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HIV - Ludzki wirus niedoboru odpornosci

(Human Immunodeficiency Virus)

Wirus, ktéry uszkadza ludzki system odpornosciowy, przez co
osoba zyjgca z HIV moze by¢ bardziej podatna na infekcje i za-
chorowania na niektére nowotwory.

AIDS - Zespot nabytego niedoboru odpornosci

(Acquired Immuno-Deficiency Syndrome)

Stan, w ktérym odporno$S¢ w wyniku dziatah HIV jest bardzo sta-
ba. Wéwczas mozliwos$¢ wystgpienia infekcji i niektérych nowo-
tworéw znacznie wzrasta.

Infekcje przenoszone drogq kontaktow seksualnych

Do tej grupy nalezqg m.in. chlamydiozaq, rzezqczka, kita, opryszcz-
ka czy HIV. Mozna sie nimi zakazi€ podczas seksu waginalnego,
oralnego lub analnego. Wiele z nich mozna skutecznie leczyc,
albo zaleczy€. Regularne testowanie pomaga szybko wykry¢

zakazenie. ../
Infekcja oportunistyczna

Zakazenie, ktére zazwyczaj nie powoduje choréb u oséb ze
zdrowq odpornosciq. Stowo ,,oportunistyczna” pochodzi od an-
gielskiego opportunity, czyli ,okazja”. R6zne mikroorganizmy
(bakterie, wirusy, grzyby) wykorzystujq “okazje”, jakq jest czyjas
staba odpornos$¢. Staba odporno$¢ moze by¢é spowodowana
nieleczonym zakazeniem HIV.

ARV/ART - Leki antyretrowirusowe/ terapia
antyretrowirusowa

Leki, ktére przyjmujg osoby zyjgce z HIV. Te leki pozwalajg ha-
mowac¢ dziatanie wirusa i powodujqg, ze od osoby zyjgcej z HIV  k
nie mozna sig zakazi€ przez seks.

Wiremia HIV

Jest to ilo§¢€ HIV we krwi osoby zakazonej. Jesli ktos jest skutecz-
nie leczony, to HIV jest tak mato, ze wiremia staje sie niewykry-
walna w badaniach laboratoryjnych.
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Limfocyty CD4 to komérki, ktére dbajg o naszqg odpornosé
HIV uszkadza i niszczy komérki CD4, co powoduje, ze ciato osoby
zakazonej jest podatne na infekcje i nowotwory. Liczbe komorek
CD4 mozna zmierzy€. Dzieki temu lekarz wie, jok zaawansowane
jest zakazenie i moze wdrozy¢ odpowiednie leczenie.

(VU = U) Undetectable = Untransmissible

Po polsku: Niewykrywalny/a = Niezakazny/a

Oznacza to, ze jesli osoba ma niewykrywalng wiremie (wiruséw
w jej krwi jest tak mato, ze nie mogqg by¢ wykryte w laborato-
rium), nie mozna sie od niej zakazié podczas kontaktu seksual-
nego, nawet jesli nie jest uzyta prezerwatywa

PrEP

Profilaktyka przedekspozycyjna — leki dla oséb niezakazonych
HIV, ktére skutecznie zmniejszajq ryzyko zakazenia. Dziatajqg jak
tarcza ochronnaq, jesli sq przyjmowane regularnie.

PEP

Profilaktyka poekspozycyjna — leczenie stosowane po sytuaciji,
w ktérej mogto dojéé do kontaktu z HIV (np. seks bez prezerwa-
tywy). Trzeba rozpoczqé je jak najszybciej — najlepiej w ciggu
2 godzin, maksymalnie do 3 dni po zdarzeniu.

Test na HIV
Badanie, ktére wykrywa obecnos$¢ wirusa w organizmie. Mozna
je zrobi€ anonimowo, bezptatnie i bez skierowania w Punktach
Konsultacyjno-Diagnostycznych (PKD). Wczesne wykrycie HIV
pozwala szybko rozpoczq¢ leczenie i zachowac zdrowie.




Kto moze sie zakazic HIV?

HIV nie wybiera — moze dotyczy¢ kazdego, bez wzgledu na wiek,
pte¢, tozsamos¢c piciowq, orientacje seksualng czy styl zycia.
Zakazenie HIV moze wystqpic¢ u kazdej osoby, ktora ma kontakt
z wirusem , niezaleznie od tego, jakie ma ciato i z kim uprawia
seks. Niektore grupy osob sq jednak szczegélnie narazone na
zakazenie — wynika to zaréwno z czynnikéw biologicznych, jak
i spotecznych.

Biologiczne:

Podczas kontaktu seksualnego HIV tatwiej przedostaje sie do or-
ganizmu osoby, ktéra ma btony Sluzowe pochwy, odbytu lub inne
miejsca narazone na mikrourazy. Ryzyko wzrasta réwniez przy
obecnosci infekcji przenoszonych drogqg ptciowq (STI) lub stanéw
zapalnych narzqddéw ptciowych — wtedy btony Sluzowe sqg bardziej
podatne na przenikanie wirusa.

Spoteczne:

Czynniki spoteczne mogq zwigksza¢ ryzyko zakazenia u kobiet
i dziewczqt, a takze u osbéb transpiciowych i niebinarnych, ktére
czesto mierzq sie z przemocq, przymusem, brakiem akceptaciji i
ograniczonym dostepem do opieki zdrowotnej. W wielu sytuacjach
osoby te majg mniejsze mozliwosci, by decydowa¢ o swoim bez-
pieczenstwie seksualnym - na przyktad o uzyciu prezerwatywy,
o zgodzie na kontakt seksualny czy o testowaniu w kierunku HIV i STI.
Dyskryminacja i wykluczenie z systemu ochrony zdrowia dodatko-
wo utrudniajqg korzystanie z profilaktyki i leczenia.

Dlatego tak wazne jest wzmachianie sprawczosci wszystkich

osob - niezaleznie od pici i tozsamosci ptciowej oraz zapewnie-
nie rownego dostepu do wiedzy, profilaktyki, bezpiecznej opieki
medycznej i wsparcia. To klucz do skutecznej ochrony przed HIV
i budowania spoteczenstwa wolnego od stygmatyzacji.




Objawy:

Wiekszo$€ ludzi nie doSwiadcza zadnych
objawdw po zakazeniu HIV i dlatego czg-
sto zyje z HIV przez wiele lat, nie wiedzqc
o tym. Czasami ludzie mogg mie¢ niespe-
cyficzne objawy po kilku tygodniach lub
miesigcach po zakazeniu. Moze to przypo-
minaé zwyktq grype (gorgczka, bél gardta,
bole miesni i wysypka na klatce piersiowej
lub plecach). Jedynym sposobem, aby
wiedzie€ na pewno, czy jest sie osobqg za-
kazonqg HIV, jest wykonanie testu na HIV.

Zakazenie:

Istniejg 4 gtdbwne ptyny, w ktérych moze

znajdowac sie HIV: krew, nasienie, wydzie-

lina pochwy i mleko matki. Do zakazenia

HIV moze dojs¢, gdy ptyn ustrojowy zawie-

rajgcy wirusa dostanie sig do ciata innej

osoby przez:

« uszkodzongq tkanke (np. poprzez skale-
czenie lub igte),

- seks bez prezerwatywy (poprzez wnik-
niecie przez migkkie tkanki wewnqtrz
pochwy lub na czubku prgcia),

« z matki na dziecko podczas ciqgzy, poro-
du lub karmienia piersiq.

Do zakazenia HIV najczeSciej dochodzi
przez seks bez prezerwatywy z osobq, kto-
ra zyje z HIV i ktéra o tym nie wie i nie le-
czy sie. Zakazi€ mozesz sie tez od osoby,
ktéra wie o zakazeniu i przyjmuje leki nie-
regularnie lub niewystarczajgco dtugo od
uzyskania diagnozy i nie osiggneta niewy-
krywalnej wiremii — to znaczy, ilo§€ wirusa
w jej krwi wcigz jest wysoka. W niektoérych
sytuacjach mozliwo$¢ zakazenia HIV ro-
Snie. Sq to m.in. korzystanie ze wspdinych
igiet i strzykawek przez osoby uzywajgce
substanciji psychoaktywnych w iniekcjach
oraz seks analny bez uzycia prezerwatywy.



NIE moié‘sz z-a_kazié sig HIV:

* przez komary, kleszcze lub inne owqdy,

* przez Sling, tzy lub pot,

* przez przytulanie, uscisk dtoni, korzystonle ze wspolnych toalet
uzywanie wspolnych naczyn, catowanie,

* przez powietrze,

« przez wode (np. w morzu, bosenle czy podczas Wspolnej kqplell)
HIV nie przenosi sie przez codzienne kontakty ani przez otoczenie.




Leczenie:

Dostepne jest leczenie dla oséb zyjgcych z HIV. Mébwimy o lekach an-
tyretrowirusowych (z angielskiego ARV, antiretroviral) i o terapii an-
tyretrowirusowej (antiretroviral treatment, ART). Leczenie pozwala na
kontrolowanie wiremii i normalne zycie.

Zazwyczaj lek ARV to co najmniej 1 tabletka dziennie, ktérq nalezy
przyjmowacé przez reszte zycia. Dostepne sq rowniez leki w zastrzy-
kach domigéniowych, podawane raz na kilka tygodni.

Leki ARV w Polsce sq dostgpne bezptatnie dla wszystkich oséb zaka-
zonych. Jednak mozliwos¢ bezptatnych konsultacji lekarskich i badah
dostepna jest tylko dla oséb posiadajgcych powszechne ubezpie-
czenie zdrowotne w ramach NFZ.

Jesli leki sq przyjmowane prawidtowo i regularnie, i jesli osoba dobrze
reaguje na leczenie, to wiremia u tej osoby (ilo§¢ HIV we krwi) powin-
na zmniejszy¢ sie w ciggu 2-3 miesiecy.

Regularne badania w poradni leczenia HIV sq konieczne, aby potwier-
dzi¢, czy leki dziatajg skutecznie.




Niewykrywalny = Niezakazny:
(U =U, zangielskiego Undectable = Untransmitable)

« Gdy osoba zyjgca z HIV jest na skutecznym leczeniu, wiremia
zmniejsza sig do iloSci tak niskiej, ze HIV we krwi jest niewykrywalny.

+ Od osoby, ktéra ma niewykrywalng wiremieg, nie mozesz sie zaka-
zi¢ podczas seksu, nawet jesli uprawiacie seks bez prezerwatywy.

« Dopdki osoba kontynuuje przyjmowanie lekbw ARV codziennie,
HIV pozostanie u niej niewykrywalny, a zatem nie bedzie si¢ moz-
na od niej zakazic.
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Mozesz zapobiec

zakazeniu HIV
na kilka sposoboéw:

« Zapobiegajgc dostaniu sie ptynu (spermy, wydzieliny

z pochwy, krwi) moggcego zawieraé HIV do Twojego

ciata. Na przyktad poprzez:

» Uzywanie prezerwatyw — to prosta i skuteczna me-
toda ochrony przed HIV oraz innymi infekcjami prze-
noszonymi drogq kontaktéw seksualnych (STI). Jesli
prezerwatywa jest zatozona prawidtowo — od poczqt-
ku do konca kontaktu seksualnego, nie peknie i nie
zsunie sie — zapewnia praktycznie petng ochrone
przed zakazeniem HIV.

» Pamietaj: 1 prezerwatywa = 1rodzaj seksu.

» Jedli zmieniacie forme kontaktu (np. z oralnego na
waginalny lub analny), nalezy uzy¢ nowej prezerwa-
tywy.

» Do seksu oralnego mozna uzywac prezerwatyw bez
lateksu, chusteczek oralnych lub specjalnych masek
lateksowych — stanowiq skutecznq bariere chronigcg
przed HIV i innymi STI.

» Masz petne prawo domagac sie seksu z zabezpiecze-
niem. Twoje zdrowie i bezpieczenstwo sq najwazniejsze.

Unikanie wspdlnego uzywania igiet, zyletek lub innych

ostrych przedmiotéw, ktére mogqg spowodowaé do-

stanie sie krwi kogo$ innego do Twojego ciata.
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PrEP (Profilaktyka
przedeskpozycyjna)

+ To leki, ktére mogq przyjmowac osoby nie-
zakazone HIV, aby zapobiec zakazeniu.

- Dziatajqg jak ,tarcza ochronna” — jesli wirus
pojawi sie w organizmie, PrEP nie pozwala
mu sig rozwingg€. To rozwigzanie szczegdlnie
dobre dla oséb aktywnych seksualnie, ktore
chcq zadba¢ o dodatkowe bezpieczenstwo.

» PreP jest dostgpny na recepte, po konsul-
tacji z lekarzem lub lekarkq, ktoérzy dobiorg
odpowiedni schemat przyjmowania i zlecq
badania. W Polsce PreP nie jest refundowa-
ny, wiec wizyty i leki sq ptatne.

« Schemat stosowania zalezy m.in. od ptci,

| rodzaju aktywnosci seksualnej i indywidu-

alnych potrzeb - najlepiej ustali¢ go ze spe-
cjalistg, np. w Centrum Zdrowia FEDERA.

- + Regularnie stosowany PreP bardzo skutecz-

! nie chroni przed HIV, jedli przyjmowany jest
zgodnie z zaleceniami.
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PEP (Profilaktyka
poeskpozycyjna)

To leki, ktére mozna przyjg¢ np. po seksie
bez zabezpieczenia lub po doswiadczeniu
przemocy seksualne;j.

PEP dziata najlepiej, jesli zostanie rozpoczety
jak najszybciej — najlepiej w ciggu 2 godzin,
maksymalnie do 72 godzin po zdarzeniu.
Profilaktyka trwa okoto miesigca i wymaga
codziennego przyjmowania leku.
Rozpoczeta szybko PEP znacznie zmniejsza
ryzyko zakazenia HIV.

Konsultacje w sprawie PEP mozna uzyskaé
w oddziatach choréb zakaznych lub w nie-
ktérych poradniach zdrowia seksualnego,
m.in. w Centrum Zdrowia FEDERA.
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Jedynym sposobem,
zeby dowiedziec¢ sig,
czy zyjesz z HIV, jest test
na HIV. Zwtaszczaq,
ze objawy zakazenia
przez diugi czas mogq
w ogole nie wystepowac.




Dlaczego warto
zrobic test na HIV?

Test na HIV to jedyny sposéb, by dowiedzie€ sig, czy jeste$ zaka-
zony lub zakazona wirusem. Wiele oséb nie ma zadnych objawdw
przez wiele lat, dlatego test to najpewniejszy sposdb, zeby zadbac
o swoje zdrowie i bezpieczefistwo innych. Nie bdj sie testu — naj-
gorszy wynik to brak wyniku.

Jesli test wyjdzie negatywny (wynik ujemny) — to dobra wiado-
mos¢! Warto kontynuowac¢ profilaktyke i regularnie sie badag.

Jesli wynik bedzie pozytywny (dodatni) — to tez nie koniec swiata.
Wiesz, na czym stoisz, mozesz rozpoczqc leczenie i dalej zy€ zdro-
wo i normalnie.

Twoj wynik jest catkowicie poufny — nikt nie moze ujawni¢ Twojego
statusu HIV bez Twojej zgody.

Kiedy i gdzie
moznad zrobic test?

Jesli myslisz, ze mogto dojs¢€ do zakazenia HIV, zréb test, ale nie
wczesniej niz po 6 tygodniach od sytuacji ryzykownej. Badanie
mozesz wykona€ anonimowo i bezptatnie w Punktach Konsulta-
cyjno-Diagnostycznych (PKD).

Jeden z takich punktéw dziata przy Centrum Zdrowia FEDERA, pro-
wadzonym przez Fundacje Edukacji Spotecznej (FES).

Petnq liste punktéw znajdziesz tutaj: aids.gov.pl/pkd



Czy osoby niepeinoletnie
mogq zrobi¢ test?

Tak, ale zasady zalezq od wieku:

« jeSlimasz mniej niz 16 lat — potrzebna jest zgoda jednego z rodzicow
lub opiekuna prawnego,

« jesli masz ukoficzone 16 lat, ale mniej niz 18 lat — potrzebna jest Twoja
zgoda oraz zgoda rodzica lub opiekuna prawnego.

Jesli z réznych powoddéw trudno jest Ci porozmawiaé z rodzicami lub

opiekunami na temat wykonania testu, nie rezygnuj — przyjdz do punk-

tu diagnostycznego. Osoba doradcza pomoze Ci znalez¢ rozwigzanie

i przejS¢ caty proces bez stresu.

Co zrobi¢, jesli test na HIV
jest pozytywny?

Zachowaj spokdj. To bardzo dobrze, ze znasz swdj status — mozesz te-
raz rozpoczgc leczenie i zadba o swoje zdrowie. Podczas konsultacji
osoba prowadzqca badanie doktadnie wyjasni, co zrobi€ dalej i gdzie
uzyska¢ pomoc. Warto tez poinformowaé swoje osoby partnerskie,
zeby one réwniez mogty sie przebadac i — jesli to potrzebne - rozpo-
czqc leczenie. Jesli nie czujesz sie na sitach, by zrobi¢ to samodzielnie,
Mozesz poprosi¢ o wsparcie swojego lekarza lub lekarke.

Gdzie szuka¢ wsparcia?

Istnieje wiele organizacji, ktére pomagajg osobom zyjgcym z HIV — ofe-
rujg rozmowy z innymi osobami seropozytywnymi, konsultacje z tera-
peutami czy grupy wsparcia. To bezpieczne miejsca, w ktérych mozesz
porozmawiag, zadag¢ pytania i uzyska€ pomoc bez oceniania. Lista orga-
nizacji pormocowych dostepna jest na stronie: pozytywnezycie.eu/ngo.

Pamietaj: znajomos¢ swojego statusu HIV to cze$¢ dbania o zdrowie
— tak samo jak badanie wzroku czy morfologia. Test to nie powod do
wstydu, tylko wyraz troski o siebie i innych.



Jak wyglqgda
zycie z HIV?

-

« Zycie z HIV moze byé zdrowe, petne i normaine.

« Dzigki skutecznemu leczeniu antyretrowirusowemu (ARV)
osoby zyjgce z HIV chodzg do szkoty, pracujq, podrozujq,
uprawiajq sport, majq zwigzki i zaktadajqg rodziny — doktadnie
tak jak wszyscy inni.

« Leczenie sprawiaq, ze rozw6j wirusa zostaje zahamowany i nie
rozwija sie AIDS. Jesli przyjmujesz leki regularnie, mozesz zy¢
dtugo i bez objawdw choroby.

» Moment, w ktérym poznajesz swoj status, moze by¢ trudny
— ale nie jeste$§ sam. Istnieje wiele form wsparcia emocjonal-
nego i spotecznego, z ktérych mozesz skorzysta¢ w dowol-
nym momencie: rozmowa z terapeutq, grupy wsparcia czy
spotkania z osobami, ktore zyjg z HIV od lat.

« Osoby zyjgce z HIV mogq tez bezpiecznie mie€ dzieci. Jesli le-

- czenie jest prowadzone prawidtowo, ryzyko zakazenia dziec-
ka jest minimaine.

* HIV nie definiuje tego, kim jestes. To czes¢ Twojego zdrowia,

- nad ktorym mozesz mie¢ kontrole.

e
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Mity na temat HIV i AIDS

HIV mozna rozpoznac po wyglqdzie — FALSZ!

Nie da sie rozpoznaC¢ osoby zyjgcej z HIV po wyglg-
dzie. Jedynym sposobem, zeby sig¢ dowiedzie¢, czy kto$
ma HIV, jest wykonanie testu.

Jesli ktos ma HIV oznacza to, ze byt ,, niewierny”

lub ,,rozwigzty” — FALSZ!

Zakazenie HIV nie ma nic wspdlnego z ,moralnosciq” czy licz-
bg osdéb partnerskich. Wirus moze dotyczy¢ kazdego — nie-
zaleznie od orientacji, stylu zycia, wieku czy statusu zwigzku.
HIV to infekcja, nie ocena cztowieka.

Ktos zyjgcy z HIV nie moze miec dzieci — FALSZ!

Osoby zyjgce z HIV mogq mieC zdrowe dzieci. Dzieki leczeniu
i odpowiedniej opiece medycznej ryzyko zakazenia dziecka jest
bliskie zeru. Wystarczy przyjmowac leki i prowadzi¢ cigze pod
opiekq lekarza lub lekarki, ktérzy wiedzq o zakazeniu i podej-
maq odpowiedni kroki, aby zapobiec infekcji u dziecka.

Ktos zyjgcy z HIV nie moze uprawiac seksu — FALSZ!

Niezaleznie od statusu kazda osoba ma prawo do zycia seksu-
alnego. Od osoby zyjgcej z niewykrywalnym HIV nie mozna sie
zakazi€. Osoby, ktoére z réznych powoddw nie majg niewykry-
walnej wiremii, tez mogq uprawial seks. Nalezy woéwczas za-
dbac o osobe partnerskq, czyli uzywac prezerwatyw i PreP.

HIV mozna zakazic sie przez wspéing toalete, jedzenie,

czy naczynia. — FALSZ!

HIV nie przenosi sie przez codzienne kontakty. Nie ma ryzyka za-
kazenia przez dotyk, przytulanie, uscisk dtoni, korzystanie z tych
samych naczyn, toalet czy wspdlny positek. Wirus przenosi sie
tylko przez okreSlone ptyny: krew, nasienie, wydzieling z pochwy
i mleko matki.

Ktos, kto ma HIV, miat na pewno wielu

partneréw seksualnych - FALSZ!

Nie da sie ocenig, kto zyje z HIV, na podstawie stylu zycia. Czasem
wystarczy jeden niezabezpieczony kontakt seksualny, zeby doszto
do zakazenia. Dlatego testowanie i profilaktyka sq wazne dla kaz-
dego, niezaleznie od liczby oséb partnerskich.



* Pozytywny wynik testu na HIV zrujnuje Twoje zycie — FALSZ!
Dzieki nowoczesnemu leczeniu osoby zyjgce z HIV zyjq diu-
go, zdrowo i normalnie. Mogq pracowa¢, kocha€, upra-
wiaé seks, mie¢ dzieci i spetnia€ swoje marzenia. Za-
kazenie HIV to choroba przewlekta, z ktérg mozna zy€
w petni — pod warunkiem regularnego leczenia.

HIV dotyczy tylko gejow, os6b uzywajgcych narkotykow

lub pracujgcych seksualnie — FALSZ!

HIV moze dotyczyé kazdego. Ryzyko zakazenia nie zale-
zy od orientacji, zawodu ani tozsamosci — tylko od tego, czy
wystepuje kontakt z wirusem (np. seks bez zabezpiecze-
nia lub kontakt z krwiq). Takie stereotypy sq szkodliwe, bo
utrudniajq profilaktyke i zniechecajq do testowania.

Antykoncepcja chroni przed HIV - FALSZ!
(a wiasciwie: tylko czesciowo prawdat)
Hormonalne metody antykoncepciji (takie jak tabletki, krqzki, pla-
stry, implanty czy zastrzyki) oraz wktadka miedziana nie chroniq
przed HIV ani przed innymi infekcjomi przenoszonymi drogqg kon-
taktéw seksualnych (STI). Przed zakazeniem chroniq wytgcznie
metody barierowe, ktore tworzq fizyczng bariere miedzy ciatami
0s6b podczas kontaktu seksualnego.
Do metod barierowych nalezq:
» prezerwatywy zewnetrzne (na penisa),
» prezerwatywy wewnetrzne (dopochwowe),
» chusteczki oralne lub maski lateksowe

do seksu oralnego.

Uzywane prawidiowo, skutecznie chroniq przed HIV i innymi STI.
Dlatego nawet jesli stosujesz antykoncepcje hormonalng lub
wktadke miedziang, warto tqczy¢€ jg z metodq barierowq - dla
petnej ochrony zdrowia i bezpieczehnstwa.
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Czym jest stygmatyzacja
I dyskryminacja
osé6b zyjgcych z HIV?

Wecigz zdarza sig, ze osoby zyjgce z HIV spotykajg sie z nierdbwnym
traktowaniem, odrzuceniem czy uprzedzeniomi — w rodzinie, wérod
znajomych, w pracy, a nawet w placéwkach medycznych. Takie za-
chowania wynikajq z braku wiedzy i utrwalonych stereotypéw, a nie
z realnego zagrozenia.

Stygmatyzacja to negatywne przekonania wobec o0séb zyjgcych
z HIV. Polega na przypisywaniu im okreslonych cech lub ocen moral-
nych, na przyktad traktowaniu HIV jako ,kary”, leku przed kontaktem
Z 0sobq seropozytywnq czy przekonaniu, ze ,kto§ sam sobie na to za-
stuzyt”. To btedne i krzywdzqce przekonania — HIV to wirus, a nie ocena
cztowieka.

Dyskryminacja to konkretne dziatania wynikajgce ze stygmatyzaciji,
takie jak:
+ odmowa leczenia w gabinecie dentystycznym
lub w innej placéwce medycznej,
« naruszenie prywatno$ci i ujawnienie statusu HIV
bez zgody danej osoby,
+ problemy z zatrudnieniem,
« wykluczenie z rodziny lub grupy spoteczne;j.

Kazda osoba zyjgca z HIV ma takie same prawa do zycia, szacunku,
leczenia i wsparcia, jak kazdy inny cztowiek. Stygmatyzacja i dyskry-
minacja mogq negatywnie wptywa¢ na zdrowie psychiczne i emo-
cjonalny dobrostan, a czasem takze utrudniac regularne przyjmowa-
nie lekéw.

Dbanie o bezpieczenhstwo i zdrowie catej spotecznosci to nasza wspol-
na sprawa. Wspierajgc osoby zyjgce z HIV w utrzymaniu niewykry-
walnej wiremii (U=U), pomagamy im zachowaé zdrowie i przyczynia-
my sie do ogrqnlczqnlo nowych zakazen. Nasze wsparcie noprowde
moze zmieni¢ czyjes zycie. :




Jak mozna
wspierac osoby
zyjagce z HIV?

Kazdy z nas moze pomoc w tworzeniu bardziej otwartego i akcep-
tujgcego otoczenia. Zycie z HIV nie definiuje cztowieka. Kazda osoba
zastuguje na szacunek, prywatnos¢ i dostgp do opieki zdrowotnej.
Wiedza, otwartoS¢ i solidarno$S¢ to najlepszy sposdb, by zakohczyé
dyskryminacje i stygmatyzacije.

Mow o HIV otwarcie. Rozmmawiaj o tym temacie z bliskimi i znajo-
mymi — im wiecej wiedzy, tym mniej leku i uprzedzen.

Dziel sige rzetelnymi informacjami. Ttumacz, prostuj btedne prze-
konania, reaguj, gdy kto$ powiela mity lub stereotypy.

Stuchaj i wspieraj. Jesli znasz osobe zyjgcq z HIV, zapytaj, jak mo-
zesz pomoc. Kazda osoba ma inne potrzeby i granice — szacunek
i empatia sq najwazniejsze.

Zachecaj do badan i leczenia. Jesli ktos chce sie przebadac lub
szuka pomocy medycznej, wesprzyj go w tej decyzji. Czasem wy-
starczy rozmowa lub obecnos¢ drugiej osoby.

Reaguj na dyskryminacje. Reaguj, gdy widzisz niesprawiedliwe
zachowania lub komentarze. Reakcja Swiadkéw ma realne zna-
czenie — buduje bezpieczniejsze otoczenie dla wszystkich.
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Infekcje przenoszone drogq kontaktéw seksualnych (ang. Sexually
Transmitted Infections — STI) to choroby wywotywane przez wirusy,
bakterie, grzyby, pierwotniaki lub pasozyty, ktérymi mozna zakazi€ sie
podczas kontaktéw seksualnych — waginalnych, analnych, oral-
nych lub poprzez kontakt skéra do skoéry — jesli nie stosuje sie odpo-
wiednich zabezpieczen barierowych — miedzy innymi prezerwatyw.

Poza HIV do infekcji przenoszonych drogq ptciowq nalezg m.in.:

« kita,

» rzezqczka,

» chlamydioza,

* rzesistkowica,

« opryszczka narzgdéw ptciowych (HSV),

« zakazenia wirusem brodawczaka ludzkiego (HPV),

« wirusowe zapalenie wgtroby typu A, Bi C (HAV, HBV, HCV),

¢ waginoza bakteryjna, y .

« grzybica narzgdéw piciowych (kandydoza), e

« ziarnica weneryczna pachwin (LGV), RN o

« Ziarniniak pachwinowy (donowanoza), )

» wrzéd miekki (chancroid),

 zakazenia przewodu pokarmowego

przenoszone drogq seksuaing,

 Swierzb i wszawica tonowa.

Nie znasz stanu zdrowia osoby partnerskiej? Uzywaj zabezpieczen

barierowych (np. prezerwatyw) przy kazdym rodzaju aktywnosci

seksualnej — szczegdlnie podczas seksu waginalnego, analnego

i oralnego.

Pamietaj:

jedna prezerwatywa to jeden rodzaj seksu — jesli zmieniasz rodzqj

kontaktu (np. z analnego na waginalny), koniecznie zatéz nowq gum-

ke.

W przypadku kontaktéw oralnych mozna uzy¢ maski oralnej (chu-

steczki lateksowej), rozcigtej prezerwatywy lub specjalnej folii

ochronnej. Przy kontaktach dtoni z narzgdami ptciowymi lub odby-

tem warto stosowac¢ jednorazowe rekawiczki.
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Wiele infekcji STI moze przebiega€ bezobjawowo, dlatego nawet przy
braku dolegliwosci warto regularnie si¢ bada€. Nieleczone infekcje
mogq prowadzi¢ do powaznych konsekwenciji zdrowotnych — takich
jak zapalenie narzgddw miednicy mniejszej, bezptodnos¢, przewlekie
stany zapalne czy zwigkszone ryzyko zakazenia HIV. WigkszoS€ z nich
mozna jednak skutecznie wyleczy€, jesli zostang odpowiednio wcze-
$nie rozpoznane.

Jesli zdarzyty Ci sie kontakty seksualne z osobami, ktérych stanu
zdrowia nie znasz, koniecznie wykonaj badania w kierunku STI. Mozna
to zrobi¢ m.in. w Centrum Zdrowia FEDERA, gdzie dostgpne sq osoby
profesjonalnie zajmujgce sige zdrowiem seksualnym.

Co powinno zanlepokplé?

« bdél w okolicy narzqgddw piciowych, jgder, pochwy, odbytu
lub podbrzusza,
+ pieczenie lub bdl podczas oddawania moczu, wytrysku czy orga-
zmu,
« swedzenie lub uczucie dyskomfortu w okolicy intymnej,
+ opuchlizna, zaczerwienienie lub tkliwo$€ narzgddéw piciowych,
+ nietypowa wydzielina z pochwy, penisa lub odbytu
(np. o innym kolorze, zapachu, konsystencii albo z domieszkq krwi),
+ pecherzyki, guzki, plamy lub ranki w okolicy narzgdéw piciowych
lub odbytu,
+ bdl lub nietypowe objawy podczas miesigczki,
« nagte zatrzymanie miesiqczki, silne krwawienia
lub inne niepokojgce zmiany zwigzane z cyklem.

Kazde ciato reaguje inaczej, ale sqg sygnaty, ktérych nie warto igno-
rowag. Jesli zauwazysz u siebie ktorys z powyzszych objawdw lub po
seksie bez zabezpieczenia czujesz, ze cos jest nie tak — skontaktuj sie
z lekarkq lub lekarzem, albo ze specjalistkg bgdz speqallstq z kI|n|k|
zdrowia seksualnego, np. Centrum Zdrowia FEDERA. 3
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Dlaczego ,,mfekcje'{
a hie ,,wenery”?

Kiedy§ méwito sie o chorobach wenercznych albo po prostu ,,we-
nerach”, dzi§ czesSciej uzywa sie pojec infekcje przenoszone drogq
ptciowq (STI) lub infekcje przenoszone drogqg kontaktéw seksual-
nych. To nowsze i doktadniejsze okresleniq, ktére sg pozbawione ne-
gatywnych skojarzefi. Dawne okreslenia czesto wzbudzaty wstyd i ko-
jarzyty sie z czym$ ,nieczystym” czy ,moralnie ztym”. W efekcie wiele
os6b bato sig rozmawia¢ o swoim zdrowiu seksualnym albo szukaé
pomocy. Dlatego dzi§ uzywamy jezyka, ktéry nie ocenia i nie zawsty-
dza, tylko pomaga moéwi€ o zdrowiu otwarcie i bez tabu.

' Testy naSTI.

Badania w kierunku infekciji przenoszonych drogg ptciowq (STI) mozna
wykonac¢ w kilku miejscach, wybér zalezy od Twoich potrzeb i mozliwosci.

¢ Centrum Zdrowia FEDERA - oferuje konsultacje lekarskie, bada-
nia laboratoryjne oraz wsparcie specjalistdow i specjalistek zaj-
mujgcych sie zdrowiem seksualnym. Mozna tam uzyska¢ po-
rade, recepte, wyniki badan oraz informacje o dalszym leczeniu
— wszystko w atmosferze zrozumienia i bez oceniania. To miejsce,
w ktérym mozesz anonimowo, bezptatnie i bez skierowania wy-
konac testy diagnostyczne w kierunku HIV, HCV i kity.

« Punkty konsultacyjno-diagnostyczne (PKD) - to miejsca,
w ktérych zrobisz testy w kierunku HIV, HCV i kity, anonimowo
i bezptatnie. W wielu z nich nie potrzeba skierowania, a na wynik
nie czeka sie dtugo. Personel udziela tez informacji o profilakty-
ce i bezpieczniejszych zachowaniach seksualnych. Aktualng liste
PKD znajdziesz na stronie aids.gov.pl/pkd

» Poradnie dermatologiczno-wenerologiczne — zajmujqg sie dia-
gnhostykagi leczeniem infekcji skérnych oraz przenoszonych drogq
ptciowq. Wymagajqg zwykle skierowania od lekarza rodzinnego,
ale wizyty sq refundowane przez NFZ.

 Laboratoria prywatne — umozliwiajg wykonanie badan odptat-
nie, bez skierowania. To dobre rozwigzanie, jesli zalezy Ci na szyb-
kim terminie lub szerszym pakiecie testéw (np. tgczgcym bada-
nia krwi, moczu i wymazy).
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WigkszoS€ infekcji przenoszonych drogqg ptciowq mozna skutecz-
nie wyleczy¢, a te, ktérych nie da sie catkowicie usung¢ z organizmu,
mozna kontrolowag, tak aby nie powodowaty objawdw i nie przeno-
sity sie dalej.

Rodzaj leczenia zalezy od tego, co wywotato infekcje:

« Zakazenia bakteryjne (np. chlamydioza, rzezqczka, kita) - leczy
sie¢ antybiotykami, czesto w krétkiej kuraciji, po ktorej objawy szybko
ustepuja.

- Infekcje grzybicze i pasozytnicze (np. kandydoza, rzesistkowica,
Swierzb, wszawica tonowa) — wymagajq lekdéw przeciwgrzybiczych
lub przeciwpasozytniczych, czesto w formie masci, kremoéw, globu-
lek lub szampondw.

« Infekcje wirusowe (np. opryszczka narzqddw ptciowych, HPV, wiru-
sowe zapalenie wagtroby typu B i C) — leczy sie objawowo lub prze-
ciwwirusowo, aby ztagodzi¢ dolegliwosci i zahamowa¢ rozwéj za-
kazenia.

Leczenie zawsze dobiera sige indywidualnie, w zaleznosSci od rodza-
ju infekcji i stanu zdrowia. Nie warto dziata€ na witasnqg reke ani pré-
bowac ,domowych sposobédw” — mogqg one tylko opdzni¢ diagnoze
i pogorszy¢ sytuacje. W wielu przypadkach terapie powinny przejs¢
wszystkie osoby partnerskie, zeby unikngé ponownego zakazenia.



Dlcczege

ASWaty

SoISUPEIR?

Prezerwatywy oprécz ochrony przed infekcjami przenoszonymi dro-
gq ptciowq (w tym HIV), zabezpieczajq tez przed nieplanowanq cigzq,
wiec pozwalajg cieszy¢ sie seksem w sposbéb bezpieczny i bez stresu.

Prezerwatywa to prosta, skuteczna i tatwo dostepna forma zabezpie-
czeniq, ktéra daje kontrole i pewnos¢. Wystarczy uzywac jej prawidtowo
i podczas kazdej aktywnosci seksualne;.
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Prezerwatywy sq wszechstronne — mate, niepozorne, ale ich zna-
czenie jest ogromne. Dajqg poczucie bezpieczenstwa, zapobiegajg
zakazeniom (w tym HIV) i nieplanowanej ciqzy, a przy tym wcale nie
muszg ograniczac przyjemnosci. Wrecz przeciwnie — mogq jg zwigk-
szy€, bo pozwalajq sie rozluzni¢ i skupi¢ na bliskosci. Najczesciej spo-
tkasz dwa rodzaje prezerwatyw:

» prezerwatywy zewnetrzne — zaktadane na penisq,

* prezerwatywy wewnetrzne — umieszczane w pochwie, z jednym

zamknietym kofAcem w $rodku i drugim otwartym na zewnatrz.

Wigkszo$¢ prezerwatyw zewnetrznych wykonana jest z lateksu i ma juz
nawilzenie w postaci lubrykantu. Jesli masz uczulenie na lateks (po-
jawia sie swedzenie lub podraznienie), wybierz prezerwatywy niela-
teksowe — z poliuretanu lub nitrylu. Prezerwatywy wewnetrzne tez wy-
stepujg w wersjach lateksowych i nielateksowych, wiec kazdy znajdzie
cos$ dla siebie.

Sq dostgpne w réznych rozmiarach, grubosciach i z réznymi rodza-

jami nawilzenia — to zupetnie normalne, ze trzeba troche poekspery-

mentowacé, zanim znajdzie sie ,te idealnqg”.

» Prezerwatywy zewnetrzne sq dostepne niemal wszedzie — w apte-
kach, drogeriach, na stacjach benzynowych czy w supermarketach.

* Prezerwatywy wewnetrzne znajdziesz rzadziej i sq drozsze, ale réw-
nie skuteczne i zapewniajq te samqg ochrone.

Pamietaj: prezerwatywy sq jednorazowe — kazda nowa sytuacja
seksualna = nowa prezerwatywa. W poradniach zdrowia seksualne-
go, punktach testowania (PKD) czy na wydarzeniach edukacyjnych
mozna czegsto dostac je bezptatnie.



Prezerwatywy i seks oralny

Prezerwatywy to nie tylko ochrona w seksie waginalnym czy analnym

- sq réwnie wazne podczas seksu oralnego. HIV i inne infekcje (np.

kita, rzezqczka, opryszczka czy chlamydioza) mogq przenosic sie tak-

ze tg drogq, dlatego warto stosowa¢ barierg ochronna.

 Przy seksie oralnym z penisem — uzywaj prezerwatywy zewnetrzne;j.
Mozesz wybra¢ wersje smakowq, jesli wolisz.

 Przy seksie oralnym z pochwgq lub odbytem — uzyj chusteczki oral-
nej (dental dam). Jesli jej nie masz, mozesz tatwo zrobié jg samo-
dzielnie: wez prezerwatywe, odetnij kohcowke ze zbiorniczkiem na
sperme i rozetnij jg wzdtuz — otrzymasz kawatek cienkiego mate-
riatu, ktéry mozesz roztozy€ na wargi sromowe i wejscie do pochwy
lub odbyt.

To proste, cho€ niestety nadal niepopularne rozwigzanie, ktére na-
prawde dziata! Dzieki niemu seks oralny moze by¢ rownie bezpieczny,
co kazdy inny — bez utraty przyjemnosci.
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Uzywanie prezerwatywy
zewnetrznej (na penisa)

Sprawdz datg wazno$ci i stan opakowania.
‘ Otworz ostroznie — nie uzywaj zebow
ani ostrych przedmiotow.

Zatdz prezerwatywe na penis w czasie erekcji, zanim
dojdzie do kontaktu seksualnego. Scisnij maty zbior-
niczek na kofcu, zeby usung¢ powietrze, i rozwin
prezerwatywe az do nasady penisa. Upewnij sig, ze
pozostaje na miejscu przez caty czas trwania sto-
sunku.

Po wytrysku przytrzymaj prezerwatywe u nasady,

wyjmij penis, zanim opadnie, a nastepnie delikat-

nie zdejmij prezerwatywe. Zawin jg w chusteczke
; i wyrzué do kosza (nie do toalety).

Grafiki zostaty opracowane na podstawie materiotdw stworzonych przez CDC. Ich uzycie
w tej publikacji nie stanowi poparcia ani rekomendaciji ze strony rzqdu Stanéw Zjedno-
czonych, Departamentu Zdrowiai Opieki Spotecznej ani Centrum Kontroli i Zapobiegania
Chorobom. Materiaty te dostgpne sq nieodptatnie na stronie internetowe;j



Uzywanie prezerwatywy *
wewnetrznej (dopochwowej)

Przed stosunkiem:
« Sprawdz date waznoSci i stan opakowania,

)
otworz ostroznie.
« W Srodku znajduje sie gruby, wewnetrzny pier-

Scief zzamknigtym koficem — ten koniec wkta-
dasz do pochwy. Cienki pierScien pozostaje na
zewnaqtrz, okrywajqc wejscie do pochwy.

- Scisnij wewnetrzny pierécien palcami i wpro-
wadz go do pochwy, podobnie jak tampon.

« Wsun go gteboko, az dotknie szyjki macicy.
Prezerwatywa powinna sig naturalnie roztozy€.

« Upewnij sig, ze nie jest skrecona, a zewnetrzny
pierScien zostaje na zewnagtrz.

« Mozesz wtozy¢ jg nawet do oSmiu godzin przed
stosunkiem.

Nie uzywaj prezerwatywy wewnetrznej jed-
noczesnie zzewnetrzng - tarcie moze spo-
wodowacé peknigcie!

~ Podczas stosunku:
« Zwr6€ uwage, czy penis osoby partnerskiej
znajduje sie w prezerwatywie.
} * Przerwij stosunek, jesli poczujesz, ze penis jest

migedzy prezerwatywq a $ciang pochwy lub je-_
§li zewnetrzny pierScieh wsuwa sie do Wnetrzm

pochwy. “

’ Po stosunku:

.l « Skre€ zewnetrzny pierScien, aby zatrzymac

1 ptyn w Srodkui delikatnie wyjmij prezerwatywe.
« Wyrzu€ jg do kosza — nie uzywaj ponownie.

K]
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Dbanie o bezpieczefistwo w seksie to wspélna sprawa. Kazda osoba
- niezaleznie od orientacji seksualnej, tozsamosci ptciowej, ekspresji
ptciowej oraz cech ptciowych — moze nosi¢ przy sobie prezerwaty-
wy i inicjowac ich uzycie. Rozmowa o zabezpieczeniu przed seksem
nie jest niczym wstydliwym — to dowdd troski o siebie i o drugq oso-
be. Niezabezpieczony seks czgsto wiqgze sig ze stresem, ktéry odbie-
ra przyjemnoS¢. Prezerwatywy nie przeszkadzajq w bliskoSci — wrecz
przeciwnie, pozwalajg cieszy¢ sie nig w spokoju. Noszenie przy sobie
prezerwatywy ,na wszelki wypadek” nie oznaczaq, ze planujesz seks. To
oznaka odpowiedzialnosci, Swiadomoscii troski o siebie oraz innych.

Co zrobic, gdy
zabezpieczenie zawiedzie?

Jesli prezerwatywa peknie, zsunie sie lub zauwazysz, ze byta uszkodzona:
* jak najszybciej skontaktuj sie z poradniqg zdrowia seksualne-
go, dostepnym lekarzem lub lekarkg (np. lekarzem pierwszego
kontaktu, ginekologiem/ginekolozkg lub specjalistq/specijalistkq

w Centrum Zdrowia FEDERA),

» rozwaz wykonanie testow w kierunku zakazen przenoszonych
drogq pitciowq (STI) — szczegdlnie jesli nie znasz stanu zdrowia
osoby partnerskiej; pamietaj jednak, ze nie wszystkie infekcje
mozna wykry¢ od razu po kontakcie — dlatego warto powtérzy¢
test po uptywie odpowiedniego czasu,

 skorzystajz antykoncepcji awaryjnej, jesli istnieje ryzyko ciqzy.

Im szybciej przyjmiesz antykoncepcje awaryjng, tym skuteczniej za-
dziata — w zaleznoSci od rodzaju tabletki dziata ona do 72 godzin
(3 dni) lub do 120 godzin (5 dni), ale najlepiej zrobi¢ to w ciggu
24 godzin od niezabezpieczonego kontaktu seksualnego. Tzw. ta-
bletki “dzieh po” sqg dostgpne w aptekach - na recepte lekar-
skg lub farmaceutyczng. Recepte mozesz uzyskaé u lekarza/
lekarki lub farmaceuty/farmaceutki w aptece (w ramach pro-
gramu pilotazowego NFZ). Szczegdtowe informacje na temat ta-
bletki “dzieh po” oraz sposobdw jej uzyskania znajdziesz tuta;j:




Gdzie szukac¢ wsparcia?

Tu znajdziesz miejsca, w ktorych mozesz uzyskac wsparcie, wie-
dze i badania — bez oceniania, bez wstydu, z petnym szacunkiem
i zZrozumieniem. Dziatamy razem, zeby kazda osoba mogta za-
dba¢ o swoje zdrowie seksualne w atmosferze bezpieczenstwa
i zaufania.

Centrum Zdrowia FEDERA H H
Miejsce, w ktérym mozesz czu€ sie godnie i bezpiecznie. -1

centrumzdrowia@federa.pl
+48 22 887 8140
ul. Swietokrzyska 30, 00-116 Warszawa JH

Godziny otwarcia mozesz sprawdzi¢ tutaj:
https://centrumzdrowia.federa.pl/kontakt/

Punkt Konsultacyjno-Diagnostyczny
Fundacji Edukaciji Spotecznej

przy Centrum Zdrowia Federa
Bezptatne i anonimowe testy HIV,

HCV, kita, bez zapisywania.

ul. Swietokrzyska 30, 00-116 Warszawa

Godziny otwarcia punktu wraz z dostgpnosciq dyzuréw
w jezyku ukraihskim mozesz sprawdzi¢ tutaij:
https://centrumzdrowia.federa.pl/profilaktyka
-hiv-i-infekcji-przenoszonych-droga-plciowa/

Fundacja na rzecz Kobiet i Planowania Rodziny FEDERA
federa@federa.org.pl

Telefon Zaufania: +48 22 635 93 92

Wiecej informacji: www.federa.org.pl

Grupa PONTON - edukacja seksualna dla mtodziezy
E-mail: warsztaty @federa.org.pl
Wiecej informaciji: www.ponton.org.pl

Sie¢ Punktéw Konsultacyjno-Diagnostycznych (PKD)
Lista punktow w catej Polsce, w ktérych mozesz wykonaé¢
anonimowo i bezptatnie test na HIV: https://aids.gov.pl/pkd
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Q. FEDERA [EFET

Materiat zostat opracowany w ramach projektu finansowanego przez
Elton John AIDS Foundation, ktéry Plan International Poland realizuje we
wspodtpracy z Fundacjq na rzecz Kobiet i Planowania Rodziny FEDERA.
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