazuju da roditelji u nekim slucajevima



loSe odreaguju na HIV status svog deteta. Ima puno razloga zbog kojih se
to dogada sto treba uzeti u obzir i razumeti. Mnogi roditelji su iz malih sre-
ding, rasli u “nekom drugom vremenu” i ne znaju skoro nista o HIV-u, neki
imaju predrasude koje kod njih izazivaju veliki strah.
Roditelji Cesto i sami primete da se sa njihovim detetom dogada nesto
neobicno. Ipak, problem nedostatka otvorene komunikacije, generacijski
jaz, nivo obrazovanja, zdravstveniili finansijski problemi Cesti su razlozi zbog
ojih #'e teSko pronaci pravi trenutak i dobar nacin za saopstavanije svog
HIV statusa roditeljima. Ako razmislja$ da kazes samo (ili najpre) jednom
roditelju, razmisli o tome da je tako vaznu informaciju tesko skrivati od svog
supruznika/partnera. Skrivanje stvara veliki pritisak, zbog kojih i PLHIV imaju
potrebu da svoj status saopste drugima. Imaj u vidu da moze postojati
puno sumnji i strahova koje tvoj roditelj nece da podeli s fobom i da je
potrebna neka freca osoba za razgovor. Ovo je vazno i kod razvedenih i
samohranih rodifelja. Ako ne postoji osoba od poverenja sa kojom bi tvoj
roditelj mogao razgovarati na temu tvoje bolesti, to moze biti veliki pro-
blem. Psiholog na klinici moze razgovarati, osnaziti i pruziti podrsku tvom
roditelju/roditeljima. Tvoja informisanost o leCenju i Zivotu sa HIV-om treba
da ti posluzi da roditeljima predstavis realnu situaciju u kojoj se nalazis, sto
moze biti vrlo olakSavajuce za njih. Objasni da se sa HIV-om danas Zivi vise
decenija, ali da trebai¢i na kontrole, biti posvecen terapiji tokom celog
Zivota. Ako se brinu za tvoje potomstvo, utedno je reci da je izvodljivo da
PLHIV imaju zdravo pofomstvo. Ovo je posebno vazno u porodicama u
kojima viadaju patrijahalne vrednosti. Zato razmisli kakav ¢es odgovor dati
na neizbezno pitanje: Kako fi se to dogodilo¢ Mozda je pravi frenutak da
roditeljima kazes neke stvari o sebi koje do tada nisu znali. Nemoj se izne-
naditi ako po¢nu da drame, da te kritikuju. Pomoziim da se osnaze i da se

ponasaju u skladu sa novonastalom situacijom.

Saopstavanje prijateljima

Mnogi ljudi se osecaju slobodnije da svoj status saopste ﬁrijo’relju nego

Clanovima porodice. Da bi odlucio/odlucila kome od svojih prijatelja tre-

ba da saopstis, mozes da se zapitas: Da i je taj drug/drugarica prava 0so-

ba koja treba da zna? Da li te prihvata i ne osuduje te¢ Da li fe postuje i

ceni2 Da li poStuje tvoju privatnoste Da li je ta osoba prakticna, osecajna

ideLlngoeno? Da li ti je ranije pomagla i izlazila u susret? Da li ume dobro
a slusas



Ako odlucite da kaZzete nekom od svojih prijatelja, evo nekih saveta koje
vam to mogu olaksati:

* Pazljivo odaberi kome ¢es redi.

* Odaberi bezbedno, ugodno mesto za razgovor.

* Pripremi se.

* Naglasi znacaj poverljivosti.

* Imaj realna ocekivanja.

* Ne osecaj se odovornim za reakciju druge osobe.
* Budi spreman na razliCite emotivne reckcije.

Saopstavanje seksualnim partnerima

Razmatranje HIV statusa sa nekim seksualnim partnerom veoma je razlicito
od razgovora sa drugim osobama iz fvog okruzenja. Moze biti tesko pricati
0 HIV-u sa osobom sa kojom imas infimne odnose. Tu je puno nedoumica.
Da li reci §to pre, ili sacekatie Da li je_u pitanju seks na jednu no¢ ili duza
veza? Sta ako se bavis prostitucijom? Sta ako postoji rizik da si nekome pre-
neo/prenela viruse ... i pifanja se nastavljaju.

Saopstavanje bivsem partneru/partnerki

Ako si saznao/saznala svoj HIV status mozes razmisliti o kontaktiranju ljudi
sa kojima si imao/imala nezasti¢en seks, tako da oni mogu da odlu¢e da
li Zele da se testiraju. Da li ¢es reci nekoj osobi zavisi od odredenog broja
faktora, poput foga kakav je bio vas odnos, kakvu ste vrstu seksa upraznja-
vali, da li mislis da bi ta osoba zelela da zna, da li bi ti Zeleo da ona zna.
Ne moras reci svima, ili u isto vreme. Ako se odIucis na ovaj potez, evo ne-
kih sugesgjo koje ti mogu pomodi pri ovakvom vidu saopstavanja. Najpre,
vazno je da imas dobre namere prilikom saopstavanja, a da fo nije samo
osecaj krivice ili traganje za ‘krivcem’. Tvoje namere se lako mogu prepo-
znati u razgovoru. Saopstiti HIV satus svom seksualnom partneru je Cinjenje
dobrog dela, pre svega zato §to upucujes osobu da se testira i da ucini
neke pozitivne promene. Mozes se ponuditi da je podrzis, da odes sa njom
na festiranje. U razgovoru mozes da joj predocCis da postoje ferapije i da
HIV nije smrtna presuda. Mnogi nisu svesni toga pa razgovor na femu tera-
pije moze pomoci nekim osobama u prevazilazenju velikog straha. Mozes



naglasiti da je jako vazno da svaka osoba sazna svoj status, tada ¢e oso-
ba inficirana HIV-om moci da preduzme mere za oCuvanje svog zdravlja,
da prestane sa rizicnim ponasanjem kako bi zastitila druge, ali 1 sebe od
mnogih drugih polno prenosivih infekcija. Razgovor sa ranijim seksualnim
partnerom nije lak, po%o’rovu §to mozes pomisliti da si HIV dobio bas od te
osobe ili da si fi tu osobu doveo/la u rizik. Nije uvek jasno ko je u pravu a
ko nije, dok je medicinski to tesko dokazivo (fo se zapravo u mnogim slu-
cajevima moze samo naslucivati). Ako fe mucCe ova pitanja, freba daimas
na umu da je “za tango potrebno dvoje”, a to znaci da je seksualni odnos
akt dve osobe koje su dobrovoljno, bez prisile, stupile u takav oblik rizicnog
seksa. Podrska koju jedno drugom mozete da pruzite treba da bude od
najvece vaznosti.

Saopstavanje sadasnjem partneru/partnerki

Ako fi je HIV tek ofkriven a fi si u vezi, neizbezno je pitanje da li reciili ne
tvom partneru. Ova novost moze uvesti nove probleme i pritisak na vasu
vezu. Posebno je teska situacija ako se plasis da mozes izgubiti mesto sta-
novanja ili da si doveo tu osobu u rizik od prenosa infekcije. Ukoliko proce-
nis da postaoiji rizik od agresije ili nasiljia dodatno razmisli o tome $ta bi tre-
balo da uradis kako ne bi doveo sebe u opasnost. Ako se odlucis saopstis
svoj status, tvoj partner moze biti zabrinut zbog sopstvenog zdravlja i moze
Zeleti da se testira. Strah od moguceg prenosa infekcije ce postojati bez
obzira na to da li ste koristili zastitu ili ne. Velika privrzenost nekoj voljenoj
osobi povlacii osecaj velike odgovornosti. Podrzi svog partnera tokom te-
stiranja na HIV i budi uz n}je a. Ako je rezultat testa na HIV tvog partnera
pozitivan, nemoj oCekivatfi da e on reagovati onako kako si i reagovao
kada si saznao. Sve §to fi mozes da uradis jeste da pomognes svom par-
tneru, da prihvati svoj stafus i nastavi da normalno zivi. Svi smo mi razliciti i
zato svako reaguje na svoi' nacin. Ako je tvoj partner negativan na HIV, po-
stavlja se pitanje kako dalje. Znaj da neki imaju problem da budu sa oso-
bom koja je HIV pozitivna, nekima je potrebno vreme da se prilagode, a
neki zele daraskinu. HIV je veliki test za vezu dvoje ljudil Pozitivnost jednog
partnera, u ovom slucaju tebe, stavice na test privrzenost tvog partnera.
On Ce pokazatikoliko je spreman da sa tobom bude bez obzira na sve. Na
kraju, tisi taj/ta koji/a zivi sa HIV-om, a on sa tobom. Ako ne bude spreman
na to, raskid ne moras nuzno posmatrati kao losu stvar.

Neki PLHIV suoceni sa mogucim odbijanjem od strane svojih partnera, ne
odlucuju se lako na otkrivanje svog statusa. Odluka da ne kazes svom par-



tneru je legitimna, ali otvara neka druga moralna i prakticna pitanja. Da
li postoji sumnja da je | partner pozitivang Kako ¢es piti terapiju? Sta ako
sazna bez tvoje volje? Sta ako predlozi seks bez zastite? Kako objasniti od-
laske na kliniku2 Da li Zelis da gradis vezu skrivajuci se od istine? Ima li tvoj
partner prava da zna?

Sero-diskordantni parovi (veze izmedu HIV pozitivnog i HIV negativhog
partnera)

Postoji mit da partnera treba da fraziti samo u okviru zajednice PLHIV. Me-
dutim, ovo nije slu¢aj sa mnogim PLHIV! Veza izmedu dve osobe od kojih
jedna Zivi sa HIV- om a druga ne, jeste realnost. Takvi parovi se stru¢no
nazivaju sero diskordantni parovi. Praktikovanje sigurnog seksa i koriséenje
terapije gotovo neutralise mogucnost prenosa infekcije na partnera. Mo-
zda najteza stvar u vezi ovih parova ostaje saopstavanje HIV statusa.

Saopstavanje novom partneru

Kod saopstavanja novom partneru o svom HIV statusu treba razmisliti o
razlozima zbog kojih Zeli§ fo da ucinis. Razlozi mogu da zavise od vrste
odnosa koji zeli§s imati sa tom osobom - da li zeli§ da sa nekim budes za
jednu noc ili se nadas ozbiljnijoj vezi? Razlog moze biti i vrsta seksualnih
aktfivnosti koje fi i tvoj partner zelite da imate. Ako je rizik od prenosa HIV
infekcije uz upotrebu kondoma sveden na minimum, mnogi ljudi ne vide
razlog da saopste svoj HIV status nekom seksualnom partneru. Ako pak pri-
26|{)U]6§ ozbiljnu emocinalnu vezu zasnovanu na medusobnom poverenju
treba dobro da razmislis o tome kako i kada je najbolje reci. Razgovor o
HIV-u na samom pocetku odnosa moze biti tezak jer ne postoje razvijena
osecanja privrzenosti, poverenja i razumevanja. No, odlaganje razgovora
moze dovesti do problema kasnije. Ovo se odnosi na vreme kada su se sa
tvoje strane razvila duboka oseCanja prema toj osobi, ali ona na kraju ne
moze da prihvati tvoj HIV status. Ne postojiidealno vreme za saopstavanje,
vec je to stvar tvoje licne procene ili stila. Ako ste se tek upoznali, mozda
jos uvek ne znas toliko toga da bi uspeo/uspela da predvidis reakciju, ili da
procenis da li ¢e ta osoba postovati tvoju Erivo’rnos’r. Prihvatanje umnogo-
me zavisi od nivoa svesti o toj bolesti. Neke HIV pozitivhe osobe, toboze,
slu¢ajno pokrecu razgovor na temu HIV-a i koriste tu priliku da ¢uju mislje-
ne svog partnera o foj bolesti i tako procenjuju njihovu buducu reakciju



(iznenadenja postoje, kako pozitivna tako i negativna). To je i dobra prilika
da nesto utesno kazes kada je u pitanju ova bolest. Mozes reCi da znas da
danas postoje lekovi koji mogu spreciti progresiju bolesti Cak vise decenija,
mozda poznajes neku osobu koja dugo zivi sa HIV-om, ima porodicu, decu
itd. Za prihvatanje tvog statusa od strane partnera od znacaja je i privrze-
nost koju on oseCa prema tebi. Vazno je da on/ona upozna tebe, da te
zavoli i da tvoj HIV status sustinski ne moze promeniti vas odnos. Vazino je
da partner bude uveren da mu otkrivas svoj status zato Sto ga/je cenis i
imas poverenja, da je moguce imati dobru vezu uprkos HIV infekciji, i da
je uz prave mere opreza mogu¢ bezbedan seksualni odnos kao i uzZivanje
u njemu, kao i to da Cete se zajedno potruditi da on ili ona ostanu zdravil
Vazno je da znas da rizik od odbacivanja mozda mozes umaniiti ali ga ne
mozes eleminisati, jer Sta god da ti uCinis, odluka je na tvom partneru, a
za tu odluku ti ne mozes biti odgovoran. Neka ti bude ohrabrenje da znas
da postoje puno pozitivnih iskustava i puno stabilnih veza koje su izgradile
HIV pozitivne osobe.

Ako vam nije prijatno da razgovarate sa biviim partnerom o vasoj bolesti,
mozete zamoliti javnu ustanovu za zdravlje da ga obavesti anonimno.
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Il / EMOTIVNI | SEKSUALNI ZIVOT

Zivot bi frebalo da se deli sa osobom koju volis. Ali prvikorak u ljubavi jeste
zabavljanje, kako bi se pronadla fa prava osoba. Jedan od Cestih mitova
kgji okruzuju HIV jeste da, jednom kada se dijagnostikuje, mora se odustati
od zabavljanja za sva vremena. To nikako nije facno! Uz prave mere opre-
za ljudi koji imaju HIV mogu se vidati sa drugim ljudima, imati seksualne
odnose i otkriti posebnu osobu sa kojom zele da podele zivot.

Pisemo o seksu misle¢i na sve razlicite forme seksa, izmedu Zzene i muskar-
ca, izmedu muskaraca i izmedu Zena. Moguce je da te neke forme seksa
uopste ne priviaCe. Svako je slobodan da vodi Zivot prema sopstvenom
nahodenju. Za one koji su skoro saznali da su inficirani HIV-om mozda je
seksualnost poslednja stvar o kojoj sada razmisljaju, ali ukoliko je to slucaj,
uvek mozes odluciti da procitas ovaj odeljak kasnije kada ponovo pocnes
da razmisljas o seksu.

Postojimnogo razlika izmedu ljudi u smislu njihove seksualnosti. Mozda si od
onih koji/e imaju stalno seks sa istim partnerom ili Cesto imas neobavezan
seks. Vrlo je vazno da svaki seks bude siguran! Na taj nacin prvenstveno Sti-
tis sopstveno zdravlje i zdravlje svog partnera alii izbegavas odgovornost
za dovodenje u opasnost od prenosenja infekcije.

Siguran seks

Siguran seks su seksualne aktivnosti koje se mogu imati bez rizika od zara-
ze, pa i ako jedna osoba zarazena HIV-om. Mnoge aktivnosti su potpuno
sigurne. Mozete se poljubiti, grliti, masirati i medusobno trljati tela. Ali ako
imas posekofine ilirane na kozi, uverite se da su prekrivene flasterom. Tako-
de, sve $to radite sami sebi (npr. masturbacije) ne dovodi vas u rizik. Svaki
seks moze biti bezbedan ako se uvek postuju neke najvaznije stvari:

* Uvek korisiti kondom. .

* Kod oralnog seksa takode uvek koristi kondom. Sansa da se neko infici-
ra lizanjem klitorisa i vagine je veoma mala. Tokom perioda menstruacije
tfo jsfmonje sigurno. Mozes koristiti tanak sloj gume ili dentalnu branu za
zastitu.

* Infekcija se ne mozZe dobiti preko neostecene koze, bez rana ili posekoti-
na, siguran seks, samim tim, podrazumeva uzajamno dodirivanje genitali-
ja, ljubljenje, masiranje, masturbaciju, ejakuliranje po kozi partnera itd.



Saveti za koris¢enje kondoma:;

Uvek postoji rizik da se kondom pocepa ili spadne, sto znaci da kondom
nikada ne moze garantovati stopostotnu sigurnost, ali uz praviinu upotrebu
je rizik veoma mali. Neki od saveta su:

* Kondome mozes kupiti na mnogim mestima, u apoteci, supermarketu,
trafici, ili u toaletima kafi¢a itd. Besplatne kondome mozes do iti na nekoj
od akcija prevencije zdravlja ili u prostorijama nevladinih organizacija koje
se bave HIV/AIDS-om ili polno prenosivim infekcijama.

* Koristi kondome koji su odobreni za upotrebu, obrati paznju na datum
isteka roka trgjanja jer nakon ’ro? daftuma kvalitet gume opada, postaje
porozan i moze se Iokse pocepafl. Takode, moze se kupiti i zenski kondom
u apotekama. Nije neophodno koristiti ekstra sigurne kondome za seks iz-
medu dva muskarca jer obi¢an kondom pruza dovoljnu zastitu, medutim,
neophodno je koristiti dosta lubrikanta za analni odnos.

* Lubrikanti ili podmazivaci. Nikada nemoj koristiti lubirkante na bazi ulja
kao $to su bebi uljaili vazelin. Ovo ostecuje kvalitet gume Cinecije porozni-
Jlom Ijoko da ¢e se lakse pocepati. Koristi samo lubrikante na bazi silikona
il vode

» Otvaranje pakovanja kondoma, Postaraj se da nema kontakta izmedu
penisa i vagine il anusa pre nego $to je kondom na penisu. Otvori pakova-
nje pazljivo. Budi oprezan da ne osfetis kondom zubima ili noktima.

* Stavljanje kondoma. Drzi vrh kondoma sa 2 prsta dok razmotavas kon-
dom preko penisa. Ovo ¢e ostaviti mesta za spermu. Stavi kondom kada si
U punoj erekciji. Pazi da ne stavis kondom naopako.

* Skidanje kondoma. Povuci penis direktno, kada ejakuliras pridrzavajudi
kondom kako ne bi spao.

Polno prenosive bolesti

Pored HIV-q, postoje brojne druge polno prenosive bolesti kao $to su He-
patitis A, B ili C, Sifilis, Herpes ili genitalne bradavice. Siguran seks ¢e uma-
njiti Sanse da dobijes neku od ovih infekcija. One se mogu prenetii oralnim
kontaktom. MozZe biti dobro da se Teshros na prisustvo drugih polno preno-
sivin infekcija barem jednom godisnje. Na ljude koji Zive sa HIV-om, mnoge
polno prenosive bolesti je lakSe preneti, i teze ih je leciti.



Seks izmedu dve HIV porzitivhe osobe

Ukoliko ti kao HIV pozitivna osoba imas seks sa nekim ko je takode HIV po-
zitivan i dalje je potrebno postovati pravila bezbednog seksa. Pre svega,
postoji rizik od raznih polno prenosivih infekcija ali i mogucnost reifekcije
HIV-om. Mada se sa mogucnosc¢u reinfekcije ne slazu svi strunjaci, radi se
o fome da je pufem nezasticenog seksualnog odnosa moguce razmeniti
HIV, i dobiti drugi tip virusa na koji tvoj imuni sistem nema odgovor ili je on
otporan na tvoje atiretrovirusne lekove.

Prenoéegje HIV-a i higijena
Drugiljudisu izlozeni riziku od HIV-a u tvojoj krvi ukljuCujuci menstrualnu kry,
spermu ili majcino mleko. lako HIV postoji i u drugim felesnim feCnostima
kao $to su suze, pliuvacka, presemena tecnost, znoj, njima se nije moguce
inficirati. Ne moras da preduzimas bilo kakve posebne mere kod kuce, u
skoliilina poslu, svako moze da koristiisti foalet ili pribor za jelo bezrizika da
se inficira HIV-om. Osim HIV-a postoje preporuke u vezi sa higijenom koje
se odnose na sve ljude:

¢ Krv i otpadni proizvodi. Spreci druge da dodu u kontakt sa tvojom krvlju
i nemoj dolaziti u kontakt sa tudom krvlju. Krvave zavoje stavi u plastiny
kesicu | baci ih smesta u korpu za otpatke. Verovatno je da HIV ne mozes
preneti mokracom, izmetom ili povracanjem iako ovo moze sadrzati krv
koju je nemoguce videti. Preproucljivo je koris€enje plastiCnih rukavica
kada se ovo Cisti, a zatim oprati ruke i sve predmete koji su bili u kontaktu
sa krvlju i ostalim ofpadnim proizvodima, sapunom i vodom.

» Cefkica za zube i brijac. Koristi samo sopstvenu Cetkicu za zube i brijac,
koliko je poznato HIV se jos nikad do sada nije preneo Cetkicom za zube il
brijaCem, ali deliti ove stvari nije higijenski.

Planiranje porodice

Da li zeli§ da imas dete ili decu? Da li se ta zelja promenila sada kada znas
daimas HIve

Postoji mnogo roditelja sa HIV-om, koji imaju zdravo potomstvo bez HIV-a.
Neke stvari mogu imati ulogu u tvojoj odluci da li zeli§ da imas potomstvo:

* Koliko si zdrav? Koliko energije imas za svoje dete?

* Koliko ¢e te dete imati za roditeljo? Sta ¢e se desiti ukoliko ne budes u
stanju da se staras o svom detetu ili umres?

¢ Daliimas partnera? Dali je on iliona HIV pozitivan-na¢ kako se on/ ona
osecCa?



* Kako ljudi oko tebe reaguju na tu ideju¢ Da li su ti prijatelji i porodica
podrska? Kako ¢es se izboriti sa negativnim reakcijaoma?

* Kako ¢e biti tvom detetue Da li ¢es reéi svom detetu da si HIV+ i ukoliko
je odgovor da, kada?

* Bilo dasi HIV poztivan muskarac ili devojka: ukoliko Zeli§ dete, mozes imati
dete ako preduzmes odredene mere kako bi osigurao veoma veliku Sansy
da tvoj partner i dete ne dobiju HIV. Danas je sasvim moguce da jedan i
dvoje HIV pozitivnih roditelja imaju decu.

Da bi se smanjile Sanse da dete bude zarazeno HIV-om na manje od 1%
potrebno je:

e Poceti sa antiretrovirusnom ferapijom u odredenom trenutku.
* Odredena vrsta antiretrovirusne terapije.

 Preduzimaijuti preventivhe mere opreza pri porodaju.

* Ne dojiti dete.

Detalji ovog uputstva ¢e se razlikovati od osobe do osobe. Ukoliko mislis
da Zeli§ da zatrudnis u nekom trenutku u buducnosti, to mozes uzeti u raz-
matranje tako Sto CeS odabrati odgovarajucu antiretrovirusnu terapiju od
trenutka kada pocnes da je uzimas. Na taj nacin ne¢es morati da prela-
zi§ na druge ARV ferapije u buducnosti zbog frudnoce. Najbolje je da se
ovim stvarima detaljno informises kod svog izabranog lekara, ginekologa,
infektologa ili inferniste. Oni te mogu savetovati u pogledu tvoje zelje za
potomstvom i uputiti na doktora koji je specijalizirao HIV i frudnocu.
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Zdravlje je stanje dobrog felesnog, psihickog i drustvenog blago-
stanja, Zdravlje se najcesce upotrebljava kao pojom odsustva od
bolesti. Neki od uslova zdrovl*q su uravnotezena ishrana, telesna
aktivnost, mentalna stabilnost i higijena.

1. FIZICKO ZDRAVLIJE - 24 Easa pun(a) energije
ISHRANA

Ishrana osoba koje zive sa HIV-om je veoma vazan segment zivota zato
¢emo ovde pokusati da damo neke smernice o tome kako treba da prila-
godis svoju ishranu da bi tvoj organizam uvek bio u stanju da izdrzi napor
koji ima zbog borbe sa HIV virusom, terapijom ili nekom drugom infekci-
jom.

Poslednjih godina sve se vise istiCe uticaj pravilne ishrane. Ova oblast je
toliko raznolika i Siroka da je nije moguce obraditi na takav nacin da od-
govara svakoj osobi pojedinacno, da svako razume i moze primeniti u
svakodnevnom Zivotu ono §to je saznao. Uparvo zato i vecina definisanih
preporuka istiCe pravilan nacin i unosenje namirnica, vitamina i minerala
od kojih ¢e osoba koja Zivi sa HIV infekcijom imati koristi.

Pravilan odabir hrane i nacin ishrane zavisi od mnogo faktorai tice se licno
tebe. Na primer, koje lekove iz ARV ferapije koristis i da |i postoje posebni
zahtevi u vezi sa njihovim uzimanjem, od Cega bolujes, sta volis da jedes,
koje sireligije i kulture, od tvojih finansijskih mogucnosti. Ako siu mogucno-
sti, najbolje bi bilo da se savetujes sa profesionalcem fj. lekarom nutricioni-
stom koji Ce uzeti u obzir tvoje stanje, potrebe, Zelje i mogucénosti u vezi sa
odabirom hrane i nacinom ishrane.

Nas metabolizam odreduje koju e korist izvuciiz unete hrane. Pol, starost,
fizicke sposobnosti i profesija neposredno uticu na potfrebe naseg orga-
nizma, za hranljivim sastojcima i sposobnost njihovog iskoris¢avanja. Da bi
tvoj organizam normalno funkcionisao potrebno je da se dobro i pravilno
hranis iz vise razloga:

- kada se organizam bori sa infekcijom (generalno vazi za bilo koju infekci-
ju) trosi vise energije i zato mora da se unosi vise hrane nego inace.



- HIV infekciju Cesto prate problemi u vezi sa uzimanjem hrane (gubitak
apetita, otezano zvakanje i gutanje), nedovoljnom apsorpcijom hrane iz
creva [npr. kod dijareje) i obicno je udruzena sa drugim infekcijaoma (opor-
tunistiCkim i koinfekcijama) koje dodatno povecavaju pofrebe organizma
za energijom tj. hranom

- neki anti-HIV lekovi uzimaju se tako da se moraju postovati odredene
preporuke u vezi sa posebnim nacinom ishrane jer hrana utice na efika-
snost i apsorpciju lekova.

Ishranu freba da shvatis kao onaj deo terapije koju sprovodis samostalno i
svesno. Ne smes da zaboravis Cinjenicu da HIV pozitivne osobe koje odrza-
v?u telesnu fezinu i pravilno se hrane imaju sporiju progresiju bolesti i time
odlazu pocetak uzimanja ARV terapije. A ako vec uzimas ARV terapiju,
unosenjem promena u nacin ishrane mozes uficati na nezeliena dejstva
lekova, koja se zbog ishrane mogu umanijiti i bolje podnositi. Ali, bitno je
napomenufti, od dobre ishrane zavisi i kvalitet Zivota jer hrana daje snagu
za obavljanje svih dnevnih i drugih aktivnosti.

Kada govorimo o kvalitetnoj i pravilnoj ishrani, po mislienju stru¢njaka, to
podrazumeva uravnotezen unos namirnica da bi se obezbedio optimalan
unos makronutrijensa ili hranljivin sastojaka i mikronutrijensa za obezbedi-
vanje energije i gradivnih materija neophodnih za funkcionisanje organiz-
ma.

Makronutrijensi — hranljive materije koje su nosioci energije a to su
uglieni hidrati, masti i proteini, oni su makronutrijensi jer je potrebno
unositi ve€u kolicinu ovih materija za pravilno funkcionisanje orga-
nizma.
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1 Mikronutrijensi — elementi koji su apsolutno neophodni za pravilan
y rast, razvoj i funkcionisanje organizma kao i njegovo regenerisanje
1 akoje organizam nije sposoban da sintetise samostalno pa je neop-
1 hodan unos kroz ishranu. To su minerali i vitamini i nalaze se v veCoj
1 ilimanjoj meri u gotovo svim namirnicama koje koristi Covek, i unose
,  Seumanjoj meri ﬂ(m!neroh do 100 mikrograma na dan).

1 Korisne materije koje unosimo u organizam preko hrane, takode,
1 mozemo podeliti na:
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Ugljeni hidrati

Ove namirnice daju energiju ali ljudi koji su skloni gojenju ne bi frebalo da
kombinuju, u toku jednog obroka, hleb sa pirincem, krompirom ili testeni-
nom. Jedno parce hlebaili jedna osrednja koliCina (Solja od 1dl) hrane od
pirinCa ili zitarica dovoljna je da zadovolji potrebe jednog obroka za uglje-
nim hidratima. Najkorisnije je koristiti ove namirnice u manjoj koliCini ali vise
puta dnevno iz prostog razloga sto organizam kada ne ufrosi visak energije
dobijen u jednom obroku talozi ugliene hidrate u vidu masnih naslaga.

Uz ugliene hidrate, kao energetski izvori, neophodno je unositi namirnice
koje su bogate proteinima.

Proteini

Profeini su vazni jer je gljihovo uloga u obnavljanju, rastu i odrzavanju ce-
lija. To su osnovne gradivne hranljive materije koje se ne mogu zameniti i
skladistiti kao uglieni hidrati i masti pa ih stalno freba imati u ishrani. Oni su
klju¢ni za stvaranje i odrzavanje misica ali i za funkcionisanje jetre, bubre-
ga i mozga. Mnoga ispitivanja su dokazala znacaj proteina kod ljudi koji
se aktivno bave sportom ili se su veoma ficicki aktivni tokom dana. Meso,
riba, jaja su znacajan izvor proteina. Kvalitet namirnica od Zivotinjskog
mesa varira i zavisi od nekoliko faktora - od vrste mesa, nacina pripreme
pa do hrane kojom je sama Zivotinja hranjena.

Masti - lipidi

Vecina masti koja se nalazi u hranije u formi triglicerida, holesterola i fosfo-
lipida. Minimalna koli¢ina masti u ishrani je neophodna da bi se obezbedi-
la absorpcija vitamina rastvorljivih u mastima (A, D, Ei K& kao i karotenodia.
Ljudi imaju potrebe u ishrani za esencijalnim masnim kiselinama, kao $to
su linoleinska kiselina (omega-é masne kiseline) i alfa-linoleinska kiselina
(omega-3 masne kiseline) zato $to se one ne mogu sintetfizovati iz prostih
sastojaka unetih kroz druge namirnice koje se koriste u ishrani.

Vecina biljnih ulja je bogato dobrim mastima - linoleinskim kiselinama (u
vecim kolicinama ima ga u suncokretu i kukuruzovom ulju). Alfa linoleinska
kieslina se moze pronaciu zelenom lis¢u biljaka, kao i nekim vrstama seme-
na, lesniku, bademu i td. Riblja ulja su narocito bogata omega-3 masnim
kiselinama. Veliki broj studija je pokazao porzitivne uticaje konzumiranja
omega-3 masnih kiselina po ljudsko zdravlje a narocCito uticaj na preven-



ciju karcinoma, kariovaskularnih bolesti kao i razlicitih mentalnih oboljenja
kao §to su depresija, sindrom hiperaktivnosti i nedostatka koncentracije i
demencije. Na suprot tome, danas je Siroko poznato da konzumacija losih
masti, poput onih koje su mogu pronaci u mesu, obicnim jestivim biljnim
uliima nose fakftor rizika za nastanak kardiovaskularnih oboljenja.

Vitamini

Vitamini predstavljaju pojam zdrave ishrane. To su supstance koje se u ma-
lim koliCinama nalaze u hrani a sam organizam nije u stanju da ih proi-

zvodi. Vitamni moraju redovno da se unose u organizam, mada nemaju
energetsku vrednost, prirodni su katalizatori, mnogih vaznih enzima koji
pospesuju vitalne procese neophodne za normalan metabolizam Celjja,
tkiva i organa. Omogucavaju oslobadjanje energije i pojacavaju bioloske
funkcije, tako da su neophodni za pravilnu funkciju or%onizmo.

Potrebna koliCina vitamina se obi¢no zadovoljava izbalansiranom ishra-
nom, ali Cesto fo nije slucaj. Jer zbog savremeno-tehnoloskin metoda koje
se koriste u poljoprivredi, tesko da je moguce izracunati ta-cnu koli¢inu i
sadrzaj vitamina u bilikama koje covek unosi. Postoje nove vrste jabuka i
narandzi, koje gotovo da vise i ne sadrze vitamin C, ili sargarepa koja sa-
drzi samo jos male kolicine beta-karotina. Pojava koja se Cesto deSava, je
da se usled pogresne pripreme hrane i namirnica gube vazni vitamini koji
su neophodni za zdrav rad organizma.

NIJACIN je vitamin B3 i veoma je vazan kao hrana za mozak. Neophodan
je za odrzavanje zdravlja nervnog sistema i mozdanih funkcija. Posto je
Celijama mozga potrebno izuzetno mnogo energije, vazno je da u krvi
uvek bude dovoljno nijacina. On Siri kryne sudove 1 aktivira neurotransmi-
tere, koji su vazni za optimalno prenosenje impulsa mozdanih celija. Na
taj nacin nijacin poboljsava koncentracijy i pamcenje, kao i sposobnost
reagovanja. PileCe meso, teleCe meso, iznutrice, recna i morska riba,
kvasac, mleko, kostunjavo voce, mahunarke, zeleno lisnato povrée - sve
ove namirnice sadrze dragocenu energetsku su-pstancu nijacin.

Vitamin C ima veliku ulogu u stvaranju kolagena zna¢ajnog za razvoj i
regeneraciju tkiva, krvnih sudova, kostiju i zuba. Vrlo je vazno znati da
govecoyvq ofpornost organizma protiv virusnih infekcija kao $to su h_ePo—
itis, razliCite vrste herpesa pa i AIDS-a isto kao |0Profr|\/ bakterijskih intek-
cija kugJCUJupl i alergije. Koristan je kod bolesti disajnih organa i jos niza
drugih bolesti.



Minerali

Pored energetskin materija (masti i Secera), belancevina i vitamina, u or-
ganizam se svakodnevno moraju unositi i mineralne materije koje ulaze u
sastav tkivnih te¢nosti i ¢elija, u kojima pored gradivne uloge vrse i ulogu
biokatalizatora, kojom su uslovljeni mnogi vitalni procesi. Minerale koji ula-
ze U sastav naseg organizma delimo na: minerale koji se nalaze u vedim
kolicinama u organizmu (fosfor i sumpor) - makroelementi i na minerale
koji se nalaze u manjim koliCinama u organizmu — elementi u tragovima.
Minerali predstavljaju oko dvadesetinu tezine naseg fela. Neprekidno se
obnavljaju, unose hranom i izbacuju iz organizma kroz znoj, stolicu i druge
izlucevine. Najbolje ih je uzimati iz biljne hrane.
Dnevene potebne koliCine minerala u ishrani uglavnom su minimalne,
ali znacajne. Medunarodne zdravstvene organizacije porucuju minimal-
ne dnevne pofrebe ili preporucene dnevne doze ali su one individualne
i okvirne, a zavise od starosti osobe, pola, teZine ili vrste bolesti za koju se
preporucuju. Zbog prirode bolesti kakva je HIV infekcija, konsultuj se sa
svojim lekarom specijalistom za HIV ili nutricionistom o koli¢ini minerala koji
su tebi licno potrebni. KoliCina koja je tebi potrebna moze biti i u vezi sa
kombinovanom ARV terapijom koju uzimas.
Navodimo neke od minero{o koji su potfrebni nasem ogranizmu i u kojim se
namirnicama nalaze:
Natrijum (Na) - inatrijumove soli se mogu naci u: Skolikama, beloj ribi, svezem
povrcu, pririncu, celeru, Sargarepi, articoki i zitnim pahuljicama. Ovaj mine-
ral je potreban organizmu za odrzavanje telesnih tecnosti i pozitivno ufice
na cirkulaciju krvi;
Nikl (Ni) - u namirnicama ga ima veoma malo, a u malim koli¢inama u orga-
nizmu pomaze pri delovanju enzima;
Selen @e) - sadrze ga: mleko, mlecni proizvodi, meso, Ziving, riba, kostunjavo
voce, infegralne Zitarice, povrée, pirinac, skoljke, pecurke i beli luk. Pomaze
u sledec¢im tegobama: alergija, astma, rak, hipertireoza, neplodnost, impo-
tencija, makulkarna degeneracija, problemi sa prostatom;
Sumpor (S) - ima ga u kupusu i u jabukama. Nalazi se i nekim mineralnim
(banjskim) vodama, Koristi se za inhalaciju nekih bolesti ali i u lecenju koz-
Rih bolesti. Upotrebljava se za proizvodnju bezalkoholnih pi¢a i konzerviranje
rane;
Fluor (Fl) -ima ga u jabukama, mleku i mlecnim proizvodima. Povoljno deluje
na rast | oCuvanje zuba i kostiju;
Fosfor (P) — sadrze ga slede¢e namirnice: Zumance jajeta, riba, beli luk, skolj-
ke, meso, kukuruz, brusnica, zivinsko meso, zitarice, mahunarke, soja, mleko
i mleCni proizvodi. U organizmu ucestvuje u pretvaranju belancevina u ami-



nokiseline kao i za asimilaciju masti i uglienih hidrata;

Hlor (Cl) - ima ga u jabukama, sastavni je deo kuhinjske soli. U manjim kolici-
nama je znacajno njegovo pristustvo uishrani. Koristi se kao zacin i za konzer-
viranje hranem a sluzi za re%uhsonje vode u organizmu;

Hrom (CrL ima ga u siru, kukuruzu, junetini, crnom hlebu, integalnim Zzita-
ricama i kvascu. Regulise preradu secero u krvi, smanjuje rizik od infarkta i
reguliSe nivo holesterola u krvi;

Cink (Zn? - najvise ga ima u mleku, mlecnim proizvodima, krompiru, ribliem
mesu, plodovima mora, mesu, zitaricama, mahunarkama, korenastom po-
vréu, belom luku, pasulju, Zivinskom mesu i semenkama. Koristi se u leCenju:
akni, bronhitisa, hroni€nog umora, prehlade, gripa, herpesa, ekcema, he-
moroida, pada imuniteta, neplodnosti, hipertireoze, impotencije, makularne
degenracije, sinuzitisa;

Stru¢njaci preporucuju sledece kombinacije vitamina i minerala:

- vitamin D, cink, kalcijum i magnezijum

- gvozide, bakarivitamin C

- vitamin B, fosfor, kalcijum i magnezijum

- cink, bakari vitamin A

- selenivitamini A, CiE

Minerali i vitamini su potrebni organizmu u manjim ili vecim koli€¢inama.
S tim u verzi, postoje tablice preporucenog dnevnog unosa za svaki vita-
min ili mineral ponaosob, kao i gornja granica dnevnog unosa jer kao i
smanjeni, i povecani dnevni unos nekih vitamina moze dovesti do ozbiljnih
poremecaja u organizmu. Obavezno pogledaj na pakovanju ili uputstvo
za upotrebu preparata, da nikako prekoracis preporucene dnevne doze
(ako se neki sastojak nalazi u vise preparata koje koristis, obavezno saberi
njegovu ukupnu koli¢inu) i konsultuj svog lekara pre pocetka bilo koje do-
datne terapije suplementima.

O namirnicama

ZITARICE se nalaze u namirnicama kao §to su hleb, razna peciva i testa,
kukuruzne i ostale vrste pahuljica. One su hranljive a dosta se koriste u
nasoj sredini. Ove namirnice, zavisno od njihovog kvaliteta, imaju velike ko-
licine uglianih hidrata, malo proteina i malo minerala. One takode, sadrze
i neke vitamine (najvise iz B grupe, zatim vitamin D i E) i dijetalna viakna.
One predsTovaoA u osnov ishrane ali u ograniCenoj koliCini §to samim tim
zahteva da se ishrana upofpuni jer zitarice fokom prerade gube hranljivu
vrednost pa se preporucugu proizvodi koji se prave od takozvanog inte-
gralnog brasna. Nije tako fesko naci u prodaji namirnice napravijene od
manje obradenog zrna zitarice.



MESO koje je problemati¢no za zdravu ishranu je preradeno tj. konzervira-
no meso — suhomesnati proizvodi, jer je bogato solima i konzervansima koji
na duge staze Stetno uticu na organizam. Pretezno se preporucuju zivinsko
meso koje obiluje visokovrednim belancevinama, kao i nekim drugim ma-
terijama kao $to su kalijum, magnezijum, gvozde, nijacin i cink. Organizam
5 puta bolje iskoris¢ava gvozde iz zivinskog mesa nego neorganski oblik
gvozda iz hrane biljnog porekla.

Medutim, zivinsko meso je podlezno bakterijskim zagadenjima (salmone-
lla) i zbog toga treba biti narocito oprezan. Treba da znas da se virus ove
zarazne bolesti unistava na 70 stepeni, tako da Zivinsko meso koje se dobro
termicki obradi nije opasno po zdravlje ljudil ]

Teletina je odliéon%'e izvor vitamina B grupe (ukljuCujuci rzjji'ocin -vitamin
B3 i vitamine B6 i B12). Takode, odliCan je izvor gvozda, a radi boljeg iskori-
s¢avanja gvozda iz mesa, teletinu treba da kombinujes sa hranom boga-
tom vitaminom C. TeleCe meso ima vise nijacina i kalcijuma od iune’rine i
svinjetine, ukusnije je od govedine i za njegovo pripremanje potrebno je
manje vremena.

Jagnjece meso sadrzi mnoge vazne vitamine i minerale, pa je odlican
izvor belancevina, gvozda, cinka, kalijuma i vitamina B. Kvalitetnija je ja-
gnjetina sa planina, nego ravnicarska.

Riba je kao namirnica od davnina zauzimala vazno mesto u ishrani ljudi.
Hranljiva vrednost mesa riba zavisi od vrste, pola, starosti, nacina ishrane i
hemijskog sastava ribe. Riblje meso sadrzi belancevine koje se u poredenju
sa belancevinama drugih vrsta mesa odlikuju lakSom apsorpcijom, boljim
iskoris¢enjem hranjivih materija, povoljnijem aminokiselinskim sastavom.
Meso riba sadrzi:

57 - 80 % vode

12 - 21 % proteina

0.5 - 28 % moast o o )
mala kolicina 0.5-1 % ugljenih hidrata, znacajne kolicine fluora, natrijum-
hlorida i vitamine rastvorljive u mastima (A, Ei D)

Potrebno je naglasiti da riba, posebno morska, kolicinom joda nadmasuje
sve druge izvore tog vaznog mikro elementa. Od mineralnih elemenata u
ribi ima kalijuma, natrijuma, kalcijuma, mo%nezijumo, fosfora, hlora, sum-
pora, gvozda, cinka i bakra koji organizmu sluze 1li kao gradivni materijal ili
kao zastitne materije 1j. Stite organizam od bolestii jacaju ga).

Pojedine vrste riba sadrze dokosaheksnu kiselinu (DHAR koja smanjuje
agresivno pono§onge u stresnim situacijoma. DHA se nalazi u masti riba
kao §to su haringa, losos i skusa, a sastavni je i deo fosfolipida u mozgu.



Neki strucnjaci smatraju da ljudi u stresnim situacijoma treba da zamene
Cokaladu ribom.

Kod kultura koje konzumiraju veliku koli€inu ribe u svojoj ishrani (Medite-
ranske zemlje, Eskimi i Japanci) smanjena je stopa oboljenja od mnogih
bolesti, kao §to je dijabetes, rak, srcana oboljenja.

LIVINSKO (KOKOSIJE) JAJE je specificna namirnica koja ima veliku bioloSku
vrednost jer sadrzi sve aminokiseline koje su potrebne coveku, a osim foga
sadrzi i masti, mineralne materije i neke vitamine (B2, Ai D). Kokodije jaje
ima visok procenat holesterola pa je preporucliivo da se konzumiraju u
ogranic¢enim koli¢inama tj. 2-3 puta nedeljno.

MLEKO i MLECNI PROIZVODI su odlican izvor hronéjivih materija, poseb-
no kalcijuma i nekih vitamina. Neki mlecni proizvodi su zdraviji od drugih
zbog koli¢ine zasi¢enih masti koje sadrze. Preporucuju se mleka sa niskim
procentom masti, jogurt, kiselo mleko i mladi, beli sirevi. Treba izbegava-
ti (barem u velikim koli¢Cinama) punomasno mleko i proizvode kao $to su
pavlaka, masni, tvrdi sirevi, kajmak i vocni jogurti a preporucena koli¢ina
podrazumeva 2-3 puta dnevno cadu jogurta li kiselog mleka od 2dcl, par-
Ce sira ili dve Solje (obranog) mleka.

VOCE i POVRCE bi trebalo konzumirati velike koli¢ine voca i povréa jer
bogatstvo mineralima, vitaminima i biljnim viaknima. Osim ukoliko nije sa-
stojak neke pite, kolaca ili kombinovano sa margarinom, voce i povrée je
niskokalori¢no i sadrzi vrlo male kolicCine masnoca - izuzev avokada, ko-
kosa i maslina. S obzirom da voce i dobar deo povréa ne treba posebno
pripremati, dovolino ga je opratiispremno je za upotrebu.

Ukoliko je moguce, jedi $to Cesée sveze voce i povrée, osim §to ne zahteva
komplikovanu pripremu, Cesto je zdravije. Kuvaj ceS¢e nego da ga priis,
jer#'e bareno zdravije, a svakako i jednostavnije. Kupuj onoliko koliko fije je
potrebno. Svezeg vocaipovréa u frznicamaiu piljarnicamaima svaki dan
pa nije potrebno stvarati zalihe, ili ukoliko ipak kupujes vece koliCine, kupi
| zrelo i nezrelo; najpre potrodite zrelo, nezrelo moze duze trajati. Ukoliko
koristis konzervirano povrce i voce, nemoj ga dugo drzati otvoreno, poku-
Saj da ga potrosis ¢im ga otvoris. Drzi voce 1 povrce na mestu gde ga lako
vidi§, na taj nacin ¢es ga brze potrositi.

VODA i DRUGE TECNOSTI kao i hrana neophodna je za Zivot i normalno
funkcionisanje organizma zato je ne trebaizostavljatiiz svakodnevne ishra-
ne. Ua prosecnog coveka neophodno je unositi oko 21 ili oko 8 ¢asa dok



u letnjim periodima ili ako dosta vezbas potrebno je da unosis i vece koli-
Cine.

U sluCaju da vec koristis ARV terapiju potrebno je da unosis vise tecnosti -
vode, Cajevi, sokovi. Nekada je veoma tesko fo sve iskombinovati ali moras
da pokusas. Zato je izuzetno vazno da, ukoliko postoje posebne potrebe,
savet u vezi sa unosom tecnosti potrazi od svog lekara.

Priprema hrane

KUVANJE - Najbolji nacin pripremanja mesa jeste kuvanje, jer na ovaj na-
¢in manje dolazi do razgradnje hranijljivin sastojaka u samom mesu, a i ne
zahteva dodavanje masti kako bi se pripremilo.,

DINSTANJE - Meso je svarljivije kada se izdinsta. Cureée meso je najkvalitet-
nije od novembra do februara, a od nJe%o se U sitnim komadima pripre-
maju i gotova jela, kao sto su: pilav, paprikas, Corbe i druga.

PECENJE - PeCenje je takode proces termiCke obrade hrane koji omogu-
¢uje oCuvanje hranjliih materija u vecoj meri nego $to je fo slucaj sa, na
primer, przenjem.

PRZENJE - Przenje je metod obrade namirnica koji podrazumeva potapa-
nje hrane u vrelo ulje ili mast. Sve dok je ulje dovoIJno vru¢e a hrana nije
stajala u potopliena u ulju previse dugo, nece doci do penetracije ulja u
hranu zbog toka isparavanja vode iz hrane. Ukoliko se pak hrana priprema
u ulju previse dugo, veliki deo vode iz hrane ¢e nestatii samim tim ¢e dodi
do penetracije ulja u hranu. Prava temperatura zavisi od debljine i vrste
namirnica ali'u vecini slucajeva ona se kre¢e od 1750C do 1950C.

FIZICKE AKTIVNOSTI

Svako moze imati koristi od neko? vida fiziCke aktivnosti i doziveti pobolj-
sanje ukupnog nivoa zdravlja i blagostanja. HIV pozitivne osobe takode
smeLI imogu da UprOZI’\JOVGJU sve vrste f2|ck|h vezbi, uz pravilan program i
prethodnu proveru opsteg psihofiziCkog zdavlja kod lekara, Umereno vez-
panje blagotvorno deluje na imuni sistem, moze poboljsati raspolozenje i
biti dobar nacin odrzavanja slike o sebi kao o zdravoj osobi. Pored popu-
larnih vidova vezbanja poput voznje bicikle, aerobika, fréanja, i dizanja
tegova, postoje i drug| vidovi vezbanja koji se odnose na pokretanje tela,
poput joge koja pomaze da misi¢i odrze tonus, dok istovremeno poseduje

medl’ro’rlvne il opustajuce osobine. Vodi racuna da se dovoljno odmoros



Ako vezbas svaki dan odmaraj se bar jedan dan u nedelji.

ODMOR / SPAVANJE

San je sustinski deo zdravog Zivota jer je to period kada se telo odmara i
oporavlja. Zdrav, redovan san je osnova za dobro funkcionisanje organiz-
ma. Osam satisna je vise nego dovoljno za normalno funkcionisanje preko
dana, mada je svaki Covek prica za sebe.

Nemoj da se feras da spavas, ako fi se ne spava ili da ustajes iz kreveta
nenaspavan(a) ako ne moras. Slusaj svoj organizam i organizuj se po tome.
Bitno je da sve vreme koje prespavas, prespavas zdravo i bez trzanja. Nas
savet je da iskljucis zvuk i vibraciju na mobilnom telefonu (osim, naravno
ako ne ocekujes neki izuzetno bitan i znacajan poziv) da te ne bi ometao
U spavanju i opustanju. Ako praktikujes da ne spavas pola nodi, pokusavaj
postepeno da lezes I ustajes ranije, kako bi ti se organizam vratio u stanje
prirodnog funkcionisanja. Nikako nemoj da dozvolis da te dosada uspava.
Sto vise spavas, vise Ce ti se spavati, pa kad shvatis da ti je dosadno i da
te faista dosada vuce ka krevetu, izadi napodje, prosetayjili uzmi da Citas
nesto. Svakako Ce ti vise koristiti nego lezanje u krevetu.

Ukoliko lose ili vrlo malo spavas, to ne treba da te cudi jer u nase vreme,
¢ak i u normalnim uslovima, nije lako spavati zdravim, okrepljuju¢im snom,
niti sanjati lepe snove koji nas pune energijom. Savremeni fempo Zzivota,
posebno kod mladih ljudi, ne ostavlja dovoljno vremena za spavanije.

Pored toga, mnogi ljudi po saznanju da su inficirani HIV virusom prezive
Sok $to je uzrok su nesanici, nervozi, uznemirenosti i drugim sli¢nim fego-
bama, posebno u popodnevnim i vecCernjim Casovima. Nedostatak sna
vrlo brzo dovodi do smanjenja koncentracije, brzine reokci#o, sposobnosti
opazanja i pamcenja, do povecanja nervne iscrplienosti, fiziCkog umora,
pretjierane razdrazljivosti. Dovoljno je da ne odspavas Cetiri sata od ne-
ophodnih osam i vadi pokreti ¢e za 45% biti usporeniji. Ako ne spavas 48
sati, izgubices sposobnost da usredsredis vid. Posle tri dana bez sna, ljudi
gube pamcenje ili imaju halucinacije, a ukoliko su deset dana liseni sna,
licnost im je pofpuno dezorijentisana, gotovo dezintegrisana. Sve fo utice
na slablienje imunoloskog sistem, pa je organizam podlozniji infekcijama
i bolesti. Istrazivanja ukazuju da dugorocni manjak sna utice na pojavu i
razvoj dijabetesa i gojaznosti i pogoduje stvaranju uslova za kancerogena
oboljenja, pre svega rak dojke.



Zamor se moze leCiti samo odmorom i zato treba slediti prirodni ritam koji
nam je, po svemu sudeci, genetski fiksiran, a to jednostavno znadi - danju
biti budan i aktivan, a no¢u spavati.

Nekoliko dobrih saveta kako da se dobro naspavas

Uglavnom se savetuje da se ustajes i lezes u isto vreme. | drevnoj medicini
je bilo poznato da je period izmedu dvadeset tri i jednog sata posle po-
noci vreme najzdravijeg sna - koje se ne moze nicim nadoknaditi. U fom
periodu centralni nervni sistem radi na no#mzem nivou i tada se najbolje
relaksiraju sve funkcije organizma, narocCito imunitet. Spavanje danju se
ne preporucuje, cok ni posle besanih nodi, jer razbija ritam smenjivanja
budnog stanja i sna.

Da bi ti san bio laksi, potrebno je napraviti prelaz izmedu aktivnog (bud-
nog) stanja i spavanja. Odvojite za to pola sata - napravite od toga Cak
mali rl’ruol kao da se spremate za putova C{e u samog sebe. U toku tih pola
sata, pred leganje, primenite neke od sledeéih saveta:

- Recimo, ne slusaj bu¢nu muziku bar pola sata pre odlaska u krevet, ali mo-
ze$ laganu i harmonicnu, koja usporava sréani ritam, smiruje duh i oslobada
pozitivne snage podsvesti. Tako stvarasd i blagotvornu zvucnu barijeru o koju
se odbija eventualna buka sa ulice ili Cujan razgovor iz susedne sobe. Mozes
koristiti | kasete sa Sumovima iz prirode: talasi mora, Sum reke, cvrkut ptica,
sum vetra i slicno - sve to pogoduje pojavi mozdanih alfa i teta talasa koji su
karakteristicni za stanje opustanja i uspavljivanja.

- Na dobar san povoljno deluje tusiranje ili kupanje u mlakoj vodi. Dokazano
je da mlaka voda podstiCe pojavu mozdanih alfa talasa, karakteristicnih -
kao sto smo rekli - za stanje opustenosti i uspavljivanja; pretopla voda pak
ima suprotan efekat i moze da sprijeci dobar san. Ukoliko u vodu dodas i
nekoliko kapi aromati¢nog ulja, to ¢e te dodatno pripremiti za san.

- Vaino je i da na spavanje ided pozitivno raspoloZen, verujuci da Ce te spa-
vanje okrepiti i doneti tilepe snove. Ako si se nervirao/nervirala ili uzbudivao/
uzbudivala u toku dgna, moze se desiti da ne mozes da zaspis ili da te muce
uznemirujuci snovi. Cak i ako se ne setis samih snova, probudic¢es se s nepri-
jatnim oseCanjem. Da bi se to izbjego oterajte neprijatne, crne misli pozitiv-
nim sugestijama pre nego $fo legnes, a posebno se oslobodi straha da ne
mozete zaspati. Jedan od glavnih uzroka nesanice jeste upravo strah od nje.
Sta god da se desavalo u foku dana, frudite se da fo ne prenosis u no¢. Zato
je potrebno zapoceti sa opustanjem da bi se otklonile posljedice stresa i na-



petosti. Telesno opustanje je osnovni deo pripreme za san, a kontrola disanja
Jjedan je od najvaznijih metoda da se ono postigne. Najjednostavniji nacin
za to je da, dok u sebi brojis do Cetiri, duboko udahnete vazduh. Onda isto
toliko vremena zadrZzi vozduh U sebi, a zatim izdahni, opet brojeci do Cetiri.

- Dobro je pred spavanje popiti Solju Caja, foplog mlijeka ili jogurt. Poznato je
da neki jaki Cajevi ili jaka kafa ugrozavaju san, aliipak, mnoge vrste Cajeva:
lipa, kamilica, lavanda, valerijana, mati¢njak itd. imaju sedativno dejstvo i
mogu da poboljSaju san. Nadi vremena da popije§ polako ¢aj, koncentrisi se
potpuno na ukus i osecaj topline.

- UZivaj u potpunom ljubavnom Zivotu. Zagrljaj i maZenje su veoma blago-
tvorna prirodna umirujuéa sredstva

- Bavljenje sportom, rekreacijom ili Setnja u toku dana posebno su korisni.
FiziCka aktfivnost pomaze oslobadanju od nervne napetosti, ali s tim aktivno-
stima treba prekinuti u ranim vecernjim ¢asovima, najmanje Cetiri Casa prije
odlaska u krevet.

- Takode i sa infelektualnim radom treba prekinuti ranije (u ranim vecernjim
Sosovimo), kako bi mogli da se srede ufisci posle napornog i uzbudljivog
ana.

- Ako vec gledas filmove, bar izbegavaj one sa nasiljiem ili nekim drugim
teSkim sadrzajem, jer u suprotnom stresne scene mogu tvoje snove ispuniti
strahom.

- Na prvi znak pospanosti (zevanje) idi odmah u krevet. Ako propustis tu prili-
ku, ili ako ne uspes da zaspis u narednih 15ili 20 minuta, moraces da sacekas
slededi ciklus koji nastupa tek za oko sat i po. Zato je najbolje da ustanes i fo
vreme iskoristi da se pozabavis nekakvim poslom; noglosovomo ne ostaj u
krevetu, veC ustanite. U protivnom, do pocetka sledeceg ciklusa samo ces se
nepotrebno izmuciti prevrtanjem s jedne na drugu stranu i mislima koje Ce te
mimo tvoje volje saletati - a to moze Ccak i da te sasvim rasani i da ne mozes
zaspati sve do jutra.

- Za odmor i prijatan san bitan je i odgovarajudi krevet, koji treba da sluzi
iskljuCivo za spavanje (i vodenje ljubavi), a ne i za gledanje TV-a. On treba
da sadrzi $to manje metala; a od davnina je poznato da krevet treba po-
staviti u pravcu severoistok - jugozapad, sa jastukom na severnoj strani zbog
zemljinog magnetnog polja. Spovcmje na odgovargjuc¢em duseku je takode
vazno, jer garantuje 50 minuta duze spavanje. Mrsavijim osobama se pre-
porucule meksi dusek, dok gojaznima Cvrici | deblji. Oni koji imaju bolove u
ledima treba da koriste Cvrstiravan lezaj. Spavanje bez jastuka se ne prepo-
ruCuje. Vrat mora imati potporu, inace kicma postaje napeta, $to ugrozava
san. Vodiracuna o fome kada biras jastuk.



Vecernji obrok i san

Da ne bi imao/imala problema sa spavanjem (nesanica, frzanje iz sna,
prekidanje sna, kosSmariisl.) povediracunaio tome sta ¢esikada vecera-
fi. Ne idi u krevet gladan/gladna, ali nemoj se ni prejedati. Najbolje je da
izmedu vecere i odlaska na spavanje prode nekoliko sati; a ako u nevre-
me ogladnis, zavaraj apetit nekim sladim vocem, kao $to su jabuke, urme,
suve smokve ili grozde. Ako nemas probleme sa varenjem, mozes pojesti i
jednu bananu ill popiti ¢asu voénog soka od jabuke, breskve, kajsije. Koka-
kola i druga sli¢na pi¢a koja sadrze kofein se ne preporucuju.
Po(;’roTj.e.nomirnice koje vas ometaju da zaspite i one koje deluju kao blagi
sedatfivi.

- Pre spavanja ne tfreba jesti previse masnoce, pecena jela, sosove ilj slat-
kise. Umereni obrok sa svim potrebnim sastojcima u ranim vecernjim Caso-
vima (posle dvadeset jedan sat Zeludcani sokovi prestaju da se luce) moze
da doprinese boljem snu. Jake Cajeve, kafu, Cokoladu, gazirane napitke,
cigaretfe i alkohol svakako freba izbegavati nekoliko sati pre spavanja.

- Sto se fice kuhinjske soli, ona je neprijatelj sna broj jedan. Da bi je elimi-
nisali, bubrezi su primorani na prekovremeni rad koji iziskuje veliku kolicinu
vode, zbog Cega dolazi do Cestog budenja da bi se pila voda. Takode, na
minimum freba smanjiti unosenje hrane koja sadrzi dosta soli, kao sto su,
na primer, suhomesnati proizvodi i senf. Mnogo je bolje napraviti Corbu od
svezeg povrca, jer se lako vari.

- Slatkisi takode mogu biti smetnja dobrom snu. U Cokoladi, kazu stru¢njaci,
postoje dve supstance koje iritiraju nervni sistem, pa se zato preporucuje
da se izbegava pred pocinak; a fako isto i forta, keks, puding.

- Testenina i crni hleb su dobra prirodna umiruju€a sredstva, koja uti€u na
proizvodnju seratoning, poznatijeg kao hormon dobrog raspolozenja bu-
duci da povecava koli¢inu insulina u krvi.

- Zelenu salatu je korisno jesti uz veceru jer sadrzi jednu vrstu beliCastog
mleka koje ima sedativno dejstvo. Odlicni su i bell i cri luk, kao i zeleni
radic (cikorija).

- Tikva, koja je puna magnezijuma i kalcijuma, povrce je sa najvise umiru-
jucih sredstava. U kombinaciji sa pirincem, najbolja je porcija za lak san.



Lekovi za spavanje

Tablete za spavanje osiguravaju neprekidan san, aliga s druge strane Cine
povrinim, plitkim; odnosno, u tom slucaju, kraci je duboki san koji okre-
glege, zbog ¢ega nocni odmor nije toliko delotvoran koliko bi trebalo da

ude, a Cesto izostaje i faza u kojoj se sanja. Istina, tablete za spavanje
najnovije generacije ne menjaju sfruktura sna, aine stvaraju zavisnost - al
idealne pilule za zdrav, okrepljujuci san koji bi bio identi¢an fizioloskom snu,
jos nema. Lekove za spavanje ne smes uzimati bez striktne kontrole lekara
specijaliste. Nepravilno koris¢enje lekova za spavanje moze pogoriati pro-
blemiili na duZe staze napraviti neki dodatni.

LICNA HIGIJENA ili primarna briga o zdravlju

Higijena je neobic¢no vazna kada Zivis sa HIV-om iz viSe razloga. Zbog HIV
virusa tvoj organizam je podlozniji raznim infekcijama koje postoje u spolj-
njem svetu pa je zbog toga veoma vazno da redovno odrzavas higijenu
svoga tela, kao i higijenu svog okruzenja. To podrazumeva da:

- redovno peres ruke kada dodes od spolja, posebno kad se vozis javnim
prevozom, toplom vodom i sapunom

- barem jednom dnevno operes svoje telo toplom vodom i sapunom; po-
sebno obrati paznju na genitalije koje su oseftljivije na virusne, bakteriske i
gljiivicne infekcije

-redovno peri zube, minimum dva puta dnevno - ujutru i uvece

- vodi racuna svezini hrane koju pripremas; ako jedes brzu hranu koja se
kupuje na kioscima frudi se da to budu proverena mesta

- dobro operi voce i povrée pre pripreme

- rgdovno odrzavaj higijenu Citavog stana - kuhinje, kupatila i spavace
sobe

PrenosSenje HIV-a i higijena

Drugi ljudimogu biti izlozeniriziku od infekcije HIV-om jer se u tvom Citavom
organizmu, manije ili vise, nalazi HIV virus — u krvi, ukljucuju¢i menstrualnu,
spermi (seme), ili maj¢inom mleku, i moze teze ili lakSe uci u telo druge
osobe. lako HIV postoji i drugim telesnim tecnostima kao $to su suze, plju-
vacka, presemena teCnost, znoj njima se nije moguce inficirati. Ne moras
da preduzimas bilo kakve posebne mere zastite drugih kod kuce, u skoli ili



na poslu, mozes koristi isti toalet ili pribor za jelo bez rizika da se neko drugi
inficira HIV-om. Osim HIV-a postoje preporuke u vezi sa higijenom koje se
odnose na sve ljude:

- Krv i otpadni proizvodi - spreci druge da dodu u kontakt sa tvojom krvlju
i nemoj dolazifi u kontakt sa fudom krvlju. Krvave zavoje stavi u plasticny
kesicu i baci ih smesta u korpu za otpatke. Verovatno je da HIV ne mozes
preneti mokracom, izmetom ili povracka iako ovo moze sadrzati krv koju
je nemoguce videti. Preproucljivo je koris¢enje plasti¢nih rukavica kada
Ciste, a zatim oprati ruke sapunom i vodom i sve predmete koji su bili u
kontaktu sa krvlju i ostalim otpadnim proizvodima;

- Cetkica za zube i brijac. Koristi samo sopstvenu Cetkicu za zube i brijac,
koliko je poznato HIV se io§ nikad do sada nije preneo Cetkicom za zube li
brijacem, ali deliti ove stvari nije higijenski;

Redovna ginekoloska kontrola — za devojke

HIV pozitivhe Zene su vise izloZzene infekcijama zato je redovna poseta gi-
nekologu veoma vazna.
Jedna od tri HIV pozitivhe Zene nema normalan bris. Ovaj ginekoloski pro-
blem je posledica povreda grlica materice koje su nastale usled papiloma
virusa, kojiizaziva prelaznu infekciju. Kod HIV pozitivnih Zena, uzimanje ARV
terapije i pad imuniteta izazvan virusom pogoduju nastanku papiloma vi-
rusa. Dakle, veoma je vazino da se redovno informised o svim mogucim
komplikacijama i da na vreme pocnes Iec“:en%e bilo koje oportunistiCke in-
fekcije ukoliko je imas, koja ce u suprotnom inficiratii druge Celije i na kraju
dovesti do raka materice. PreporuCuje se da HIV pozitivne zene odlaze na

inekoloski pregled dva puta godisnje.

uocene sa HIV-om, mladim devojkama je potfrebno zaista mnogo vreme-
na za adaptaciju da bi mogle da ulazu u poslovni, ljubavnii drustveni Zivot,
Mnoge zene pate, depresivne su iimaju suicidne ideje. Ako naucis da zivis
sa boles¢u i ako se pomirs sa njom, sve Ce ti biti mnogo lakse. Jednostvano
prihvati sebe onakvu kakva jesil

Redovna poseta urologu — za muskarce
Muskarci mnogo manje obolevaju od nekih polno prenosivih infekci]lo. Bez

obzira na to, neophodno je da redovno posecujes urologa i kontrolises
svoje svoje genitalno zdravlje.



Problem kod muskaraca, kad su u pitanju neke infekcije kao $to su kondilo-
mi ili genitalne bradavice, je taj sto se simptomi sporo pojavljuju (nekada i
posle dve godine) a onda se infekcije sporo i fesko lece.

Postoje neke polno prenosive bolesti kao $to je hlamidija koja se moze oral-
nim sexom preneti na usta i na ocil Zato je veoma vazno da redovno po-
secujes lekara specijalistu.

2. MENTALNO ZDRAVLJE

Vecina ljudi vr.emenom nauce kako da se bore sa problemima i iza-
zovima koje zivot sa HIV-om nosi. Neki Cak uspevaju da nadu novi,
drugadiji smisao zivota nego sto su imali pre infekcije HIV-om. Me-
dutim, pojedini se suoCe sa nekim emocionalnim problemima ko*l-
ma se freba pozabaviti ili mentalnim bolestima koje se moraju leciti.
Mentalno zdravlje je jedan od kljucnih Cinilaca za uspesnost leCenja

HIV infekcije.

Stres

Stres se smatra za bolest koja je prouzrokovana usred poremecaja rav-
noteze u oragnizmu pod dejstvom raznih spoljasnih i unu’rroEn;ih Cinilaca.
Stres je skup nespecificnih reakcijg Covekovog organizma na stetne fakto-
re iz radnog i zivotnog okruzenja. Stetni faktori iz Covekovog okruzenja ak-
tiviraju adaptacioni mehanizam u organizmu kako bi se organizam zastitio
uspostvaljanjem ravnoteze sa sredinom. Kako se boris sa sfresom pravi ra-
zliku u tome kako ¢es se izboriti sa svojim osec¢anjima zbog HIV infekcije.
PreviSe stresa moze uticati na tvoje zdravlje. | da nema HIV-q, stres je u
okruzenju u kome zivimo veoma Cesta pojava. Na psihicko zdravlje moze
uticati mnogo toga - od (ne)uspeha u skoli, na fakultety, poslu, do odnosa
u porodici, sa prijateljima. Veoma je vazno da kontrolises taj aspekt svog
Zivota jer uCestalistres dovodi do tezih oblika psihickih poremecaja kao $to
je anksioznost. To je psihicki poremecaj koji izaziva stanje neobjasnjivog i
konstantnog nemira I neugodnog osecaja, straha sve do panike, unutras-
nji nemir koji se moze manifestovati i na telesne funcije.

Mozda ¢es zeleti da istrazis nacine smanjenja stresa u svom Zivotu. Vezba-
nje moze biti dobar nacin, kao i joga, masaza, i drugi vidovi meditacije i
relaksacije. U nekim zdravstvenim centrima, npr. domovi zdravlja, nude



besplatnu masazu ili programe kontrole stresa. Aktivnosti u kojima uzivate,
poput Citanja, §e’ron'g:1, odlaska u bioskop itd. mogu ti pomoci da smanjis
stres i da se osecas bolje. Neki ljudi koriste spiritualno istrazivanje kao vid
pronalazenja unutrasnjeg mira i smonﬂenﬁ)o stresa. Takode, mozes razgo-
varati sa nekim iz PLHIV organizacija ili obliznje bolnice. Postoje knjige o
tehnikama redukcije stresa. Stres se moze smanijiti otklanjanjem drugih pro-
blema iz Zivota. Neki se ljudi osecaju bolje kada ostave nasilnog partnera,
kada se zaposle, ostave posao, pronadu bolje mesto za zivot, ili naprave
neku drugu promenu. Kao osoba koja Zivi sa HIV-om, mozes otkriti da po-
s’ro}ii pritisak na tebe da prilagodis svoj zivot novonastaloj situaciji. Ovaj
pritisak Cesto potiCe od ljudi koji te vole ali imaju svoje sopstvene ideje
oko toga kako bi trebalo da se ponasas. To takode moze izazvati stres kod
tebe. Utom slucaju probaj da pomognes ljudima koji ti sugerisu kako treba
da se ponasas tako sto ¢es objasniti da je nacin na koji Zivis tvoja stvar.

Depresija

Depresija je Cest problem vezan za mentalno zdravlje PLHIV. Na depresiju
uticu i faktori poput bolesti zavisnosti, porodi¢na istorija depresije, nedo-
statak podrike, stigma. Ljudi Cesto govore da su depresivni kada se frenut-
no_osecaju tuzno ili bezvolino. Depresija je poremecaj ko{i podrazumeva
najmanje dve nedege depresivnog raspolozenja ili gubitak interesovanija
il oseCaja uzivanja. Simptomi su:

- smanjena aktivnost

- nesanica ili preterano spavanje

- umor ili gubitak energije

- znacajna promena tezine

- osecanja bezvrednostiili preterani osecaj krivice
- osoba se osamljuje, izoluje od drugih

- smanjena sposobnost mislienja i koncentracije

- stalne misli o smrti

Depresija se fretira razlicitim vrstama psihoterapije ali i medikamentima.
Posledice neleCene depresije su velike, zato je leCenje neophodno.



SUICID (samoubistvo) i posledice

Nase drustvo se ne bavi otvoreno ovom temom. Ljudi ne govore mnogo
o smrfi, pa ¢es se mozda pitati da li je u redu ako sada cesce razmisljas o
smrti, nego ranije. Mozda ce fe ta ’remo okupirati kada se razbolis ili testo-
vi pokazu 103 rezultat. Razmislianje o smrti dovodi do osecanja da vreme
istiCe i da neces uspeti da ostvari§ svoje snove i cilieve. Sa druge strane
rozm|sljon#e o smrti ti moze pomodi da se fokusira$ na ono §ta je bitno u
tvom zivotu

Pominjemo samoubistvo Jer#e ljudima vrlo neprijatno da razgovaraju o
ovoj temi. U nadoj kulturije to fabu tema i drustvo uglavnom i gnonse posto-
janje ovog problema. Milion ljudi godisnje umre usled posledica oduzima-
nja sopstvenog zivota u celom svetu. Stope suicida medu miadim ljudima
su U foj meri porasle da su oni postali grupa pod najvecim rizikom u jednoj
trecini svih zemalja.

Neki ljudi razmisljaju o samoubistvu kada dode do situacije koje njima de-
luju bemzlozne Jedan od faktora rizika je svakako i hroni¢na, neizleCiva
bolest kao Sto je HIV/AIDS. Ako fe suicidne misli sve jaCe okupiraju ili se
nastave vise dono ne panici i nemoj ih drzati za sebe. Mozes OTICI kod
savetnika ili pmhuotro Postoje i telefonske linije koje pruzaju poverljivu emo-
tivnu podriku osobama u kriziirade na prevena i sumdo Centar Srce radi
svakog dana od 14 do 23 Casova. Telefon na koji ih mozes kontaktirati je
021/66 23 393

Faktori rizika

Samoubistvo je slozena pojava na koju utice veliki broj Cinioca, ipak suici-
dalnirizik je veci tamo gde postoji:

- mentalni poremecaj, posebno depresija, potom shizofrenija, poremeca;
licnosti ili anksiozni poremeca)

- alkoholizam i druge zavisnosti od psihoaktivnih supstanci

- hroni¢nal ili neizleCiva bolest, narocito ako je udruzeno sa jakim bolovima
i patnjom

- psihicka kriza (bilo da je izazvana gubitkom bliske osobe, prekidom emo-
tfivne veze, gubitkom posla, neuspehom u obrazovanju, porodi¢nim pro-
blemima itd., ilirazvojnog karaktera — npr. Adolescentska kriza)

- pretrplienja tfrauma ili zlostavljanje

- rani pokusaj samoubistva

- iznenadna smrt Clana porodice ili bliskog prijatelja



Inaci upozorenja

lako moze biti impulsivno, veliki broj pojedinaca koji su pokuiali ili izvrsili
samoubistvo, predhodno su intenzivno razmisljali o tome, odlucujuci se da
li da to ucine I planirajuci kako, kada i gde. Zato je jako vazno znati znake
Qvog procesa i da se moze ponuditi ilipotraziti pomoc.

Cak oko 80% ljudi pre samoubistva neko vreme pokazuju neke od sledecih
znakova: promene licnosti; promene ponasanja; promene u spavan|u; pro-
mene u navikama ishrane; gubitak interesovanja za prijatelje, sex, hobije i
sl; preterana briga:; strah od gubitka kontrole, ludila; opterecenost oseca-
njem krivice, stida i samomrznje; gubitak nade za buduénost; zloupotre-
ba droge i alkohola; gubitak posla, volijene osobe, novca, statusa, vere,
samopostovan|a; sredui'u poslove, dugove, pozdravljaju se sa prijateljima
i rodbinom, poklanjaju licne stvari; imaju suicidalne impulse, ideje, izjave,
planove, po U§OVOH'U samoubistvo; ponadaju se na nacin koji ih moze do-
vesti u opasnost; bili su ili jesu Zrtve zlostavljanja; u sukobu su sa zakonom.
Naravno, svaka od ovih karakteristika sama po sebi ne mora znaciti da
osoba ima suicidalne namere, ali kombinacija nekoliko njih ¢esto upuluje
na povecani rizik od samoubistva.

Pronadi za sebe terapiju

Ako ne mozes da pronades nacin da se izboris sa nekom sitfuacijom, ako
se osecCas prezasiceno, ili trazis neki drugaciji nacin da se izboris sa svo-
jim emoftivnim ili drugim pitanjima, mozes ofi¢i kod terapeuta. Treba da
znas da postoje razliCite vrste terapeuta, ukljucujuci psihologe, psihijatre,
vrinjacke PLHIV savetnike i verske terapeute, duhovnike. Jedni pripadaju
zvani¢nim drzavnim institucijama i operisu terminima moderne medicine
i psihijatrije, drugi kombinuju i prilagodavaju pristupe usagladavajuci do-
mete razliCitih metoda. A fu su i oni samouki tj. samozvani uCitelji nezva-
niCnih Skola ili njihovih denominacija. Najmanje je bitno sta je moderno,
koliko je vazino izabrati pristup koji bi tebi najvise odgovarao. Neki pristupi
akcenat stavljaju na racionalnom, kognitivnom, na emocijama, ili na do-
godojimo iz proslosti.

sihijatri su lekari (zavrsili su medicinski fakultet) sa specijalizacijom iz psi-
hijatrije i izabrane edukacije iz jedne ili viSe terapeutskih Skola. | psihijatrii
psiholozi mogu da zavrse istu edukaciju iz neke terapijske Skole i da imaju
dobar pristup ka klijentu. Vazna razlika je u tome je psihijatar zavrsio medi-
cinski fakultet zbog Cega moze da prepise nekilek (recimo, antidepresiv),



dok psiholog vrsi psiholoska savetovanja i ne moze da savetuje ili prepise
nijedan lek. Pogresno je misliti da su ,,laksi sluCajevi* za psihologa a tezi za
wpsihijatra". Za dobrog farapeuta vaznija je kasnija edukacija ili specijali-
zacija, po pravilu u okviru nekog medunarodnog udruzenja. Tako postoji
medunarodno udruzenje terapeuta koja izdaje licence i prati rad terape-
uta: psihoanalize, analiticke psihologije, kognitivno-bihejvioralne terapije,
gestalta terapije, integrativne, telesne i drugih. Vazna distinkcija je u tome
sto neke zahtevaju dugotrajno posvecivanje, dok se druge fokusiraju na
brzo uklanjanje simptoma i krace traju. Pre nego Sto zakazes seansu raspi-
taj se o obuci koju je doticna osoba imala i koje licence poseduje. Cena
|e jos jedan vazan faktor, ako trazis privatnog terapeuta ésve jedno da li
Je psiholog ili psihijatar). Cene se u fom sluCaju krecu od 2.000 dinara pa
navise za jednonedeljnu seansu od 45 minuta. Sa nekima se mozes dogo-
voriti i za manju cenu. Pri nekim klinikkama postoji psiholog-psihijatar koje
pokriva tvoje osiguranje. Takode, neke organizacije koje se bave HIV-om
Imaju ferapeute ili savetnike koji ne naplacuju svoje usluge.

Grupe za podrsku

lako nisu puno razvijene i popularne kod nas, grupe za samopomod i/ili
podriku su veoma rasprostranjene u nekim razvijenim zemljama. One su
nastale iz opravdane potrebe ljudi da se ne osecaju usamljeno, ve¢ da
razgovaraju sa ljudima koji dele zajednicke probleme. Postoje razni tipovi
grupa za podrsku, koji okupljaju Ii'ude slicnih problema, godina, seksual-
ne orjentacije i sl. Mladi PLHIV se takode okupljaju u grupe samopomodi,
razmenjuju znanja, ideje i iskustva i tako pomazu jedni drugima da izadu
na kraj sa izazovima kroz koje prolaze. Kroz razgovor, slusanje, dobijanje i
pruzanje podrske, ljudi Cesto uspevaju da nastave dalje sa Zivotom sa do-
zom nove snage i energije. Grupe mogu biti jako korisne za mlade PLHIV,
pa tako i za tebe. Neki Clanovi grupe mogu imati isti problem kao i fi, a
neki su mozda vec prosli kroz ono $to ti prolazis. U grupi mozes pob.oclﬂiqﬂ
svoje sposobnosti da se efikasnije suprostavis teskim situacijama. Znaj qie
poverljivost prvo pravilo svake grupe. Poverljivost podrazumeva da sve §to
se podeli u grupi ostaje u grupi kao i da se o privatnim zZivotima ¢lanova
grupe ne sme diskutovati van grupe.



3. POSVECENOST TRETMANU U BORBI SA HIV-om

Razumeti svoj rezultat testa na HIV i novu sifuaciju u kojoj se nalazis jeste
proces koji podrazumeva: u€enje o zivotu sa HIV-om, prilagodavanije, tra-
zenje pomodi, izgradnju novih pogleda na Zivot i njegove vrednosti. Biti HIV
pozitivan je nepovratna situacija, taj status se, za sada, ne moze promeniti,
ali se sa njim moze Ziveti.

Najvaznije od svega je briga o zdravlju. Ako jos uvek ne uzimas ferapi-
ju ipak freba da redovno posecujes svog lekara-specijalistu za HIV/AIDS
i radi§ odgovarajuée testove. Mera do koje se tvoje ponasanje slaze sa
dogovorenim preporukama lekara jeste odherenco Adherenca, odnosno
posvecenost terapiji kako se obic¢no kod nas prevodi, od ogromne je vaz-
nosti za uspeh tvog lecenja, samim tim i kvalitetnog zivota.

Lapocinjanje terapije

Kod zdrave osobede broj CD4 limfocita (Celije imunog sistema koje napa-
da HIV) izmedu 500-1500 u mm3 krvi. Kod HIV pozitivne osobe, broj virusnih
kopija raste a broj CD4 Celija opada. Kada se CD4 testom utvrdi da je broj
opao na 200-300 lekari savetuju zopocmjodje terapije. To je trenutak kada
je tvom organizmu potrebna pomocl Pored testova koji e pokazati kada
Je pravo vreme da odpocnes sa terapijom, vazna je i fVOJo spremnost za
ovaj korak. Mozda fi je HIV pozitivan status U’rvrden nedavno | potrebno fi
je_ vreme da se suocCis sa novonastalom situacijom, da saznas vise o tera-
piji. Pre koris¢enja terapije trebalo bi da znag dobre i loSe osobine lekova.
Neki lekovi mogu na pocetku izazvati vrtoglavicuy, ili dijareju, Sto nije dobro
ako je pred tobom neki vazan posao, putovanje ili ispit. Ncubolje je dasa
terapijom pocCnes onda kada imas vise slobodnog vremena, kako bi se
lakSe_prilagodio novoj situaciji. Za borbu protiv ove bolesti vazno je da
znas $to vise o terapiji, zato se informisi i razgovaraj sa_svojim lekarom. U
principu, ARV terapija se moze prolongirati. To je ono sto Ce ti struCnjaci
koji se bave HIV-om odmah reci. Ali potrebno je da znas da se pocetak
uzimanja ARV terapije moze ubrzati 1j. ti sam(a) svojim postupcima mozes
ubrzati pogorsavanje tvog imunoloskog sistema. Na to, pre svega, uticu
nepravilna ishrang, stres, prekomerno iscrpljivanje organizma itd. HIV virys
na svakog poledmco utice dru%ocue Kod nekog on veoma brzo unisfi
odbrambeni sistem organizma, kod nekoga se to deSava veoma sporo.
Iato je, bez obzira na fo, neophodno da razmotris svoje mogucnosti i §to
pre pr|logod|s nacin svog Zivota.



Anti-retrovirusna terapija - ARV

HIV virus spada u grupu retrovirusa pa se zato lekovi profiv HIV-a nazivaju
antiretrovirusni ili skraceno ARV. Danas postoji najmanje pet grupa lekova
koje na razlicite nacine deluju na HIV sprecavajuci njegovo razmnozava-
nje. Lekovi se kombinuju kako bi se postigao visok uCinak, zato se kombi-
novana terapija jos naziva HAART (Highly Affective Anti-Retroviral Therapy,
visoko aktivna antiretrovirusna terapija). Uliva poverenje, zar ne?

Terapija utiCe na smanjenje koli¢ina virusa u telu kako bi se imunoloski si-
stem oporavio, ojacao i normalno funkcionisao. Cilj terapije je da koli¢ina
virusa u krvi bude nedetektibilna odnosno da rezultat testa PCR (ili viral
load) bude blizu nuli. Ovim testom se proverava da li lekovi deluju.

Posvecenost terapiji

Kada jednom pocnes sa terapijom znaj da se moras pridrzavati rasporeda
uzimanja lekova i rezima ishrane. U dogovoru sa lekarom pronadi pravo
vreme koje se uklapa u tvoju dnevnu rutinu. Redovno i pravilno uzimanje
terapije je vazno kako bi se iskoristilo 95% dejstvo lekova. Normalno je da
¢e se desiti da propustis uzimanje terapije. To ne treba da se deSava Cesto
ali ako uzimas dozu jednom dnevno, smes propustiti dozu jednom mesec-
no; ako uzimas dve doze dnevno mozes propustiti 3 doze mesecno, a ako
uzimas fri doze dnevno mozes propustiti 4 doze u toku meseca, a da pri
tom ostanes pri 95% iskoris¢enosti terapije. Ako se ne pridrzavas rasporeda
uzimanja lekova, nivo leka nece biti u dovolinoj koncenfraciji da suzbije
rozmnoiovonle virusa, §to ¢e smanijiti nivo tvojih CD4 Celija. Pored ovoga,
moze se razviti i rezistentnost t]. ofpornost organizma na odredene lekove.
Ovo se moze desiti i ako kasni§ sa dozama, jer tada je koncentracija leka
opala ispod nivoa u kome terapija inhibira (sprecava) razmnozavanje vi-
rusa. HIV moze prilikom razmnozavanja mutirati i napraviti tipove virusa
rezistentne na terapiju koju pijes, aliistovremeno i na neke lekove slicne po
sastavu koje nisi pio euno rsna rezistencija). Tada se mora promeniti terapi-
i’o, pronaci prava kombinacija, a ti se ponovo moras prilagodavati novim
ekovima. Imaj u vidu da je izbor lekova i kombinacija ogranicen!

100% posvecenostl!!

Kako ne bi zaboravio/la da uzimas lekove evo sta mozes uraditi:



- sdtow svoje tablete na neko mesto gde ¢es ih videti ili uz nesto §to stalno
radis;

- uCini terapiju delom svoje dnevne rufine i planiraj unapred promene u
zivotnoj rutini;

- koristi alarm (recimo na mobilnom telefonu) koji ¢e te opomenuti da
uzmes dozy;

- zamoli neku blisku osobu da te podseti na uzimanje terapije.

- na vreme nabavljaj lekove i planiraj putovanja kako bi uvek imao tera-
piju kod sebe;

Kada krenes sa uzimanjem lekova zngj da se bez njih vise ne moze fj. te-
rapiju ne smes prekidati na svoju IHICIJOTIVU osim oko se o0 tom koraku ne
dogovoris sa svojim lekarem. Zato je adherenca toliko vazna. Biti na nekoj
dugorocnOJ terapiji podrazumeva i prilagodavanje novoj situaciji. Mozda
u svojoj medicinskoj istoriji nisi imao iskustva sa lekovima, ili nisi voleo da
poseCUJes lekare. Do sada si pio/pila lekove kada se nisi ose¢ao/osecala
dobro, medutim sada HAART treba piti svakodnevno.
Inaj da upotreba droga i alkohola, depresija i drugi poremecaji mogu
uticati na tvoju posvecenost terapiji, kao i na tvoje fizicko zdravlje. Ovo je
mozda pravi frenutak za promenu. Kada budes spreman/spremna, zdrav-
stveni radnik ¢e ti pomoci da nade$ odgovarajuci program za odvikava-
nje.
Pre pocCetka terapije, alii tokom Zivota treba da povedes racuna o svom
mentalnom zdravlju. Zapamti da mozes uzimatilekove i ako imas problema
sa mentalnim zdravljem. Alarm ili neka osoba kojoj mozes verovati mogu fi
pomoci oko doza i vremena za uzimanije lekova.

Rezistencija

Rezistencija nastaje prilikom razmnozavanja virusa. Usled fog procesa se
desavaju mutacije u strukturi virusa vezanih i za delove virusa na koje lekovi
deluju. Treba biti svestan Cinjenice da od samog pocetka infekcije mozes
bifi nosioc HIV-om ko]J je otporan na neke od lekova. Rizik od rezistencije je
manji kada se koristi takva kombinacija koja je dovoljno snazna da kontro-
lise virus i ako se Teropdjo pije na vreme svakog dana. Rezistencija se moze
i razviti ako kasnis sa dozama, jer tada je koncentracija leka opala ispod
nivoa u kome terapija inhibira (sprecovo) razmnozavanje virusa. HIV moze
prilikom rozmnozovanéo mutirati i napraviti sojeve virusa rezistentne na te-
rapiju koju pijes, ali istovremeno i na neke lekove slicne po sastavu koje



nisi pio (unakrsna rezistencija). Tada se mora promeniti terapija, pronadi
prava kombinacija, a fi se ponovo moras prilagodavati novim lekovima.
Imaj u vidu da je izbor lekova i kombinacija ogranicen, pa ih reba pazljivo
i s’redlpvo korisfiti.

4. KAKO SE IZBORITI SA PROPRATNIM EFEKTIMA ARV TERAPIJE
NezZeljena dejstva lekova - kratkoro€na

Prvo sa ¢im se osoba koja pocinje da pije lekove moZze susresti jesu neze-
liena dejstva, zato treba o tome razgovarati sa lekarom pre izbora nekog
leka. Osecaj mucnine, vrtoglavica, dijareja, malaksalost su najcesca neze-
liena dejstva pojedinih lekova. Mozes od lekara zatraziti da ti prepise lekove
protiv dijareje i mucnine uz terapiju. Pn*ow lekaru sve nezeliene efekie tera-
Hel Mno%e ljude brine uzimanje ARV terapije upravo zbog ovih nezelienih
ekata ali su ona obicno blaga i poviace se u roku od par dana do neko-
liko nedeI#G Broj lekova je ogranicen, tako da se kod nekih blagih nezelie-
nih efekata treba strpiti i soceko’rl da se organizam prilagodi. Ako nezeljeni
|efkekh ne prestanu uvek mozes razmotriti sa lekarom promenu kombinacije
ekova.
Nezeliena dejstva nekih lekova povezana su sa promenama koja nastaju u
nacinu na koji organizam preraduje, koristi i odlaze masti $to moze izazvati
gubitak mosnlh naslaga - lipoatrofija (lekovi: retrovir, zerit), promene u ras-
podeli masti - lipodistrofija, kao i nagomilavanje masnih naslaga. Bilo kakve
promene u Eredelu ruku, nogu, stomaka, ramena, lica i zadnjice treba pri-
jClVITI lekaru kako bi razmotil promenu Iekovo Ako se na vreme odreaguie,
neki pocetni simptomi se mogu povuci. Vezbe i pravina ishrana fakode
mogu pomoci.
Vecina lekova moze da utiCe na nivo masnoca (holesterol, trigliceridi) i
Secera u krvi (glukoza). Ovo se prati tokom redovnih kontrola u okviru stan-
dardnih biohemijskih analiza krvi. Ozbilinija nezeliena dejstva se najcesce
manifestuju u vidu crvenila, svraba koze a ponekad to mogu biti i mucnina,
hroniCan umor i malaksalost. Vazno je da sve promene koje oseCas i prime-
1is prijavis lekaru!
Korist od ARV terapije je mnogo znacajnija od problema koja donose ne-
zeIJeTno dejstva zato uzimanje lekova fretiraj kao pozitivnu akciju u svom
zZivotu



Kad ARV terapija utiCe na tvojizgled - liodristrofija

lako novi lekovi omogucavaju duzi Zivot zarazenima, postoji jos jedna ne-
zeliena posledica, koja se pojavljuje nakon kombinacije nekoliko antiretro-
virusnih lekova - lipodistrofija. Radi se o loSoj raspodeli masti na telu.
Kod muskaraca, lipodistrifija se ispoljava gubitkom masnih tkiva na licu, na
donjim i gornjim ekstremitetima i na bokovima. Kod Zena je obrnuto. Lipo-
distrofija se kod njih manifestuje povecanjem masnih naslaga na grudima,
pofiljku i na sfomaku.
Lipodistrofija je sindrom koji direktno pogada izgled osobe i Zigose je pred
okolinom i drustvom. Zenama je mnogo teze: imaju osecqj da gube svoju
zenstvenost i da vise nisu dovoljno priviacne i zavodljive. Cesto govore da
U ogledalu vide Zzenu koja vise nije zena, vec besna, depresivna i izmu-
Cena osoba. Cinjenica da vise nisu priviacne ih, Cini se, najvise pogada.
Terapija, iako ima svrhu da izleci, moze biti uzrok dodatnoj uznemirenosti,
Lervzoroieno ne ose¢a da je zastiCena svojim telom, svojom sopstvenom
ozom.
Da bi stvorile nove mehanizme odbrane protiv ocaja, neke osobe se po-
viaCe u sebe i fuguju u sebi. Lipodistrofija utiCe na ljude veoma negativno,
zatvaraju se u sebe, osecaju prazninu, menjaju drustvene navike i ponasa-
nje. Osoba nece dopustiti da se nazre njeno stanje i uspostavice distancy
sa okolinom. Takode, ljubavni i seksualni zivot su zapostavljeni, sto dovodi
do izolacije.
Tesko je pomititi se sa drugacijim izgledom, tesko e razlikovati se i biti obe-
lezen necim §to sami nismo izabrali. Da bi se zene izborile sa lipodistrofijom,
pofreban je poseban rezim ishrane, ali i redovna poseta ginekologu.

Lekovi i (raz)otkrivanje statusa

Obrati paznju na to da uzimanje lekova moze otkriti tvoj HIV status. Ako
to ne zeli§, trebalo bi da obratis paznju i preduzmes odredene mere. Pre-
gledaj svoj raspored uzimanja lekova sa svojim doktorom kako biizbegao
uzimanje terapije pred drugima. Ako si u drustvu uvek mozes da se izdvojis
u foalet gde cesimati privatnost. Nosi zato svoje lekove uvek sa sobom, na

rimer u maloj torbi sa novcanikom ili telefonom. Izvadilekove iz originalne

utije/pakovanja jer ukucavanjem naziva leka na neki internet pretrazivac,
lako se moze utvrditi veza leka sa HIV infekcijom. Koristi kutijice za lekove,
U kojoj mozes staviti jednu dozu. Ljudi ¢e tako misliti da uzimas neke druge
lekove ili vitamine.



5. PUSENJE - ALKOHOL - DROGA

Lako je reci- prestani odmah! - sa bilo kojom od ovih navika ili poroka. Ako
si uzivalac nikotina, alkohola ili nekog narkoftika frebalo bi da znas i odre-
dene Cinjenice kako konzumiranje jedne od njih utiCe na tvoje zdravlje
posebno kada se tvoj organizam bori sa ozbiljnom HIV infekcijom.

Pusenje

Ako uzmemo u obzir da je pusenje Stetno za zdravlje i za osobe koje u pot-
punosti zdrave jer je uzrok velikog broja bolesti (plucne kardio-vaskularne
[ ’rdR koje znatno SmOnJUJU kvalitet Zivota i dovode do prerane smrti, poseb-
no lo3e utiCe na ljude koji su izlozeni HIV infekciji jer utiCe na sposobnost
tvog organizma da se borl profiv HIV virusa jer energiju trosi da se oslobodi
stetnih materija koji se naleze u duvanu.

Nikotin i katran u velikim koliCinama unistavaju vitamin C i vitamine iz gru-
pe B koji unosis putem hrane. Vitamin C pomaze belim krvnim zrncima u
sprecavanju pojave infekcija. Pofreban je za zdravu kozu, poboljsava ap-
sorpc% gvozda koje je bitao za sintezu gvozda iz nemesnih izvora koje je,
opet, bitno za prevenciju kardio-vaskularnih bolesti. Bez vitamina C, gvoz-
de ne moze da se zadrzi u organizmu.

Alkohol

U malim kolic¢inama alkohol deluje kao anti-depresiv. Ali ako se konzumira
svakodnevno u velikim koli¢inama moze prouzrokovati depresiju. To znaci
da alkohol u malim kolicinama_priviemeno usporava tvoj centralni ner-
vni sistem (mozak i kiCmenu mozdinu), koji kontrolise tvoje telesne funkci-
je. blokirajuci neke od poruka koje pokusavaju da dodu do tvog mozga.
Reakcije se usporavaju, a ti se osecas opustenije i sa manje teskoba. Ako
konzumira$ alkohol u vecim koliCinama postajes opijen(a) - fj. pijan(a),
istrosen(a), spor(a). U tom trenutku ljudi Cesto imaja zamaglien vid, govor
im je spor i neuskladen. U zavisnosti od situacije, nekad su ljudi koji su pijani
prijateljskiraspolozeniiveseli a nekad agresivniiljuti. Na duge sfoze koliCi-
na alkohola postaje opterecenje za tvoj organizam.

Informacije o tome da li i koliko alkohola smes da popijes su toliko kontra-
diktorne da se ne moze dati pravi savet. Ono $to je sigurno jeste da ga oso-
be koje imaju ko-infekciju Hepatitisom B ili C moraju izbegavatijer ozbiljno



ostecuje jetru. Osobe koje su na terapiji proteaznim inhibitorima ne smeju
da piju alkohol jer ponistava dejstvo ovih lekova.

Alkohol ima konfradiktorne efekte na san. Izaziva pospanost ali moze da
uzrokuje i nesanicu. Desava se da hronicni alkoholiCar lose spavaju (alko-
hol kao i droga onemogucava paradoksalni san), sto ih dovodi do haluci-
niranja usred dana, do mentalne konfuzije i rastrojstva. Ako pijete previse
alkohola prije spavanja, san ce vam Cesto biti lodeg kvaliteta il isprekidan
dugim periodima nezeliene budnosti. Izbegavajte narocito kombinaciju
alkohola i barbiturata, jer su Stetni efekti u ovom slucaju mnogostruki.

U svakom slucaju alkohol se negativnho odrazava na postupke i zbog toga
se u pijanom stanju ne sme voziti, a Cesto ljudi zazale zbog nekih postupa-
ka koje su ucinili pod uticajem pica.

Droga

U zavisnosti koje narkotike koristis, tvoj organizam manje ili vise trosi ne-
ophodnu koli€inu energije da bi se oslobodile Stetnih materija koj{e razni
narkotici imaju u sebi. Takode, zavisi da li drogu konzumiras rekreativno tj.
svremena na vreme ili svakog dana.

Droga se razlikuje u jacini i efektu koji moze imati na tebe. Neke droge su
sredstva za umirenje (kao Sto je marihuana), dok neke stvaraju euforiju i
energicnost. Nekada stvaraju osecaj preterane srece a nekada nelagod-
nost pa ¢ak i paranoju.

Marihuana - frava, vutra, gandza je jedna od najcescih droga koju koriste
mladii Cesto se smafra daje relativno sigurna, alito nije nuzno slucaj. Vrste
marihuane dostupne danas su uglavnom puno jace od onih tokom hipi
ere 60-ih i 70-ih, kada je ova droga stekla ugled kao lekovita i bezopasna
bilika. Pusenje marihuana moze doprineti da se osecate hladno ili izaza-
vati osecaj teskobe i paranoje, a mozete se jednostvano osecati bolesno.
Postoje dokazi da redovno koris¢enje marihuane moze izazvati dugoroc-
ne psihicke probleme kao §to je gubitak pamdéenija i depresija.

Ostale droge su stimulansi. Oni Cine se osecas budan i poletan i daju ose-
¢aj dodatne energije.

Ekstazi - ekser, eks i amfetamin - speed, dspi i kokain su primeri stimulansa.
Ove droge ubrzavaju kucanje srca, telesnu temperaturu i krvni pritisak.
Daju osecaj sigurnosti i euforije. U velikim dozama mogu uciniti da se ose-



Cate zbunjeniili oSamuceniiizazvati sr¢ani udar ili ostecenje mozga.

LSD - acid, frip i magicne pecurke primeri su halucinogenih droga. One
menjaju_percepciju stvarnosti, i mogu izazvati vizualne ili zvucne haluci-
nacije. Te halucinacije mogu biti smesno ili ugodne, ali isto fako mogu
biti |Vr§ fraumaticne i zastrasujuce - bad trip, a to moze imati i dugotrajne
posledice.

Heroin — dop, pajdo, horse je jedna od najjacih i najopasnijih droga na
raspolaganju. lzaziva jaku zavisnost i vrlo se je lako predozirati, Sto Cesto
dovodi do smrti, BuduCi da se heroin Cesto se ubrizgava u telo, putem igle
i Sprica, korisniciimaju vecirizik zaraze od bolesti koje se prenose krvlju kao
sto je HIV, ako dele igle s drugim ljudima.

Ukoliko intravenozno ubrizgavas drogu, najsigurnija stvar koju mozes uci-
niti je da koristis novu sterilnu iglu svaki put i da ne delis pribor kao $to su
kasiCice i pamucna vata. Na taj nacin, i ti i drugi se necete izlagati riziku
da se (re)inficiras HIV-om ili da se inficira$ Hepatitisom B i C. Trebalo bi da
ti prede u naviky da sa sobom uvek nosis sterilnu iglu. Ukoliko smatras da
je ovo tesko, mozes Cuvati svoju ociscenu iglu dok ne nabavis novu. To je
sigurnije nego da koristis fudu iglu. Ukoliko uzmes drogu iz tudeg Sprica i
prebacis je u svoj Spric, moze se desiti da u njoj ima krvi, koju ¢es na taj
nacin ubrizgati u sebe.

Droge onerqoguc’qvo*u tzv. paradoksalni san fj. spavanje u kojem se sa-
nja, sto kasnije izaziva fenomen ponovnog poremecaja. Mozak ima potre-
bu da sanja i u fome je sprecen dok se ne smanji uticaj droge. On fo onda
nadoknaduje stvaranjem jakih, neprijatnih, koSmarnih i fantazmagori¢nih
snova.

Takode, vaino je da znas da upotreba droga i alkohola, depresija i dru?i
poremecaji mogu uticati na tvoju posvecenost terapiji, kao i na tvoje fi-
ziCko zdravlje. Saznanje da si HIV pozitivan/a je mozda pravi frenutak za
promenu. Kada budes spreman/spremna, zdravstveni radnik e ti pomoci
da nades odgovarajuci program za odvikavanije.

Necemo fireci da ne treba da pijes, uzimas droge i/ili imas seksualne od-
nose dli isto tako te ne¢emo podstaci da radis fo. Na kraju, to je tvoja
odluka i budi spreman/spremna da procenis rizike | doneses odluke od
vaznosti za tebe i tvoj zivof. Ono Sto ti poruCujemo je da ako vec pucis,
pijes ili koristis droge budes svestan/svesna problema koji mogu biti izaza-
vani pa samim fim da preduzmes mere kakao bi smanjio/smanjila rizik od
teskih posledica.



- Ako imas seksualni odnos pod uticajem droge ili alkohola vodi racuna
da obavezno koristis kondom.

- Imaj na umu zakon.
- Kada vozi§ motorno vozilo nemoj da pijes ili koristis drogu.

- Nemoj dozvoliti da ti pritisak vrinjaka diktira odluke. Ako ne Zzeli§ da pijes
ili da se drogiras fo je savrseno u redu, nemoj dopustiti nikom da utice na
tvoje odluke.

Sve droge su zbranjene zakonom, odnosno kaznjivo je njihovo posedova-
nje, proizvodnja, prodaja ili omogucavanje drugom licu da koristi drogu.
Pored rizika za zdravlje bilo kakva veza sa drogama nosi i rizik krivicne od-
govornosti.
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IV / DUHOVNOST - RELIGIJA - SOCIJALIZACIJA

Vera i HIV

Duhovnost, religija, zajedniCka verovanja jedne kulture, ili pojedinacna
licna uverenja, jesu bitan izvor podrike mnogim ljudima koji imaju HIV/
AIDS. Svestenici, rabini, imami, duhovnici, mogu pruZiti emotivnu podrsku.
Oni nude religiozne i duhovne savete, kao i drustvo i utehu. Neki ispu-
njenje nalaze u redovnom prisustvu na bogosluzenjima ili u isTroiivon;u
duhovnosti, Citanju duhovne literature. Dobijanje dijagnoze HIV-a {'es e
veoma fesko, a kod nekih ljudi emoftivni aspekt HIV-a tezak je koliko i
fizicki. Dok se fiziCki problemi mogu leciti lekovima, za emotivne uticaje
ne postoje laka resenja. Osoba se moze pitati: Kako i zasto se ovo desava
meni¢ Kako ¢u nastavitie Da bi pronasli odgovore neki se okrecu svojoj
porodici, drugi razgovaraju sa dokforima ili stru€njacima za mentalno
zdravlje. Nazalost neki se okre¢u drogama i alkoholu. Ali kod mnogih ljudi
podrika dolazi od duhovnostii religije.

| dok duhovnost tezi da bude jedinstvena za svaku osobu, religije oboza-
vaju Boga na veoma ureden nacin. To znaci da ispovedanje vere treba
da bude jednako za sve pripadnike religije. Medutim, religija fakode po-
drazumeva i upraznjavanje licnih molitva i razvitka liEnog odnosa prema
Bogu. Treba da biti svestan da neke religije imgju razliCite poglede na
pitanja: homoseksualnosti, seksa van braka, koriscenja narkotika, kontra-
cepclje, upotrebe kondoma, ili prava na abortus. Neka verska ucenja
mogu kod PLHIV izazvati osecaj izopstenosti, $to dovodi do toga da ljudi
teze alternativnim nacinima da izraze svoje uverenja i duhovnost. Pone-
kad istrazuju u€enja ne-tradicionalnih religija ili se vra¢aju duhovnosti na
licnom nivou u vidu licnih molitvi ili meditacije.

Kako fireligija i duhovnost mogu pomoci?

HIV je medicinsko stanje koje se fretira lekovima. Medutim, ova izjava je
samo delimicno tacna. Veoma rano u epidemiji postalo je jasno da je HIV
mnogo vise od fizickog oboljenja. On utfice na osobu u celosti, fizickiiemo-
fivno. A kod mnogih, nacin da se leCe emotivna stanja jeste preko religije
i duhovnosti. Evo nekih primera:



* Nova vrednost Zivota — kada ih pogodi HIV, mnogi ljudi poCinju da pro-
cenjuju svoje zivote u poku§oj{u da shvate zasto su dobili HIV. To je Sansa
da se istrazi proslost, da se otkrije kakve mogucnosti Covek ima dalje u
zivotu. Religija i duhovnost pomazu ljudima da istraze svoje Zivote, da
protumace ono $to su pronadli i da primene ono $to su naucili na svoj
novi Zivot sa HIV-om. Prosto receno, duhovnost i religija pomazu osobi da
pronade ,,novi smisao svog zivota" nakon HIV dijagnoze.

* HIV ima svrhu — HIV dijagnoza je Cesto podsticaj koji je osobi pofreban
da bi dosla u dodir sa duhovnim delom svog bic¢a. Na primer, narkoman
koji je dobio HIV tako $to je razmenjivao igle posvecuje svoj zivot poma-
zuCi ljudima da ostave drogu. Da nije bilo HIV dijagnoze, on bi se i dalje
drogirao svake noci.

* Bolest postaje deo ,,novog sebe" - svesno ili nesvesno ljudi koriste svoju
bolest kao nacin da bolje shvate svoju duhovnost i sami sebe. Ljudi se
bore pokusavajuci da budu osobe koje su bile pre dijagnoze. Duhovnost
pomaze da se njihova bolest integrise sa njihovim zivotom, prihvatajuci
promene kao deo ,nove osobe". Duhovnost i religija uce osobu da po-
stoji velika vrednost njihovog zivota Cak i nakon dijagnoze. Duhovnost po-
maze osobi da se ofrgne od stvari koje su nekad bile bitan deo njihovog
Zivota pre dijagnoze, ali se vise ne uklapaju u njihov Zivot.

* Duhovnost daje odgovore na neka pitanja - dijagnoza HIV-a stvara
strah od same bolesti, strah od patnje i strah od buducnostiinepoznatog.
Strah od bolestii prognoze dovode do javljanja nekih pitanja. Duhovnost
i religija Cesto nude odgovore na ova pitanja. Odgovori daju osobi bolje
razumevanje njihove bolesti i samih sebe. Prosto receno, kod ljudi duhov-
nost pomaze da se otkloni strah i uvede emotivna smirenost.

Ljudi koji zive sa HIV-om i drustvo koje ih okruzuje

Lo3a percepcija o HIV-u lode utiCe na Sirenje pandemije u svetu ali i sti-
gme prema PLHIV. HIV se vidi kao ubica naseg doba, kuga 21. veka. HIV
se ne posmatra kao ostale bolesti, ve¢ kao zasluzena kazna za nemoral-
no ponasanje. Neki preventivni programi Salju poruku o sigurnom seksu
kroz zastrasivanje od mogucih posledicama usled inficiranja HIV-om. Ste-
reotipi da se HIV pogada samo seksualne radnice ili intrevenozne kori-
snike droga stvaraju osnovu za stigmu i diskriminaciju i sklanjaju fokus sa
sustine problema.



Predrasude

Na nesrecu, i dalje postoji dosta odbojnosti i straha koji ide uz HIV. lako
je diskriminacija [judi sa HIV-om nezakonita i dalje postoji odbacivanje,
zigosanje ili iskazivanje predrasuda prema PLHIV. Isuvise mnogo ljudi joS
uvek ne razume kako se virus prenosi, a odbojnost prema PLHIV je po-
vezana sa brojnim zajednicama koje su pod najvecim uticajem HIV-a
(homoseksualci, intravenozni korisnici droga). AIDS je pogresno povezan
sa nacinom zivota fzv. visoko riziCnih grupa, a ne sa rizicnim aktivnostima.
Osobe heteroseksualne sklonosti, osobe koje ne koriste droge, mogu se
takode susresti sa predrasudama i homofobijom. Ovome se moraju do-
datiizablude da se HIV lako prenosi, a da pozitivan test znaci kraj zivota,
zbog Cega neki ljudi smatraju da su osobe sa HIV-om opasne.

Kako se boriti protiv STIGME i DISKRIMINACIJE?

Stigma se odnosi na negativna uverenja i stavove o osobi ili grupi kao $to
je 1o sluCaj sa PLHIV. Osobe koje su predmet stigme se dozivljavaju kao
»drugi®, oni su dru%;o(:iji iizdvojeni. Kod HIV-a stigmom ne moraju da budu
samo oni koji su inficirani, ve¢ 1 oni koji su pogodeni HIV/AIDS-om: partneri
i Clanovi porodice. Stigma moze biti 1zrazena kroz diskriminaciju, kada se
PLHIV tretiraju drugacije od vecine ljudi (odbijanje zajednicke upotrebe
ku¢nog posuda i pribora sa nekim ko je inficiran HIV-om). PLHIV mogu i
sami da prihvate neke negativne stavove i uverenja i da sebe stigmatizuju
(ovo se zove autostigma). Stigmi vodi nedovoljno znanje o HIV-u i AIDS-u,
ljudi koji imaju konfuzne ideje ili pogresna uveren#'o. Ideje da onaj ko do-
bije HIV nece Ziveti dugo ili da se HIV moze preneti normalnim drustvenim
kontaktom pothranjuju strah i vode ka negativnim stavovima o PLHIV. Ci-
njenica da u ovom frenutku nema leka za AIDS i da su ranije ljudi umirali
jer nije postojala ferapija, pojacava sfrah i verovatno je povezala bol i
smrt sa HIV/AIDS-om. Seks i smrt su okruzeni tabuima, pa se tako i HIV po-
vezan sa tim tabuima smatra privatnom stvari i povezuje sa necim 3fo nije

»odgovarajuée", moralno i drustveno prihvatljivo.

Ideje, shvatanja, vrednosti jednog drustva se stalno menjaju. Borba protiv
stigme i diskriminacije prema ljduima sa HIV-om mora da obuhvati vise
nivoa da bi bila efikasna. Na odgovornosti vlasti je da se donesu odrede-
na zakonska resenja i da sa ona u praksi sprovode. Ljudi koji Zive sa HIV-



om se moraju ukljuciti u drustvene fokove, u vliadina i nevliadina tela koja
se bave HIV-om na nivou donosenja odluka. Ako pozelis da i sam utices
na promene koje su vazne za kvalitet Zivota PLHIV, mozes se povezati sa
nekom PLHIV organizacijom ili grupom aktivista i tako ostvariti svoju ideju.
Upoznavanje ljudi sa HIV-om i AIDS-om kroz edukoci%e i kampanje uticu
da se svest u drustvu menja. Obracanje na javnim forumima, prisustvo
konferencijama, seminarima, moze biti zanimljivo i ispunjujuce iskustvo.
Na tebi je da pronades nacin kako ¢es da se boris sa predrasudama koje
te okruzuju.

Resocijalizacija

Nakon pocCetnog soka i poviacenja u sebe, drugi ljudi koji Zive sa ovom
bolescu mogu ti biti od pomoci. Oni ti ponekad mogu pomoci da otkrijed
kako daresis probleme razmisljajuéi o njima na nove nacine. Mogu ti pruziti
podrsku, pomociti da se ne osecas usamlieno i daimas vise samopouzda-
nja. Ovi i drugi odnosi mogu dovesti do prijateljstva i oseCanja zajednistva
sa drugim ljudima. U nekoj PLHIV organizaciji mozes se povezati sa drugim
ljudima, a neke od njih organizuju i grupe za podrsku, nude savetovanje i
sl. Vazno je da nastavis sa normalnim drustvenim odnosima koje siimao/la
i ranije, i nastavis da zoves prijatelje, izlazis u bioskop ili klubove.

Lapamti da ti nisi virus!
Zapamti da te virus ne definise i ne kontrolise!

Aktivizam

Aktivno uCestvovanje u nekim akcijama moze ti popraviti raspolozenje.
Kada donosis sopstvene odluke, umesto da ostavis to doktorima, osecas
se bitnije i jace. lako informacije o leCenju na pocetku deluju preobimne,
mozes nauciti osnovne stvari. Ostati informisan jeste dobar nacin da se
preuzme kontrola nad tvojom zdravstvenom negom. Kada se ukljucCis u
organizaciju ili grupu i njene aktivnosti mozes dobiti nove informacije. Do-
brovoljni rad moze biti vrlo nogroduj{uéi sam po sebi. Mozes pozeleti da se
oprobas u javnim govorima, u mentorstvu, ili u dostavi hrane. Ako ne po-
sfoji grupa za podrsku u tvojoj blizini, mozes zapocCeti sa osnivanjem jedne
od njih. Udruzivanje u grupu moze ti pomodi, a drugiljudi Ce imati koristi od
vaseg rada. Aktivizam je bitna sila u poboljsanju viadine politike i za dobi-



janje boljih usluga za ljude koji imaju HIV/AIDS. Kontaktiraj najblize udruze-
nje da ofkrijes kako da se ukljucis u ovakvu vrstu aktivnosti.
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V / KRACI ili DUZI BORAVAK U INOSTRANSTVU

Ogranic¢enja kretanja na osnovu HIV statusa ponovo naglasavaju
izuzetni karakter AIDS-a, posebno Sto se tice kracCih putovanja.
Nijedna druga bolest ne sprecava ljude da udu u zemléu U poslov-
ne, turisticke svrhe ili da u€estovuju na nekom sastankuy. Nijedna
druga bolest ne tera ljude da se plase od pregleda prtljaga, gde
bi mogli da se pronadu sakriveni lekovi, sa posiedicom uskraciva-
nja ulaska ili nekim gorim posledicama, Bopu’r zadrzavanja i de-
portacije - Piter Piot, izvrsni direktor UNAIDS-a od 1995 do 2008.

Volis da putujes, zelis da putujes, odlucan/odlucna si da putujes! Kod rod-
bine, prijatelja, na odmor, za praznik! Na kratko, na duze. Da studiras, da
radis! Neka od logi¢nih pitanja koja sebi postavljas su:

Sta sa terapijom koju koristim?
Kako sa time preko granice?
Kako zemlja domacin reaguje na moj HIV statuse

Bilo da putujes na kradi ili duzi period vazno je da ARV terapiju koju ti je
prepisao lekar ne prekidas. To podrazumeva da ces sa sobom, gde god
da putujes, morati da nosis lekove iz svoje prepisane terapije. Nekoliko sa-
veta i primera, koji ti mogu pomodi da se pripremis i neometano koristis
svdojku T.eg.opiju dok si na putu, su ovde navedeni. Nadamo se da Ce ti biti
od koristi.

Jos nesto! Obrati paznju na to da, ako tvoj put podrazumeva promenu vre-
menske zone, ne izgubis osecaj kada je vreme da popijes narednu dozu
lekova. Jako je korisno da sa sobom, tacnije negde priruci, uvek imas jed-
nu do dve (unapred pripremljene) doze iz kombinoci&e. Ovo ti moze puno
znaciti ako je put duzi od planiranog vremena a lekovi, koje nosis se svi
nalaze, spakovani u priliagu. S tim u vezi, koristice tii da poznajes pravila o
ogranic¢enjima za HIV pozitivne osobe zemlje domacina u koju puTu;ei In-
formacije o nekim uobicajenim destinacijama mozes naci u ovom tekstu,
kako za pojedine kontinente, tako i za po#'edinoéne drzave. Ali su detaljnije
informacije o tome uvek dostupne na internetu, npr. www.hivfrovel.or%

Svakako je dobro da pre nego sto krenes na put odes na konsultacije kod



svog lekara specijaliste za HIV i zamolis ga da ti napise dokument na en-
gleskom jeziku (uz svoj potpis i faksimil) da si korisnik HAART (ARV) terapije,
za odredeni period dok si u inostranstvu. Ako lekar nije u mogucnosti da
ti odmah napise na engleskom, pozelino je ga prevedes kod ovlascenog
prevodioca kako ne bi dolazio u neprijatne situacije. Preveden dokument
ti takode moze pomoci ako putujes sa grupom ljudi ‘ekskurzuo odlascina
more i sl.) koji ne znaju za tvoj HIV status, a ti zelis da to tako ostane.

Jos od pocetka HIV epidemije, viade i privatni sektor pnmenjulju ograni-
Cenja kretanja u odnosu na HIV pozitivne ljude koji zele da udu ili ostanu u
zemlji na kratko (recimo U poslovne svrhe, licne svrhe, turizam) ili na duze
(studiranje, stalni posao, imigracija, izbeglistvo, ili azil). UNAIDS (agencija

Ujedinjenih nacija koja se bavi problemom HIV/AIDS-q) je obrazovao me-
dunorodnl tim koji je zaduzen da skrene paznju na pitanje ogranicenja
kretanja ljudi sa HIV-om (kratkoro¢na i dugoroc¢na) u medunarodnim i na-
cionalnim planovima, i da se ovo ogranicenje jednom za uvek ukine. Po
podacima koja je sakupila Evropska grupa za leCenje AIDS-a (EATG), uku-
pno 47 zemalja uvelo je neka ogranicenja krefon{( ljudi sa HIV-om, od kojih
njih 12 zabranjuju HIV pozitivnim Ijud|mo da iz nekog razloga udu u zemlju.
Najcesce pominjani razlozi jesu zastita javnog zdravlja i iz %IOVCII’]JG mo-
gucih froskova povezanih sa negom, lec¢enjem i oporavkom ljudi koji Zive
sa HIV-om. Koji god da su razlozi ogranicenja kretanja nametnuta Iﬂud|mo
koji zive sa HIV-om, dovode se u pitanje osnovna ljudska prava na slobodu
kretanja u danasnjem vrlo slobodnom i pokretljivom svetu. OgraniCenja
kretanja povezana sa HIV-om obic¢no su u vidu zakona ili administrativnih
propisa kojim se trazi od ljudi da ofkriju svoj HIV status pre nego $to udu
li ostanu u nekoj zemlji. Neke zemlje fraze od ljudi da obave festove na
HIV, a druge sertifikate ili prosto objavljivanje s’ro’ruso Testiranje pod ovim
uslovima slicno je obaveznom testiranju, i U mnogim sluCajevima obavlja
se bez odgovarajuceg prethodnog savetovanjaili osiguranja poverljivosti.
InaCe, svako tesfiranje na prisustvo HIV virusa mora biti dobrovoljno i na
osnovu obavestenog pristanka. Uticaj ograniCenja kretanja koji je u vezi
sa HIV-om moze imati posledice na pojedince koji zele da da studiraju,
posefe porodicu, da prisustvuju nekom bitnom sastanku, migriraju, ili da
vode posao. Bududi student, turista, radnik, imigrant ili putnik iz nekog dru-
gog razloga moze istovremeno saznati da je inficiran HIV-om, da ne moze
putovati, I da je njegov status poznat viadinim zvanicnicima, ili porodici,
zajednici, poslodavcy, izlazuci se dodatnim mogucim diskriminisanju i Zi-
gosanju. Sto se tice onih koji su ve¢ u zemlji domacina, oni se mogu suociti
sa deportacijom bez zakonske procedure i zastite poverljivosti. Pod ovim
uslovima, postoji zelja ovih pojedinaca da sakriju ili poricu svoj HIV status i



da izbegavaju kontakt sa imigracionim vlastima i zdravstvenim radnicima.
Imigraciona kontrola i javno zdravlje na taj nacin postaju ugrozeni, dok su
pojedinciistovremeno odseceni od prevencije, pomodii potrebnih zdrav-
stvenih usluga.

Shvatajuci da kontrola drzavnih granica i pitanje imigracije spadaju pod
SUVEreno pravo Eoledlnocmh drzava, nacionalno zakonodavstvo mora
osigurati doo|lj'Udi oji zive sa HIV-om ne budu diskriminisani u svojoj sposob-
nosti da podjednako uc€estvuju u medunarodnim putovanjima, sa zeljom
da udu i ostanu u zemlji po svom izboru. Medunarodne smernice o HIV/
AIDS-u i ljudskim pravima navode da svako ograniCavanje slobode kreta-
nja ili izbora stanovanja na osnovu sumnje ili stvarnog HIV statusa, ukljuCu-
juci testiranje medunarodnih putnika na HIV, jeste diskriminacija.

Pored ove diskriminacije, ogranicenja kretanja nemaju opravdanje u vidu
zastite javnog zdravlja. HIV se ne sme smatrati stanjem koje predstavlja
prefnju po javno zdravlje u odnosu na putovanje, jer iako je prenosiv, ovaj
virus se ne moze_preneti pukim prisustvom osobe sa HIV-om ili sluCajnim
dodirom. OgraniCavajuc¢e mere mogu u stvari raditi protiv interesa javnog
zdravlja, posto iskljuCivanje HIV pozifivnih pojedinaca pogoduje s’rvoron;u
klime zigosanja i diskriminacije onih ljudi koji zive sa HIV-om, i moze odvrati-
ti gradane da zatraze potrebnu stru¢nu pomoc i negu. Takode, ogranice-
nja kretanja mogu podstaci nacionalne zvanicnike da drze strance dalje
od svojih granica, $to u javnosti stvara osecaj da su stranci krivi za javljanje
HIV-a i da nije pofrebno raditi na sopstvenom zdravlju i prevenciji.

OgraniCenja kretanja nisu ni ekonomski opravdana. Ljudi koji zive sa HIV-
om mogu danas voditi dug i produktivan zivot, sto je Cinjenica koja menja
ekonomski argument u pozadini neobjasnjenih ograniCenja - zabrinutost
oko toga da ¢e migrantiiscediti javna sredstva mora se uporediti sa dopri-
nosom koji ovi pojedinci mogu ostvariti svojim radnim aktivnostima. Dalje,
neprekidni razvoj programa lecenja i cilj ostvarenja sveobuhvatnog pri-
stupa lecenju do 2010. godine, i odrzivi pad troskova leCenja razbija mit
o fome da ce HIV pozitivni ljudi ugroziti ekonomski zdravstvene sisteme u
zemljama svog odredista.

Prema interesovanjima za destinacije koja imaju gradani Srbije, posebno
mladi ljudi koji imaju najvecu potrebu za putovanjem, studiranjem i zapo-
Sljavanjem, mi smo korisne informacije podelili na tri grupe destinacija:



1. EVROPA

Putovanje u drzave bivse Jugoslavije i druge drzave iz okruzenja, Ceste
destinacije nasih drzavljana.

Hrvatska drzava ne propisuje nikakva ograniCenja za HIV pozitivne osobe
prilikom putovanja. Bosna i Hercegovina takode nema nikakvih ogranice-
nja za HIV pozitivne osobe prilikom putovanja. Medutim, za trajno nastanji-
vanje potrebno je priloZiti HIV negativan test.

Bugarska trazi testiranje na prisustvo HIV virusa za sve imigrante ali i za
strance koji nameravaju da ostanu duze od 1 mesec, npr. zbog studiranja
ili posla. Grcka zahteva festiranje na HIV samo za prostitutke a pojam pro-
stitutke odreden je grékim zakonom.

Austrija nema nikakvih ogranic¢enja za boravak do tri meseca (90 dana).
To isto vazi za duzi boravak, medutim, neki gradovi, po lokalnim propisima,
tfraze da se prilikom zahteva za trajno nastanjivanje prilozi HIV test ali fo ne
znaci da Ce, i ako je test pozitivan, bitno uticati na odobravanije zahteva.
Za boravisne vize (preko Y0 dana boravka) prilikom odlaska na studiranje
ili privremeni rad postoji propis po kome je neophodno priloZiti uverenje o
zdravstvenom stanju kao i zdravstveno osiguranje - healt insurance, koje se
kupuje u osiguravaju¢im kompanijama za period na koji se odlazi, za sve
gradane drzava koje nisu Clanice Evropske unije a planiraju boravak duzi
od Sest meseci.

ltalija nema nikakvih ogranicenje za HIV pozitivhe osobe prilikom putova-
nja do tri meseca.

Za ulazak u Veliku Britaniju kao i sve teritorije koje pripadaju Ujedinjenom
kraljevstvu, kao $to je Gibraltar, nema posebnih ogranicenja za HIV pozitiv-
ne osobe. Nije potrebno ni zdravstveno uverenje niti testiranje na prisustvo
HIV virusa za odobravanje vize. Ovo je jako bitno znati jer je Velika Brita-
nija jedna od malobrojnih drzava u Evropi koja Ce i nakon 2010. godine
zadrzati vizni rezim za drzavljane Srbije. Osobe koje su HIV pozitivhe nisu

redmet posebne zakonske regulative. Tako da ne postoje posebni propisi

oji se odnose na kontrolu, deportaciju ili proterivanje HIV pozitivnih osoba.
Trebalo biznati da ARV terepiju mozete nositi samo za licnu upotrebu. ARV
terapija se moze uneti u zemlju ako imate lekarski recept ili neku drugu
potvrdu od lekara specijaliste. Postoji moguc¢nost da pod odredenim okol-



nostima neke osobe budu testirane na tuberkulozu i fo na ulaznim lukama.
Oni za koje se ustanovi da boluju od tuberkuloze, upucuju se na lecCenje.
Osobe za koje se ustanovi da su HIV pozitivne, necCe biti deportovane iz
zemlje, niti HIV status moze biti osnov za frazenje azila.

U Rusiji se za sve sfrance koji fraze dozvolu za boravak duzi od 3 meseca
zahtevaju rezultati HIV testa.

Kako je svest o neophodnosti zastite ljudskih prava najveca u drzavama
Evropske Unije, Evropska komisija izdala je preporuku univerzitetima, fakul-
tetima i Skolama.

Op#sti principi:

U skladu sa vladinim smernicama i principima dogovorenim sa Savefom
Evrope, univerziteti i fakulteti ne smeju da zehtevaju da potencijalni ili po-
stojeci studenti podnesu test na HIV virus ili da otkriju svo] HIV status ukoliko
je poznat. Od strane Univerziteta i fakulteta je potvrdeno da, bilo koja in-
formacija u vezi sa HIV statusom bilo kog studenta, mora biti tretirana kao
strogo poverljiva i ne sme biti otkrivena tre¢im licima bez izriCite pismene
saglasnostionoga o kome je re€. Oni studenti koji imaju komplikacije u vezi
sa HIV-om (sida ili povezane bolesti) bice tretirani na'isti nacin kao i neko
ko pafti od ozbiljnih hronicnih bolesti. Univerziteti i fakulteti se prema HIV
infekciji odnose kao i prema bilo kojoj drugoj ozbiljnoj bolesti, ne postoiji
diskriminacija usmerena protiv osoba sa HIV-om.

2. SAD - KANADA - AUSTRALIJA

U ove tri velike drzave, za koje postoji posebno infresovanja, kako za turi-
sticka putovanja tako i za odlazak na studiranje, struCno usavrsavanie ili u
potrazi za poslom, vaze slicna pravila kada su u pitanju osobe koje zive sa
HIV-om.

Sjedinjene Americke Drzave

Postoje dva propisa tj. zakona koji se tiCu posete ili boravka ljudi koji Zive
sa HIV-om u SAD:

1. Zakon koji se odnosi na posetu do 90 dana ako ste HIV+ i kako da udete
legalno u zemlju



2. Zakon koji se odnosi na boravak duzi od 90 dana u SAD ako ste osoba
koja Zivi sa HIV-om

Detaljni pregled obaveza ljudi sa HIV-om koji ulaze u SAD moze se pronadi
i na internetu. Medutim u sustini, sve se moze svesti na sledece:

SAD, pored mno%m drugih zemalja, imaju ogranicenja ulaska u zemlju ako
ste HIV porzitivni. Zabranu putovanja i imigracija u SAD za pojedince s HIV-
om prvi put je uvedena u Reganovo doba. Pocetkom devedesetih napor
zarusenje regulc’rormh zabrana nije uspeo zbog lobiranje iz konzervativnin
grupa i birokratskin zavrzlama. Godine 2006. i to 1. decembra, predsednik
Bus je izjavio da ¢e njegova administracija izvrsiti kategoricki zookre‘r pre-
ma ogranicenjima za osobe koje sa HIV-om. To se i desilo, novi americki
presednik, Barak Obama, potpisao je ukaz kojim se dozvoljava osobama
koje zive sa HIV-om ulazak u SAD. Ove odredbe pocece da vaze od janu-
ara 2010. godine. Ukidanje zabrane uklonHo jedan od poslednjih fragova
rane AIDS politike u SAD-u i sklanja ih sa liste drzava koje imaju zabranu
ulaska za HIV pozitivhe osobe.

Kanada

Danas Kanada vise ne zahteva obelodanjivanje HIV statusa radi privieme-
nog boravka ili za kratke posete. Stavise devedeset i dve zemlje ne postav-
lioju ogranicenja kretanja ljudi sa HIV-om. Viade ovih zemalja nisu prijavile
nikakve probleme u smislu ugrozavanja javnog zdravlja ili veceg tereta na
javnibudzet. Tu spadaju medusobno sasvim razliCite zemlje poput Austrlije,
Argentine, Brazila, Hrvatske, Efiopije, Francuske, Hong Konga, Indonezije,
Japana, Kenije, Kirgistana, Libije, Meksika, Mozambika, Mjanmara, Nepa-
la, Norveske, Filiping, Svgcorske i Turske. Medjutim Vliade drugih drzava,
poput Kanade i El Salvadora, imale su ogranicenja povezana sa HIV-om
I odluCile su da ih uklone. U Kanadi, organizatori su, uoCi Medunarodne
AIDS konferencije u Torontu, postali su svesni da HIV pozitivni uCesnici mo-
raju da se prijave svoi status na zahtevu za vizu. Organizatori i njihovi ka-
nadski |stom|sljen|C| bili su brzi u edukaciji relevantnih viadinih ministarstva,
isticu¢i da je ova mera zastarela, dlskrlmlno’rorsko i neefikasana u ostvare-
nju bilo kakvih cilieva. Kao posledica njihove edukacije pre konferencije,
aR/rofoTc Za prijavu zamenjen je drugim u kojem se ne zahteva otkrivanje
statusa.



Australija

Australija trenutno dozvoljava ljudima koji Zive sa HIV-om da udu u zemlju
ali zahteva testiranje onih koji nameravaju da rade u zdravstvu i za grada-
ne iz podsaharske Afrike koji zele da studiraju u Australiji. Na taj nacin je
restrikcija za kraci boravak ukinuta ali postoji za duzi boravak i dalje.

3. ZEMLJE TRECEG SVETA i neobiéne destinacije

Drzave Azije, Afrike i druge neobicne destinacije nisu toliko ceste kod na-
S§ih gradana, posebno kada govorimo o nekim duzim boravcima kao §to
su sfudiranje ili posao. U svakom slu€aju, mi vam nudimo neka saznanja o
g\dnosimo nekih od ovih drzava prema strancima koji su HIV pozitivni.

zija

Azija je kontinent sa veoma zanimljivim destinacijama kako za turisticke
obilaske tako i za studiranje i poslovna putovanja. Sto se tiCe restrikcija
vezana za HIV, ona se razlikuju od zemlje do zemlje.

Tako na primer, Juzna Koreja spada u zemlje sa zabranom ulaska kao i
ogranic¢enjima za kratkotrajna zadrzavanja (do 90 dana). Osobama sa
HIV-m je zabranjen ulazak u zemlju. Ali, za boravak do 3 meseca (za one
kojima nije potrebna viza) nije neophodno obelodanjivanje HIV statusa.
Na graniCnom prelazu ne postoji nikakva kontrola u vezi s HIV-om. Regula-
tiva koja se odnosi na boravak/prebivaliste je takva da je moguce prime-
njivati posebne mere zastite, posebno za javne izvodjace (igrace, pevace,
muzicare | dr.% Ako se ipak tamo nalazis i obelodanis svoj HIV status, bi¢es
proferan/na. Zakon o kontroli imigracije dozvoljava deportaciju osoba po-
godenih ozbiljnim infektivnim bolestima. Pa, tako prema podacima Cen-
fra za kontrolu i pevenciju bolesti Juzne Koreje, Cak 521 od 647 stranaca
kod kojih je dijagnostifikovan HIV/AIDS moralo je da napusti zemlju.

Kina épodo u zemlje koje imaju zabranu ulaska u ogranic¢enja za krace kao
i za i duze boravke odnosno putovanja. Prilikom kracih boravaka Kini, pre-
ma kineskim propisima, turisti i posetioci moraju da prijave svoj HIV status
prilikom podnosenja zahteva za vizu. Medutim, test na HIV nije pofreban.
Sve do nedavno, pozitivan status nije imao uticaja na odobrenje viza, od
nedavno je slucaj da Kina vrsi deportaciju HIV pozitiynih osoba u maticnu
zemlju ukoliko se nekim sluCajem otkrije HIV status. Sto se tiCe boravka u



Kini na duzi period, HIV status je osnov za odbijanje ulaska kao i deportaci-
ju. Svako ko aplicira za trajno boraviste ili/i ima namere da studira (period
duzi od godinu dana), mora da podnese i HIV test (odbren od strane kine-
ske Ambasade ili konzulata) prilikom ulaska ili nakon ulaska, u roku najvise
od 20 dana od ulaska. Test se mora uraditi u ustanovi koja podrzava/postu-
je standarde neke od lokalnih kineskih bolnica. U prvih sedam meseci 2008
god. Kina je sprovela blizu 756.000 HIV testova na grani¢nim prelazima,
testirani su bili turisti koji su u_ ulazili u zemlju, naCin odabira turista je bio
nasumican. lako se, sa zaljenjem moze re¢i da je HIV pozitivnim osobama
zabranjen ulaz u Kinu, za oCekivatije da se ova zabrana u uskoro ukine.

Japan je jedna od refkih razvijenih zemalja u Azijli U kojoj nema nikakvih
ogranicenja za ulazak u zemlju. Sta vise, u formularu koji se podnosi pri-
likom apliciranja za vizu ne postoje nikakva pitanja sa HIV statusom. Nije
pofrebno nizdravstveno uverenje ni HIV test za odobrenje vize. Osobe koje
su HIV porzitivne nisu predmet posebne zakonske regulative. Tako da ne
postoje posebni propisi koji se odnose na kontrolu, deporfaciju ili proteri-
vanje HIV pozitivnih osoba. Trebalo bi znati da ARV terepiju mozes nositi
za licnu upoftrebu ali je tzv."JAKKAN sertifikat” potreban u sluc¢aju da nosis
koli¢inu lekova za period duzi od 2 meseca.

Tajland je, neki bi rekli, prilicno neobicna i kontraverzna drzava. HIV po-
zitivne osobe se tamo smatraju kao pripadnici posebne haj (high) klase.
Tamo te nece ni popreko pogledati ako 1r€is po ulici otkrivajuCi svoj HIV
status. To su bar glasine, freba ofici i proveriti. Sto se tic¢e odnosa drzave
prema HIV pozitivnim turistima na duze ili na krace nema nikakvih ograni-
cenja za ulazak u zemlju.

Indqo kao drzava ne postavlja nikakva ogranicenja za ulazak u zemlju. Ne
postoje nikakva pitanja u vezi sa HIV statusom u formularu koji se podnosi
prilikom apliciranja za vizu. Ovo je pravilo vazii za kracii za duzi boravak u
Indiji. Prvobitna zabrana, koja je vazila do 2002. godine ukinuta je 29. sep-
tembra 2002. godine uz Cesto citiranje ministra zdravlja Shatrughan Sina:
"Strucnjaci su mislienja da je OBAVEZNO testiranje stranaca i sudenata iz
inostranstva u suprofnosti sa preporukama Svetske zdravstvene organiza-
cijelr'.l\T/oko da stranci, ukljucujucii studente nemaju obavezu da se festiraju
na HIV.



Afrika

Maroko spada u drzave koje nemo*u ogranicenja za krace boravke. Me-
dutim postoji obaveza podnoienja testa U sluCaju podnosenja zahteva za
stalni boravak odnosno postoje ograniCenja u slucaju duzih boravaka.
HIV testiranje je obavezno za svakoga (od 15 do 60 godina starosti) ko
zeli boraviste u Maroku. Zanimljivo je to da test mora da bude uraden u
Maroku i to u ustanovi koja je odobrena od strane Ministarstva zdravlj o
Maroka. Dozvola boravka nece biti obradivana sve dok se ne utvrdi

je HIV test nereaktivan. lako je ovde reC o zvanicnim podacima, pOSTOJI
svedocanastvo nekoliko ljudi koji su trazili dozbolu za boravak (duzi) a da
im prethodno nije zatrazeno da se testiraju.

Tunis spada u drzave koje imaju ogranicenja samo za duze boravke. Tako
da je za boravak duzi od 30 dana obavezno testiranje na HIV. Ovo nije slu-
Cajako je re€ o kracem boravku (do 30 dana), Posebna pravila pnmenJU{
se U slucaju duzeg boravka. Na primer, u sluCaju trazenja radne dozvole
i/ili duzeg boravka, odobrenja mogu biti povezana sa HIV/AIDS statusom.
Ako se ustanovi da je pomenuti status pozitivan moguce je odbijanje.

Egipat spada u drzave koje svoja ograniCenje usmeravaju samo U pravey
duzih boravaka, za krac¢a ‘runshcko li poslovna zadrzavanja to nije slucaj.

Testiranje je obavezno izvrsiti u Centralnoj laboratoriji Ministarstva zdrovljo
Egipfa. Testiranje koj e% sprovedeno u nekoj drugoj ustanovi nece biti pri-

hvaceno kao validno. Zavisnici od droge V|se nisu |zuze’r| od oboveznog te-
stiranja. To vaziiza supruznike i decu od 15 godina starosti pa navise. Stra-
nac koji je ve¢ u zemlji bice deportovan u slucaju da je HIV status pozitivan
i otkriven. Takode postoji obaveza dokazivanja da je izvrsena vakcinacija
protiv zute groznice, ako je reC o nekome ko dolcm iz zarazenih podrucja.

Sto se Africkog kontinenta tice, Centralno AfriCka republika spada u zemlje
koje imaiju restrkcije za duze boravke (duze od 90 dana). Nema zabrana
iskljuCivo za HIV pozitivne osobe alije to regulisano na sledecinacin: Svako
ko aplicira za prebivaliste, posao ili dozvolu za studiranje mora se podvréi
medicinskom pregledu 3to ukljucuje i HIV testiranje).

Juzno-Africka Republika spada u red drzava bez ikakvih ogranic¢enja u
tom smeru. Ne postoji ni posebna zakonska regulativa koja se odnosi na
HIV porzitivhe osobe, bilo da je reC o ulasku u zemlju ili boravku. Strancima
je omoguceno da se lece iskljuCivo u privatnim klinikama sto je prilicno
skupo. Drzavne bolinice nemaju kapacitet za masovnije zbrinjavanje HIV
pozitivnih osoba. PreporuCuje se da stranci, pre polaska na put provere
nivo, tacnije opseg zdravstvenog osiguranja.



Juzna Amerika

Juzno Americki konfinent spada mozda u nejliberalnije podrucje o se
tice putnickih restrikcija vezanih za HIV.

Cile spada u zemlje bez posebnih restrkcija za HIV pozitivne osobe. Sta
viSe, ne postoji posebna zakonska regulativa koja se odnosi na HIV pozi-
tivne osobe. Ni medicinski pregled a ni test u vezi sa HIV-statusom nije po-
trebno priloziti prilikom ulaska u zemlju. Stranci sa HIV pozitivnim statusom
(otkrivenim) nisu predmet posebne zakonske regulative. Takode, ne posto-
Je posebni propisi u vezi sa deportacijom, proterivanjem ili posebnom kon-
trolom HIV pozitivnih osoba. ARV (HAART) terapiju je moguce nositi za licne
potrebe (koliCinu potrebnu prema duzini boravka). Preporucljivo je nositi i
recepte. Prema zvani¢nim podacima Kolumbijske ambasade u Beogradu
kaze se da kolumbijske vlasti nikada nisu trazile narocite podatke o HIV-u
od ljudi koji ulaze u tu zemlju.

| Brazil spada u drzave koje nemaiju nikakvih ogroniéen#'o za HIV pozitivne
osobe. Takode, ne postoji ni posebna zakonska regulativa koja se odnosi
na HIV pozitivnhe osobe, bilo da je re€ o ulasku u zemlju ili boravku. Odo-
bren boravak ne moze biti uskracen po osnovu HIV/AIDS statusa. Rec je
dakle o drzavi koja ne zahteva ni lekarsko uverenje a ni test na HIV virus.

Za podatke u vezi sa ogranic¢enjima prilikom putovanja koris¢ene su web
stranice:

http://aids.about.com/od/legalissues/a/travelindex.htm
http://www.hiviravel.org
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