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Bevezetés

Ahatékony kombinacids HIV-kezelés 1997-es bevezetése 6ta a HIV-vel él§
emberek életkilatasai, varhaté élethossza kozel azonos a nem HIV-
fert6zottekével. Vagyis a HIV-vel élSk is ugyanugy szamithatnak hosszd,
egészséges életre, mint barki mas, és néhany egyszerii szabaly betartasa
mellett az életmindségiik sem romlik. Ez nagyon jé hir!

Néhany dologra azonban érdemes kilon figyelmet forditani, ha HIV-vel
élsz, és elmultal 50 éves. Ez a flizet neked szél, és azoknak is, koruktél
flggetleniil, akik 10 évnél régebben élnek HIV-vel, és szednek gydgyszert.
Az eddigi orvosi tapasztalatok és vizsgalatok alapjan érdemes jobban oda-
figyelni néhany tényezdre, betegségre, allapotra az egészséged megérzése
érdekében. Kisebb valtoztatasokkal, odafigyeléssel szamos késGbbi baj és
betegségek megelézhetbek. Ezeket a szempontokat foglaljuk 6ssze ebben a
kiadvanyban, és tanacsot is adunk, hogy hogyan élj minél tovabb egészséges
és kiegyensulyozott életet, ha HIV-fert6z6tt vagy.

2030-ra a HIV-vel él6k 20%-a 50 évesnél idésebb lesz. Ez Magyarorszagra is
igaz, és ezért sziikséges, hogy a HIV-vel 6regedés kérdéseivel kiilon foglalkoz-
zunk.

Egyes vizsgalatok azt mutatjak, hogy - kiilonféle okok miatt — névekszik
azoknak a férfiaknak és n6knek a szama, akik viszonylag idGésebb korban,
tehat 50 éves koruk felett lesznek HIV-fertézottek, vagy akkor kapjak meg a
diagndzisukat. Bar a tarsadalom keveset beszél errél a témardl, tudjuk jol,
hogy azemberek 50 felett is élnek szexualis életet vagy hasznalnak szereket,
afertGzés veszélye tehat ugyanugy fennall. Sajnos azonban a védekezés és a
HIV-tesztre jaras tavolrél sem olyan magétdl értet6d6 ebben a korosztélyban,
mint (jo esetben) a fiatalabbak esetében. A korodtdl fliggetlendil, ha egy
allandé szexuélis partnernél tébbel van dolgod, védekezz dvszerrel vagy
PrEP hasznalataval, és menj el félévente szlirésre!

Mutasd meg ezt a flizetet a barataidnak és a csaladtagjaidnak is, ha azt

szeretnéd, hogy egylitt alakithassatok a legjobb egészségben és 6romben

a tovabbi évtizedeket!
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Roviden
a HIV-
fertozesrol

HIV-fert6zésrél akkor beszéliink, amikor a szervezetben jelen van és sza-
porodik ahuman immundeficiencia-virus (HIV). AHIV elsésorban (de nem

kizarélag) azimmunrendszer néhany kulcsfontossagu sejtjét tamadja meg

és kezdi elpusztitani. A HIV-fert6zés nem gyogyithatd, de gydgyszeres

kezeléssel karbantarthaté allapot. A gyégyszerkombinaciék tébb ponton

gatoljak aHIV szaporodasat, igy azimmunrendszer m(ikodése visszaall (ezt

nevezziik immunrekonstrukciénak), és ugyanolyan hatékony lesz, mint

fertézés nélkiil. Gyégyszerek szedése nélkiil a HIV-fertézés azimmunrend-
szer végzetes meggyengiiléséhez, AIDS-betegséghez (szerzettimmunhia-
nyos tiinetegyiittes) és ehhez kapcsolodé betegségekhez, végiil pedig

haldlhozvezet. Ezazonban a HIV-gyégyszerek szedésével teljes mértékben

megelézhetd, kivédheté.

A kombinacids HIV-kezelés (HAART, cART, ART) egyszerre legalabb kettd,
altalaban harom kilénb6z6 hatéanyag kombinacidjaval biztositja a virus
szaporodasanak gatlasat a szervezetben. A kezelt HIV-fert6zott nem fert6z
tovabb, ha a virusmennyisége méréshatar alatt van, vagyis kevesebb, mint
40 virusképia talalhaté egy milliliter vérben. A rendszeres vizsgalatok so-
ran ezt is vizsgaljak, és ez is fontos jellemzéje a tartds egészségnek. A ki-
mutathatdsag alatti virusszammal él6 HIV-pozitiv egyén szexualis Gton
nem fert6z, egészségligyi elldtdsa non-invaziv (b6r integritasanak sériilése
nélkili) beavatkozasok soran, pl. fizikalis vizsgalat, nem jelent kockaza-
tot az egészségligyi személyzetre, az invaziv ellatasok soran pedig ugyan-
olyan kockazati tényez4, mint mas krdnikus virusfert6zéssel, pl. hepatitis
B fertézéssel €16 személy.

Ha mégis diszkriminacidval talalkozol az egészségligyben, tehat ha a kezelt
HIV-fertézésed miatt nem latnak el, vagy barmilyen mddon hatranyosan
megkiilonboztetnek, fordulj a Hattér Tarsasag Jogsegélyszolgéalatahoz
(jogsegely@hatter.hu), hiszen ez jogellenes, és orvosi szempontbélindoko-
latlan megkiilonboztetés!




« aHIV-fert6zés, illetve a virus jelenléte miatt a szervezetben allando,
alacsony szinti gyulladés all fenn, ami valamennyire felgyorsitja az
Oregedési folyamatokat;

« aHIVellen szedett gyogyszerek egyes hosszabb tavi mellékhatasai
szintén hozzajarulnak az 6regedés tiineteinek korabbi jelentkezéséhez;

« bizonyos betegségek el6bb, vagy nagyobb eséllyel jelentkezhetnek, ha
HIV-vel élsz (ezekre kitériink késdbb).

Az 6regedés kényelmetlen, a korabbi mindennapi életviteliinket akadalyozd
tlinetei és jelenségei ellen HIV-fertézés nélkiil is érdemes lehet tenni. Még
fontosabb ez, ha HIV-vel élsz. Kiildndsen fontos (és errél késébb hosszab-
ban irunk), hogy aktiv maradj szellemileg és testileg is. Az 6regedés miatt
egy kicsit lelassulsz, a reflexeid is romlanak, a latdsod meggyengiilhet, de
mindez ne tartson vissza attdl, hogy folyamatosan hasznald a fejed és a
tested! Az 6regedés kellemetlen, de elkeriilhetetlen hatasai ellen az segit
a legjobban, ha csakazértis aktiv maradsz.
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Hosszabb élet
— hosszabb
egészség?

Ezsajnos nem feltétleniil van igy. A fejlett kezelésnek kbszonhetSen a HIV-
fertézottek varhato élettartama majdnem azonos a nem fertézoéttekével.
Magyarorszagon a HIV-fertézottek ugyanolyan kezelést kapnak, mint bar-
melyik fejlett orszagban, bar az is igaz, hogy az egészségiigyi rendszer
tulterheltsége és felépitése miatt sokszor nem jut elég id6 a paciensekre.
Am ez a gydgyszeres ellatas mindségét nem befolyasolja.

Ha ugy érzed, hogy a kezel6orvosod vagy az asszisztensek nem tudnak
elég id6t forditani a kérdéseid és problémaid kezelésére, fordulj a Hattér
Tarsasag HIV-vonalahoz (1) 6 333 455-as telefonszamon vagy az Informacios
és Lelkisegély Szolgalatahoz a 137-37-es telefonszamon!

Nagyon fontos azis, hogy minél korabban legyen meg a diagndzisod. Minél
idésebb vagy, annal fontosabb, hogy a diagndzis utan a lehetd leggyor-
sabban elkezdd a kezelést is. Id6sebb emberek esetében a HIV gyorsabban
karositja és teheti tonkre az immunrendszert. A HIV-gydgyszerek viszont
kortél és nemtdl fliggetleniil minden esetben egyforman hatékonyak. A
tudomanyos vizsgalatok tanisaga szerint azidésebb emberek hamarabb és
tartésabban érik el a méréshatar alatti virusmennyiséget - ez valdszin(ileg
azért van igy, mert fegyelmezettebben szedik a gydgyszereket.

Ugyanakkor a HIV kezelése id6sebb korban sajatos problémakat is fel-
vethet. Ha régdta szedsz gydgyszereket, eléfordulhat, hogy valamelyik
készitményre mar a virusod rezisztens, vagyis az adott gyogyszer mar nem
szedhetd, kiilondsen, ha a kezelést 1996 elétt kezdted el, amikor még nem
léteztek hatékony kombinacidk. Az is gondot jelenthet, ha mar valamilyen
mas betegséged vagy allapotod miatt kiilonféle egyéb gydgyszereket is kell
szedned a HIV-gydgyszerek mellett. Ilyenek lehetnek a magas vérnyomas
csokkentésére szolgdld gydgyszerek, a menopauza alatti hormonkezelés,
az artritisz (izlleti gyulladasok) vagy a gyomorsav- és emésztési problémak
kezelésére alkalmazott gydgyszerek, a merevedési zavarok kezelésére alkal-
mazott gydgyszerek és az antidepresszansok és szorongascsokkenté készit-
mények. Elképzelhetd, hogy antibiotikumokat vagy gyulladascsokkentéket
kell szedned, és el6fordulhat, hogy kemoterapiara szorulsz.

A modern virusgatld szereknek készonhetéen azonban egyre kevesebb
a gyogyszerinterakcid, azaz egyre tobb gydgyszert lehet minden tovabbi
nélkiil egyltt szedni a HIV-gyogyszerekkel. Minden esetben alaposan beszéld
at az orvossal, hogy milyen gyogyszereket szedsz! A recept nélkiil kaphatd
készitményekre is térj ki, mint amilyenek a vitaminok vagy enyhe nyugtatok.
Valészin(, hogy a HIV-orvosod tobbet tud ezekrél, mint a haziorvos vagy az
adott betegség kezelésével foglalkozd szakorvos. Ahogy id6s6dsz, nagyon
valdszind, hogy egyre tobb gydgyszert kell minden nap bevenned. Ebben
az esetben kiléndsen fontos a gydgyszerszedés fegyelme és az, hogy mit
mikor veszel be. Lehetnek olyan gydgyszereid, amiket éhgyomorra kell
szedni (pl. pajzsmirigybetegség esetén), masokat kozvetlenlil étkezés elétt
vagy akdzben kell bevenni. Vedd komolyan az el8irdsokat! Csinalj magadnak

olyan napirendet, amit be is tudsz tartani!




A tested
oregszik

Ez elkeriilhetetlen folyamat. Ahogy korabban mar emlitettiik, az 6regedés

bizonyos velejaréit a HIV-fert6zés felgyorsithatja. Ezért fontos, hogy eze-
ket a tényezéket megbeszéljiik, és ha csak lehet, lelassitsuk. Egyes je-
lenségekkel és betegségekkel, mint példaul a bér megereszkedése vagy a

latdsromlas, nem lehet mit kezdeni, de vannak olyan teriiletek, amelyeken

nagyonis sokat tehetsz az egészséged meg6rzéséért: afogsorod egészsége,
a csontjaid egészsége vagy a mentalis egészséged olyan teriiletek, ame-
lyeken nagyon szamit, hogy mit teszel, hogyan élsz.

Az immunrendszer

A kor el6rehaladtaval az immunrendszer m(ikodése is megvaltozik, egyre
kevésbé hatékonyan képes védekezni a fertGzések és mas betegségek ellen.
Emiatt a HIV-fert6zés is hamarabb vezethet tiinetekhez, igy fontos, hogy
rendszeresen, megbizhatdan szedd a gydgyszeredet. A tapasztalatok és
a vizsgalatok azt mutatjak, hogy az idésebb emberek egyébként fegyel-
mezettebbek, ami a gydgyszerszedést illeti. A kezelésed lényege, hogy a
véredben megtalalhatd virus mennyisége folyamatosan méréshatar alatt
maradjon. Ez azt jelenti, hogy a HIV ugyan jelen van a szervezetedben, de
nem tud szaporodni. igy az immunrendszered sokaig megbizhatéan m-
kéd6képes marad.

Ha most kaptad meg a HIV-diagnézisodat, és az idGsebb korosztalyhoz
tartozol, akkor fontos, hogy mihamarabb, lehetéleg heteken beliil elkezd]
gyogyszert szedni. Ez Magyarorszagon mar mindenképpen lehetséges.

Az orvossal beszéld meg a részleteket, és kiilonosen arra figyelj, hogy a
gyogyszerszedést megbizhatdan és a lehetd legkényelmesebben igazitsd
az életed ritmuséahoz!

Sziv- és érrendszeri betegségek

Asziv-ésérrendszeri betegségek fogalom egy egész sor kiilonb6z6 betegséget
jeldl a koszorlér-betegségtol a szivinfarktusig és a sztrokig vagy minden
mas olyan a keringést és a szivet érinté betegségig és éllapotig, amire oda
kell figyelni. Az orvostdl esetleg a , kardiovaszkularis” betegség fogalmat is
hallhatod. A kardiovaszkularis betegség olyan kdrkép, amely érinti a szivet
(kardio), és/vagy a szervezet teljes érrendszerét (vaszkularis).

A kor elérehaladtaval mindenkinél megné a szivbetegség esélye, akar HIV-
vel él, akdr nem. Az 55 évnél idésebb nék és a 45 évnél iddsebb férfiak
altalaban nagyobb kockazatnak vannak kitéve ebbél a szempontbdl. Ha
a csaladodbdl valakinek mar van valamilyen szivbetegsége, tehat ha vala-
melyik szlldd, testvéred vagy nagynénéd, nagybatyad mar szenved ilyen
betegségben, akkor nalad is nagyobb eséllyel [ép fel hasonld betegség.
Ezeket a tényezbket érdemes komolyan venni, és az orvos ezekre ra is kérdez
az egészséged felmérésekor.

A sziv- és érrendszeri betegségekkel kapcsolatos egyes tényezéket nem tu-
dod befolyasolni, ilyenek pl. a korod vagy a betegségek csaladi eléfordulasa.
Ugyanakkor nagyon sok kockazati tényezét te is tudsz befolyasolni, s6t ez
szlikséges is ahhoz, hogy elkeriild a bajt. Ilyen kockazati tényezdk:

« adohanyzas;

« atdlsaly;

« amozgasszegény életmdd;

« atulzott alkoholfogyasztas;

« anem kielégit6 étrend.

Ezek mind megnovelik a sziv- és érrendszeri betegségek esélyét, és kilono-
sen artalmasak, ha HIV-vel élsz. Ugyanakkor éppen ezeket a tényezdket
viszonylag konnyen tudod befolyasolni, ha elhatarozod, hogy betartasz
néhany egyszer( szabalyt.
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A HIV és a szivbetegségek viszonyat még nem teljesen értik a kutatok, de a
tapasztalat azt mutatja, hogy a HIV-fert6zottek esetében gyakoribbak ezek
a betegségek. Egyes tanulmanyok szerint a régebbi HIV-gydgyszerek, illetve
egyes proteaz-inhibitorok (amelyek a virusgatlé gyogyszerek egy csoport-
jat képviselik) is megnovelhetik az érrendszer megbetegedésének esélyét,
mivel megndvelik a vérben a triglicerid- és a koleszterinszintet. A trigliceri-
dek a szervezetedben megtalalhato zsirok, mig a koleszterin olyan vegyiilet,
amimindenképpen sziikséges az egészséges élethez, de ha til sok van beléle,
akkor lerakddik az érfalakra, és elzarja az ereket. Mas vizsgalatok szerint
a HIV 6nmagaban is okoz szivbetegséget. Akarhogy is van, a HIV-kezelés
elényei lényegesen meghaladjak a hatranyokat.

A sziv- és érrendszeri betegségek fellépésének esélyét jelentdsen csok-
kentheted a kévetkezé médokon:

« Hagyd abba a dohanyzast!

« Igyekezz minél egészségesebben enni! Keriild a tilzott hisfogyasztast,
egyél sok zoldséget és gylimolcsot, igyal rendszeresen sok vizet!

+ Rendszeresen sportolj! Kiilonosen fontos, hogy kardidgyakorlatokat
végezz, vagyis olyan mozgasformat, ami a felgyorsitja a vérkeringése-
det. Hetente legalabb haromszor legalabb 30 percig csinalj
valami olyat, amitél kimelegedsz, lihegsz, leizzadsz: gyors séta,
futds, Uszas stb.

« Alkoholt csak mértékkel fogyassz! Keriild a rohamivast, vagyis amikor
rovid id6 alatt iszol meg sok alkoholt!

« Ha hasznalsz kabitdszereket, akkor legyél dvatos és tarts mértéket!
Keriild a kokaint, a krekket, a Tinat (kristaly, meth), az ecstasyt (eki),
az MDMA-t, a ketamint, a mefedront (Kati), a metamfetamint (speed,
pikd) és a GHB-t (Gina), mert ezek egészséges embereknél is kockaza-
tosak a sziv egészsége szempontjabol!

+ Igyekezz csokkenteni a koriilotted [évo stresszt!

« Azorvos rendszeresen ellendrzi a koleszterinszintedet és a vér-
nyomasodat. Ha ezek kérosan megndnek, akkor fontos lehet, hogy
tovabbi gydgyszereket szed;!

Menopauza

A legtébb nénél a menopauza (klimax) 45 és 55 éves kor kozott jelentkezik.
Ebben azidészakban csokken az 6sztrogén és a progeszteron néi hormonok
termelése, majd fokozatosan elmarad a havivérzés. A vizsgalatok tanlsaga
szerint a menopauza a HIV-vel él6 nék esetében esetleg korabban jelent-
kezhet. Nem értjik még, hogy ennek mi az oka, de egy sor lehetséges ma-
gyarazatot ismerlink. Ilyenek lehetnek a HIV vagy a gydgyszerek okozta
vérszegénység (vashiany), az 6sztrogén és a progeszteron eleve alacso-
nyabb szintje, a stlyveszteség, az alacsonyabb CD4-es sejtszam. AHIV és a
menopauza tiinetei sokszor hasonléak lehetnek. Eppen ezért, ha nincs még
HIV-diagnézisod, feltétleniil érdemes tesztet csinéltatni. Ha tudod magadrdl,
hogy HIV-fert6z6tt vagy, szamolj be az orvosodnak a tiinetekrol:

« héhullamok;

« éjszakai izzadas;

« abdrés a haj dllapotanak megvaltozasa;
« alvaszavarok;

« feledékenység;

. faradtsag, kimeriltség érzése;

« érzelmi hulldmzas, enyhe depresszid.

A nagyon zavard tiinetek ellen az orvos a négyogyasszal kézosen esetleg
hormonkezelést irhat fel.

Sajnos, a menopauzaval tovabbi egészségiigyi problémak is egyiitt jarhat-
nak. Megné az oszteopordzis (csontritkulds), a szivinfarktus, a mellrdk, a
tlido6rak és a petefészekrak esélye, és mas gondok is jelentkezhetnek. Min-
dezek fokozottabban érintik a HIV-vel él6 n6ket, és egyes HIV-gydgyszerek
is ronthatjak a helyzetet. Ezért kilonssen fontos, hogy rendszeresen jarj
szlirévizsgalatokra! Ezekr6l késébb részletesebben irunk. Minden tiinet vagy
probléma esetén haladéktalanul keresd fel a HIV-orvosodat, aki megfeleld
szakemberhez iranyit!
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Rakbetegségek

A valéban hatékony HIV-gyégyszerek (a cART, HAART, ART vagy magyarul
kombinalt virusgatlé kezelés) 1990-es években tortént bevezetése el6tt
a HIv-fert6zottek esetében a HIV-hez kéthet6 rakbetegségek voltak a leg-
gyakoribbak: a Kaposi-szarkdma, a non-Hodgkin limféma és a méhnyakrak.
A hatékony terapianak kdszonhetéen ma mar ezek a rakfajtak sokkal ke-
vésbé gyakoriak a HIV-fertézottek korében. Ugyanakkor az idésédéssel
a kiilonféle HIV-hez kéthetd és nem kéthetd daganatos megbetegedések
esélye is novekszik, és tovabbra is igaz, hogy a HIV-fertézottek valamivel
nagyobb aranyban vannak a rakbetegség veszélyének kitéve. Példaul mind
nék, mind férfiak esetében 6tvenéves kor felett megné a vastagbélrak és
a végbélrak (kolorektalis daganatok) esélye. A HIV-vel él6k korében féként
akkor nagyobb bizonyos rakbetegségek kockazata, ha valakinek azimmun-
rendszere le van gyengiilve. gy teh4t két dolgot tehetsz azimmunrendszered
egészségének megdrzése érdekében: tartsd be a gydgyszerszedés szabalyait,
és rendszeresen jarj el szlirvizsgalatokra! Szerencsére ma mar egyre tobb
esetben tudjak az orvosok sikeresen gydgyitani vagy visszaszoritani a da-
ganatos betegségeket, akkor is, ha a megbetegedés HIV-vel él6 pacienst
érint. Ilyenkor is alapvet6en fontos, hogy a HIV-gy6gyszereket tovabb szedd.
A legljabb vizsgalatok azt mutatjak, hogy a HIV-fert6z6tt, de gydgyszert
szed6 rakbetegeket semmiben sem kell mashogyan kezelni, mint a nem
HIV-fert6zotteket.

Csontritkulas

A csontjaid is él6, névekvd, illetve id6vel pusztuld szovetek. A csontjaid
er6sségét, az ugynevezett csontslirliséget, annak alapjan lehet megallapi-
tani, hogy mennyi kalcium, foszfor és mas dsvanyi anyag talalhat6 benniik.
Csontritkulds az, amikor a csontszévet annyira megritkul, elvékonyodik,
hogy torékennyé valik. A torési kockazat kiildndsen a csip6t (combnyakat),
a gerincet és a csuklét érinti. Még modern virusgatld kezelés esetén is néhany
gyogyszer kifejezetten el6segiti a csontritkulds kialakulasat. A kutatasi ered-
mények azt mutatjak, hogy a HIV-vel él6k nagyjabdl egyharmada esetében

a csontritkulds korai jelei mutatkoznak. A nék esélye altalaban nagyobb a
csontritkulasra. Ennek részben az az oka, hogy a n6k eleve 30%-kal kisebb
csonttomeggel rendelkeznek, mint a férfiak. Ez a csonttdmega HIV, a meno-
pauza és egyes HIV-gyogyszerek miatt tovabb csokkenhet. A menopauza
alatt és utan a petefészkek mar nem termelnek 6sztrogént, ez a hormon
pedig alapvetd fontossagu a n6k csontsliriségének fenntartasdban. Mas-
részt aztis tudjuk, hogy a HIV-fert6zés nagyobb eséllyel okoz csontritkulast
a férfiaknal, mint a néknél, annyira, hogy a HIV-fertézott férfiak végiil ugya-
nakkora veszélynek vannak kitéve. A csontritkulas esélyét mind nék, mind
férfiak esetében tovabb novelik olyan tényezdk, mint a dohanyzas, a kevés
testedzés vagy annak teljes hianya, és az, ha a csaladban korabban mar
masnal is el6fordult csontritkulas.

Mivel nem ismerjiik pontosan a csontritkulas okait a HIV-fert6zottek ese-
tében, és mivel a csontritkulas egyelére nem vagy csak nagyon nehezen
gyogyithato, a legjobb stratégia a csonts(irliség megdrzése és a megel6zés.
igy vigyazhatsz a csontjaid egészségére:

« egészséges taplalkozas;

« anapikalcium- és D3-vitamin bevitel megnévelése;

« olyan gyakorlatok, amik a csontokat megterhelik: séta, futas,
hegymaszas és sulyzds gyakorlatok;

« koffeinbevitel cs6kkentése, dohanyzas abbahagyasa és az alkohol-
fogyasztas elhagyasa vagy csokkentése.

Ha mar csontritkuldsban szenvedsz, akkor a csonttérések és repedések

esélyét lehet csokkenteni, sét a csonts(ir(iség valamilyen mértékben még
novelhetd is. Nagyon sok ember él oszteopordzissal aktiv, teljes értéki életet.
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Cukorbetegség

A cukorbetegség vagy mas néven diabétesz oka, hogy a hasnyalmirigy mar
nem képes elég inzulint termelni. Az inzulin olyan hormon, amely a vérben

megtalalhaté cukor vagy glukéz szintjét szabalyozza. Néhany ember Ggy

sziiletik, hogy nem tudja feldolgozni a cukrot. Ezt nevezziik 1-es tipusu cu-
korbetegségnek. A legtobb diabéteszes paciens azonban élete soran szerez
2-es tipusu cukorbetegséget, aminek az oka lehet az 6roklétt hajlam, anem

megfeleld taplalkozas és a mozgasszegény életmdd.

Mekkora az esélyed a cukorbetegség kialakulasara?

+ Elmultam 45 éves.

« Tulsulyos vagyok.

+ Keveset vagy egyéltalan nem sportolok.

« Valamelyik szlilém vagy testvérem 2-es tipusu
cukorbetegségben szenved.

« Afrikai, latin-amerikai vagy azsiai felmen&im vannak.

« Magas a vérnyomasom (hipertenzid).

« Avéremben magas a koleszterin és/vagy a trigliceridek szintje.

+ Hepatitisz C fertézésem is van.

« HIV-gybgyszert szedek.

Ha a fenti kockazati tényezék koziil egy vagy tobb is igaz rad, akkor fontos,
hogy rendszeresen ellenériztesd a vércukorszintedet! A HIV-gondozas soran
végzett rendszeres vérvizsgalat tartalmazza a vércukorszint-méréstis. Ezért
kell éhgyomorra vizsgalatra menni. A legtobb gydgyszertarban is kinalnak
vércukormérést.

Ha kideriil, hogy mar cukorbeteg vagy, akkor az orvos onnantél szoros figye-
lemmel koveti majd a cukorszintedet, kiilonosen a HIV-gyogyszerek miatt.
Atapasztalatok szerint egyes HIV-gydgyszerek szedése és a cukorbetegség
kialakuldsédnak esélye kozott sszefliggés van, mivel ezek megemelkedett
cukorszinthez vezethetnek, ami késébb cukorbetegséget okozhat.

Hogyan 6rizd meg a normalis vércukorszinted?

A kovetkezd egyszerl mddszerekkel tarthatod normalis szinten

a vércukrodat:

Korlatozd az étellel elfogyasztott szénhidrat mennyiségét (cukor,
desszertek, cukros tditdk)!

Egyél kevesebb keményitét tartalmazo ételt (fehér rizs, burgonya,
fehér liszt)!

Valaszd inkdbb a teljes kidrlés(i lisztb6l késziilt ételeket (arpa,
barnarizs, zab, magasabb rosttartalmu, nem feldolgozott ételek)!
Egyél kisebb adagokat!

Tarts kiegyensulyozott étrendet, tehat fogyassz fehérjében gazdag
ételeket: sovany hlsokat; hetente legalabb kétszer egyél halat!

Minél gyakrabban sportolj! Ha van ra lehetGséged, akkor minden nap

mozogj valamennyit!
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A lelked
és az elmed
is oregszik

Az 6regedés folyamata az agyadat, az idegrendszeredet és a gondolkoda-
sodat sem hagyja érintetleniil. Az egész tested és egészséged te vagy, és
ebbe beletartozik a testi egészség mellett a lelked egészsége és a mentalis
egészség is, vagyis a gondolkodasod és azidegrendszered miikodésének
egészsége. Tapasztalatok szerint a HIV-fert6zottek lelki- és mentalis egész-
ségét tobb tényezd is érintheti:

«  AHIVokozhatja az idegrendszer bizonyos elvéltozasait.

«  Egyes HIV-gydgyszerek (pl. efavirenz, dolutegravir) befolyasoljak
a mentalis egészséget.

«  Alelki egészségre negativan hat a magany, a stigmatizacio,
a kirekesztés, a diszkriminacid.

«  Depresszid, szorongas jelentkezhet.

Ezeket targyaljuk ebben a fejezetben.

A HIV és a kezelés hatasai az idegrendszerre

A kezeletlen HIV néhany év alatt megtamadja az idegrendszert is, és korai
demenciat, elbutulast okozhat. Ezértis fontos, hogy szedd a gyégyszered! A
régebbi gydgyszerek is befolyasoljak az idegrendszer m(ikodését, és lehet-
nek olyan mellékhatasaik (pl. alvaszavar vagy furcsa, zavaros almok), ame-
lyek hosszabb tavon kimeriilést, szorongast és depresszidt okoznak, vagy
akar a személyiség megvaltozasahoz vezethetnek. Ha a kornyezetedbélilyen
visszajelzés érkezik, fordulj az orvosodhoz, és beszéld at vele a kezelésed!

Kognitiv valtozasok

Ahogy telik azidd, el6fordulhat, hogy a HIV-vel él6 paciensnek nehezére esik,
hogy dolgokra koncentraljon, révidebb vagy hosszabb tavon emlékezzen
dolgokra, vagy esetleg lassabban tud feldolgozni informacidkat. Ezeket
nevezzik kognitiv valtozasoknak. El6fordulhat, hogy HIV-vel él6ként te is

tapasztaltal mar ilyesmit. Ezek lehetnek artalmatlan valtozasok, de az is
lehetséges, hogy befolyasoljak a mindennapi életedet és munkadat. Sokan
vannak a HIV-fert6zottek kozott, akik kisebb vagy nagyobb mértékben szem-
bestlilnek ezzel a problémaval.

Ugyanakkor sokkal tébben élnek HIV-vel mar évtizedek dta ugy, hogy sem-
milyen kognitiv probléma nem érinti 6ket. Ha gy érzed, hogy kognitiv
gondjaid vannak vagy lehetnek, tehat ha a memériad, érzékelésed, gon-
dolkodasod vagy itéléképességed valtozasait veszed észre magadon, fordulj
azorvosodhoz, és beszéld meg vele a tiineteket! Az orvos ebben az esetben
olyan teszteket csinal majd, amelyek segitenek megallapitani, hogy tényleg
van-e valami gond, és mi az. Az esetleges gydgyszeres kezelés mellett es-
etleg életmodbeli valtoztatasokat is javasol: az étrended megvaltoztatasat,
vitaminkiegészitGk szedését, testmozgast, vagy olyan gyakorlatokat, amiket
az ,agyad frissessége” érdekében kell végezned. Az orvos foglalkozastera-
peutatis javasolhat, vagyis olyan pszichologus szakembert, aki a problémak
lekiizdését megkonnyit6 stratégidkat tud javasolni.

A demencia olyan agyi rendellenesség, amely befolyasoljaa memériatésa
vilagos gondolkodas képességét. Komoly befolydssal lehet a napi munkadra,
az életmindségedre, s6t az 6nallo életvitelre is. Szerencsére a hatékony
HIV-kezelés 1990-es évek kdzepén tortént bevezetése 6ta nagyon nagy mér-
tékben lecs6kkent azok aranya, akik a HIV-vel kapcsolatos demenciaban
szenvednek. Viszont a kor elérehaladtaval egyébként is megnd a demencia
esélye. Néhanehézis eldénteni, hogy a kor vagy a HIV okozza-e a demenciat.
Ezért kell mindjart az elsé jeleknél orvoshoz fordulni: részben megkdnnyeb-
biilés is, ha kideril, hogy tényleg van valami bajod és nem csak beképzeled.
Hasonlé tlinetek esetén miel6bb beszélj az orvosoddal, illetve keress fel
egy neuroldgust!
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Depresszio és szorongas

A depresszié sajnos nagyon altalanos probléma a HIV-fert6zéttek kérében,
tekintet nélkil korra vagy nemre. A HIV-diagnézis 6nmagaban nagyon
megterheld hir, gyakorlatilag mindenkit megvisel kisebb vagy nagyobb
mértékben - mindenképpen befolyassal van tehat a mentalis egészséged-
re és a kozérzetedre. Ez természetes jelenség, ami nem fligg 6ssze a testi
egészségi allapotoddal. Mindehhez jarulnak még olyan tényez6k, mint a
tarsadalmi kirekesztés, a homoszexualitds, szerhasznélat vagy szexmun-
ka miatti kikozosités és stigma, a pénziigyi nehézségek, az egészségligyi
gondok, amiktdl szenvedhetsz akar a HIV-fertGzés, akar az 6regedés miatt,
vagy mindkettd miatt egyszerre. Ha depresszidésnak érzed magad, vagyis
hosszabb id6n, heteken at folyamatosan alvaszavaraid vannak, megma-
gyarazhatatlanul faradtnak érzed magad, szomoru vagy és kilatastalannak
tartod a helyzeted, vagy semmilyen 6réomdédet nem leled azokban a szokasos
dolgokban, amelyek egyébként fel szoktak viditani, mindenképpen fordulj
orvoshoz vagy pszicholégushoz!

Par nap rosszkedv vagy egy-egy rosszabb id6szak mindenki életében el6for-
dul. De a depresszid és a tartos, nem muld szorongas olyan allapotok, ame-
lyek idGvel a testi egészséged is kikezdik. Nem érdemes ezt megvarni, inkabb
beszélj az orvosoddal vagy egy tanacsaddval! A problémakat okozhatjak
egyébként egyes HIV-gydgyszerek, vagy akar egyes hepatitisz-gyogyszerek
is. Ha tuberkuldzis vagy mas fert6zés miatt antibiotikumot kell szedned,
annak is lehet ilyen hatéasa. S6t, olyan egyszer(i magyarazatai is lehetnek a
depresszidnak, mint a vashiany (vérszegénység), a tesztoszteron, a B12 vi-
tamin vagy a pajzsmirigyhormon alacsony szintje (kiilénésen n6k esetében),
ezért érdemes ennek kideritését inkabb szakemberre bizni. N6knél a PMS,
vagyis a menstruacio el6tti napok allapota, a terhesség és a menupauza is
okozhat ilyen tiineteket.

Ha azonban kideriil, hogy a depressziéd nem testi, hanem lelki eredet(,
akkor is szamtalan bevalt és hatékony mddszer |étezik a kezelésére. Senki
sincs 6rok szomordsagra itélve! Mindenképpen fordulj tehat szakemberhez:
a pszichiater, a pszicholégus vagy a mentalhigiénés tanacsadé feladata,
hogy segitséget kinéljon.

Szexualis egészség

A HIV-pozitiv és id6s6dé emberek életének is természetes része az egészsé-
ges és kielégitd szexualitas. Az egészséges szexualis élet csokkenti a stresszt,
intimitast teremt, illetve egyszertien csak j6 dolog. Ugyanakkor a szexualis
problémak és az alacsony libidé (szexualis vagy) idésebb korban mind a
férfiak, mind a nék esetében jelentkezhetnek. Olyan érzékeny kérdés ez,
amit sokszor a sz6nyeg ala sopriink, nem térédiink vele. A csokkent szexu-
alis vagy lehet a HIV-fert6zés egyik kovetkezménye, eredhet a gydgyszerek
mellékhatasaibdl, a hormonegyensily megbomlasabdl (pl. mind nék, mind
férfiak esetében az alacsonyabb tesztoszteronszint miatt), 6sszefligghet sziv-
és érrendszeri problémakkal, cukorbetegséggel, stresszel és depresszidval
is. Ebben az esetben is fontos, hogy az orvosoddal beszéld meg, ha ilyen
problémaid vannak, kiilénésen mivel az orvosok ritkan kérdeznek ra kife-
jezetten a szexudlis egészségre. Pedig legtobbszor lehet segiteni a gondon!

Az is fontos, hogy idGsebb korban is védekezz a nemi Uton terjedd betegsé-
gek ellen. AHIV-vel él6k nagyobb eséllyel kapjak el a nemi betegségeket, és
a tiinetek is stlyosabbak lehetnek. Ha tehat szexualisan aktiv vagy, véde-
kezz dvszerrel, jarj rendszeresen szlirésre és panaszok esetén kivizsgalasra!
Kiiléndsen a gonorrhea, a szifilisz és a chlamydia jelenthet veszélyt. Az dvszer
hasznalata jelentésen csékkenti a nemi Gton terjed6 betegségek atvitelének
esélyét. Ha rendesen szeded a HIV-gydgyszered, és a virusmennyiséged
méréshatar alatt van, akkor a HIV atadasa miatt nem kell aggddnod. A HIV-
fert6zés nem zarja ki, hogy kiegyensulyozott, egészséges nemi életed legyen.

Magany

Szamtalan okbdl érezheted magad magéanyosnak. Avizsgélatok és az eddigi
tapasztalatok szerint a HIV-vel él6k egyik leggyakoribb problémaja, hogy
maganyosak, kiilondsen azok, akik régebben élnek egyiitt a virussal. Ennek
azazoka, hogy korabban ajelenleginélis gyakoribb volt a HIV-fert6zéttekkel
szembeni hatranyos megkiilonboztetés, és mind a tobbségi tarsadalom,
mind a meleg k6z0sség tagjai kizartak maguk kozil a HIV-vel éléket. Sokan
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arra késziiltek, hogy Ugysem fognak sokaig élni, és esetleg sajat maguk
szamoltak fel a tarsas kérnyezetiiket.

Ma mar biztosan tudjuk, hogy a kezelt HIV-fert6zottek nem fert6znek tovabb.
Ezt szdmos kutatds igazolta, és a vilag tobb orszagaban a birdsagok is elis-
merték. Ezért ma mar nem kell félni attél, hogy megfert6z6d a partnere-
det vagy a partnereidet, és a védekezés is mast jelent igy, mint korabban,
amikor ezt még nem tudtuk biztosan. Ennek az informacidnak a fokozatos
terjesztésével egylitt lassanként siker(l a HIV-vel kapcsolatos stigmat és
gyllolkodést is csokkenteni. A nemzetkozi tapasztalatok szerint sok helyen
javult a helyzet, de a maganyossag tovabbra is gyakori probléma. Sokan a
csalad hianyara panaszkodnak.

Uj csaladot alapitani idésebb korban egyre nehezebb. De fontos, hogy ha a
csalddod nem fogad el, akkor megprébalj elszakadni a csalad hagyomanyos
értelmezésétdl, és a barataid vagy a sorstarsaid segitségével épits magad-
nak biztonsagos, segité és megtartd kozeget! Ebben segithetnek a HIV-
fert6zottek csoportjai, ilyen példaul a Hattér Tarsasag Pozitiv Szemmel
koz6sségi eseménye (pozitivszemmel.hu/talalkozok), de akar valamilyen
olyan Uj hobbi is, ami emberek kozé visz, és ott is tart. A HIV-rél nem kell
beszélned: mindenképpen te déntdd el, hogy kinek mondod el és mikor,
vagy hogy elmondod-e egyaltalan. Akezelés betartasa mellett a HIV ma mar
szinte semmiben nem akadalyoz. Az emberek el6itéletei lassan valtoznak,
de hatetudod magadrél, hogy hosszan és egészségesen tudsz élni, és hogy
semmilyen veszélyt nem jelentesz még a szexualis partnereidre nézve sem,
akkor talan magabiztosabban tudsz masok tarsasagaban lenni.

Veszteségeink

Minél régebben élsz HIV-vel, annal valészinlibb, hogy tobb olyan embert is
ismersz, akia HIV vagy a kora miatt megbetegedett, meghalt. Az ilyesmi min-
denkire hatassalvan, tekintet nélkiil a HIV-re, de tény, hogy a HIV-fertGzottek
esetében ezek a megbetegedések és halalesetek sok szorongast és aggodal-
mat okoznak. ,En leszek vajon a kdvetkez$?” ~Hogyan kerlljem el?” - ezek

a kérdések mindannyiunkat foglalkoztatnak, és ez igy természetes.

AHIV-fert6zottek kozosségei vilagszerte, igy Magyarorszagon is rendszeresen
megemlékeznek a halottaikrdl: ilyen alkalmak az AIDS Vilagnap minden
évben december 1-én és a gyertyagyujtas az AIDS-ben meghaltak emlékére
minden év majusanak harmadik vasérnapjan. Erdemes elmenni ezekre
az eseményekre, és id6t biztositani magadnak arra, hogy végiggondold a
helyzeted, talalkozz sorstarsakkal, kicsit beszélgess, gondolkod;. Ezek az
események nem feltétleniil szomorudak: inkabb a tllélés és a kiizdés erejére
emlékeztetnek mindannyiunkat, igy er6t merithetsz beldlik.

&,

Stigma és diszkriminacio

A HIV-fertézottek tarsadalmi diszkrimindcidja (hatranyos megkiilonbozte-
tése) tovabbra is komoly nehézséget jelent, annak ellenére, hogy az elmdlt
30 évben sokat javult a helyzet.

Fontos tudnod, hogy a HIV-fert6zottekkel szembeni megkiilonboztetés szin-
te minden esetben jogellenes: a munkahelyen, az orvosnal, szérakozdhe-
lyeken. Nagyon ritka az olyan helyzet, ahol a jogszabalyok megengedik az
ilyen megkulonboztetést, példaul HIV-pozitiv orvos nem végezhet invaziv
beavatkozast (pl. m(tétet). De mindenféle ellatasra és minden munkajogi
védelemre jogosult vagy HIV-fert6zottként is.

Ha a hétkdznapi életed soran barmilyen megkiilonboztetéssel szembestilsz
(pl. munkahelyi hatranyos megkilonboztetéssel, vagy azzal, hogy egy or-
vos azért nem lat el, mert HIV-fert6zott vagy), fordulj a Hattér Tarsasag
Jogsegélyszolgalatahoz az (1) 6 333 454 szamon vagy a jogsegely@hatter.hu
e-mail cimen vagy a Tarsasag a Szabadsagjogokért (TASZ) jogsegélyszol-
galatdhoz az (1) 2 792 235 szamon vagy a jogsegely@tasz.hu e-mail cimen!

A HiV-fertézésedet és az altalanos egészségi allapotodat a hathavonta
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Milyen
vizsgalatokra
lehet
szitkség?

elvégzett rutinvizsgalatok folyamatosan figyelemmel kévetik. Ugyanakkor
azorvosjavasolhat olyan vizsgélatokat is, amikre a koroddal kapcsolatos
kockazatok miatt lehet sziikség. Ha az orvos nem irja fel ezeket, akkor
kérdezz ra! Az alabbi vizsgalatok tartoznak ide:

Altalanos vizsgalatok a szokasos
HIV vizsgalatokon tul

Csontsiirliségmérés. Az alsé gerincszakasz és a csip&csont vizsgalataval

megillapithatd, hogy szenvedsz-e csontritkuldsban. A csonts(ir(iség mérését
ajanlott kétévente elvégezni.

Ehomi (éhgyomorra elvégzett) vércukor teszt. Ez része a rutinvizsgalatnak,
de sajat magad is megcsinalhatod, vagy sok gydgyszertarban is megcsinal-
jak neked. Ez a cukorbetegség korai felismerését teszi lehetévé. Javasolt
harom-hat havonta elvégezni.

Lipidprofil mérés. Ez is része a rutinvizsgalatnak. Az értékekre kérdezz
ra az orvosnal, vagy a megkapott leleten ellenérizd, hogy van-e eltérés a
normalis értéktartomanyhoz képest, és az milyen mérték(! A leletedben
nem csak az szerepel, hogy milyen értékeket mértek, hanem azis, hogy mik
a hatarértékek, illetve jelzik aztis, ha eltérés van ezekhez képest. Az értékek
kozo6tt megtalalod a teljes koleszterinszintet, az LDL szintet (ezek a ,rossz”
zsirok), a HDL szintet (ezek a ,,j0” zsirok) és a trigliceridek mennyiségét is.

Ezekbél a sziv- és érrendszeri megbetegedések esélyére lehet kovetkeztetni.

Vesefunkcio vizsgalat. Mivel a vese m(ikddSképessége a kor elérehalad-
taval fokozatosan csdkken, és mivel egyes HIV-gydgyszereket a vese vélaszt
ki, fontos, hogy rendszeres id6kzonként a veséd miikodését is ellendrizze
azorvos vér- ésvizeletvizsgalat Gtjan. Magyarorszagon ez is része a rutinnak,
altaldban évente egyszer végzik. Ha barmilyen panaszod van, kérj tandcsot
az orvosodtol!

Vérnyomasmeérés. A ,vérnyomas” azt jelenti, hogy a véred milyen erdvel

nyomja az érfalakat. Minél magasabb az érték, annal nagyobb az esélyed
arra, hogy valamilyen sziv- és érrendszeri betegségben szenvedsz most
vagy a jov6ben. A vérnyomas alakuldsa 6sszefiigg a vesék egészségével, a
taplalkozasoddal és az életmddoddal is. Vérnyomasméré késziilékeket ma
mar nagyon sok helyen lehet viszonylag olcsén beszerezni. De ha elmész a
héziorvosi rendeldbe, ott is kérheted, hogy mérjék meg a vérnyomasodat.
A HIV-orvosnal hathavonta elvégzett vérnyomasmérés nem biztos, hogy
kellé idében kimutatja, ha tul magas a vérnyomasod.

Vastagbélraksziirés. Létezik mar néhany olyan teszt, amely hatékonyan
megmutatja, ha fennall a vastagbél vagy a végbél rakos elvaltozasa vagy
annak korai szakasza. Ehhez az orvos székletmintat kér, vagy az ujjaval
megvizsgalja a végbeledet, hogy tapinthat6-e valamilyen elvaltozas. A vég-
bél ésvastagbél betegségeivel a proktologus foglalkozik. A proktolégus meg-
felel6 késziilék segitségével tiikrozéssel is meg tudja vizsgalni a végbeled és
a vastagbeled egészségét. Kilondsen akkor fontos ez, ha tudod magadrdl,
hogy human papilloma virussal (HPV) vagy fert6zve, ami elég gyakori.

27



Noknek

Méhnyakrak szlirés. Ezanégydgyaszati citoldgia. Ennél avizsgalatnal az or-
vos a méhnyakbdl vesz kenetet, amit aztan mikroszkdp alatt vizsgalnak meg.
Ennek soran olyan elvaltozasokat keresnek, amelyek a rak jelenlétére vagy
kialakuldsanak elsé jeleire utalnak. Barmely korosztalyban, HIV-fert6zéstdl
fliggetlenil évente sziikséges elvégeztetni.

Mellraksziirés. Amammografias vizsgalat alacsony dézisti rontgensugarat
hasznal a mellek vizsgalatara. Kiilonféle daganatok és cisztak is kdnnyen
felfedezhet6k ezzel a mddszerrel. Harminc év felett minden nének harom-
évente egyszer kotelez6 a mammografias vizsgélat.

Onvizsgalat. Fontos megemliteni a rendszeres énvizsgalatot, ami a mellek,
amellbimbdk és a hdnalj tapintasos vizsgalatat jelenti. Amegfelel6 mddszer
elsajatitasaban a n6gydgyasz, vagy a szakképzett asszisztense segithet.
Nagy el6nye, hogy barmikor otthon, akar fiirdés kézben, elvégezheted. Az
emlbben tapinthaté csomodk, a mellbimbdbdl észlelhetd valadékozas és
a hoénaljban a megnagyobbodott nyirokcsomdk arulkodé jelek lehetnek.
Azonban lényeges, hogy az 6nvizsgalat nem helyettesitheti a rendszeres
mammografias vizsgalatot, ami képes a még nem tapinthatd elvaltozdsokat
is kimutatni.

Férfiaknak

Prosztatavizsgalat. 40 éves kor felett minden férfi szimara javasolt a vég-
bélen keresztiil a prosztata tapintasos vizsgalata évente egyszer. Az orvos
ilyenkor PSA-tesztet is rendel (ha nem, akkor kérd), amely a vérbél dllapitja
meg a prosztatarak esetleges jelenlétét. A koran felfedezett prosztatarak
viszonylag jol gyogyithatd, mig az idGskori prosztatarak altalaban nagyon
lassan fejlédik ki.

Hererakvizsgalat. Az orvos tapintdssal tudja megvizsgélni a herék allapotat.
A daganatok altalaban kénnyen kitapinthatdak, és a megfelel6 technikat
te is megtanulhatod. Legalabb évente egyszer javasolt a herék vizsgalata,
kiilonosen 50 éves kor felett.




« Elsére talan nehéznek tlinik, de probalj részt venni a kbzosség munka-
jaban!

« Tudatosan épitsd ki a szocialis tamogatd haldzatod, apold baratsagaid,
csaladi kapcsolataid!

+ Dolgoztasd az agyadat! Maradj szellemileg is aktiv, olvass, sakkozz,
fejts keresztrejtvényt!

« Figyelj oda a stresszre és a depresszidra!

« Prébalj egészségesen taplalkozni!

+ Aludj sokat, pihenj rendszeresen!

« Menj ki a természetbe, és sportolj rendszeresen!

« Gondolj arra, hogy sok j6 dolog tortént és fog is torténni veled!

« Hagyd abba a dohanyzast!

« Neigyal sokat, alkoholt csak mértékkel fogyassz!

« Foglalkozz a lelked egészségével is! Ha segit, jarj templomba,
pszicholégushoz, beszélgess baratokkal!

« Teremts magadnak egészséges nemi életet!

(hatter.hu/lelkisegely) minden
nap 18 és 23 6ra kozott fogad hivasokat. Ha maganyosnak érzed magad, vagy
valami éppen felzaklatott, esetleg informaciét szeretnél, hivd a 137-37-es
ingyenes telefonszamot! Ez a lelkisegélyszolgalat elsGsorban LMBTQI em-
bereknek szdl.

(hatter.hu/hivvonal) vonalas tarifaval
elérheted az (1) 6 333 455-as telefonszamon.

(delutan.hu) minden nap 18 és 21 6ra ko-
z6tt izemel. Ez a lelkisegélyszolgélat 40 éves kor felett ajanlott. A 137-77-es
telefonszdmon éred el 6ket, szintén ingyenesen.

Krizishelyzetben ne varj, minél elébb kérj segitséget!
(s0s116-123.hu) a 116-123-as telefonszamon érhetd el, a
nap barmely szakaban, ingyenesen.

A Hattér Tarsasag Pozitiv Szemmel cimmel rendez a HIV-vel élék szamara
kozosségi alkalmakat, ahol beszélgethetsz, baratkozhatsz, megismerheted
masok megkuiizdési stratégiait. A talalkozok idépontjait megtalalhatod a
kovetkezd cimen: pozitivszemmel.hu/talalkozok

Online kozosségi teret a pozitivszemmel.hu oldalon talalsz, ahol beszél-
gethetsz, ismerkedhetsz, felteheted a kérdéseid, tamogatd kozegre lelhetsz.
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Hattér HIV-vonal

Minden nap a (1) 6 333 455 szamon
vagy a hivvonal@hatter.hu email cimen
kérhetsz segitséget.

Hattér Jogsegélyszolgalat
A (1) 6 333 454 szamon vagy a jogsegely@hatter.hu
email cimen kérhetsz jogi tanacsot.

Hattér Informacids és Lelkisegély Szolgalat
Minden nap 18:00-23:00 kozott az ingyenes 137-37,
az alapdijas (1) 329 33 80 szamon vagy

Skypon: ,segelyvonal” néven.

Chaten a chat.hatter.hu cimen, hétfén és szerdan
18-23 éraig vagy a lelkisegely@hatter.hu email
cimen kérhetsz segitséget.

Kozosségi talalkozék HIV-vel éléknek
pozitivszemmel.hu/talalkozok

Online kozosségi tér HIV-vel éloknek
pozitivszemmel.hu
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