Pozytywna
przysztosc

Poradnik dla oséb
z nowo wykrytym zakazeniem



Od autora

Kiedy w 2018 roku odebratem dodatni wynik testu, pierwszg emocjg byta

ulga. Od kilku tygodni towarzyszyto mi przewlekte zmeczenie — wreszcie
znatem jego przyczyne. Miatem juz wtedy podstawowa wiedze o HIV i o tym,
Ze leczenie dziafa. Dzigki temu nie bytem w szoku, nie pograzytem sie
w rozpaczy, tylko poszedtem do poradni i zaczatem terapie, ktorg kontynuuje
do dzis. Samo dotarcie do poradni nie byto jednak takie proste: lek przed
nieznanym robit swoje, wigc ostatecznie poszta tam ze mng bliska osoba
- pierwsza, ktorej powiedziatem o zakazeniu. Pierwszej wizyty prawie nie
pamietam, ale od razu poczutem, ze tej lekarce bede mdgt zaufac. Bytem
niecierpliwy — chciatem zaczac leczenie jak najszybciej. Do dzis doktadnie
pamietam moment przyjecia pierwszej tabletki, a kilka tygodni pézniej
usmiech lekarkii wtasng dume, gdy powiedziata, ze leczenie dziata: wirusa

jest coraz mniej, a odpornosé rosnie.

Z lekarkg widujemy sie regularnie i tak bedzie przez lata - to relacja, ktérg
sie buduje. Z czasem nauczytem sie pytac o wszystko: o wyniki, o leki, o to,
co akurat chodzi mi po gtowie. | wtasnie ta otwarto$¢ stuzy mi najbardziej:
im wiecej moéwie, tym lepiej dla mojego leczenia.



Rok po diagnozie zaczatem angazowac sie w dziatania na rzecz 0séb zyja-
cych z HIV. Bezcenne okazato sie poznanie innych 0séb seropozytywnych
- nic nie wzmacnia tak, jak wspdlnota ludzi z tym samym doSwiadczeniem.
Od wielu lat koordynuje program, w ktérym osoby dtuzej zyjace z HIV towa-
rzysza tym, ktdre dopiero dowiaduja sie 0 zakazeniu. Czasem najwazniejsze,
¢0 mozna zrobié, to po prostu p6js¢ z kim$ na pierwszg wizyte. To nowe
miejsce i sporo informacji naraz, wiec jest zdecydowanie raZniej, gdy obok
jest ktos, kto przeszedtjuz te droge. Kiedys ktos tak poszedt ze mna; dzis
bywa, ze to ja ide z kims. Dla mnie taka wspdlnota to przede wszystkim
poczucie przynaleznosci— bliskie wiezi i wspdlne doswiadczenie — a zara-
zem zZywy dowdd, Ze z HIV mozna zy¢ catkiem zwyczajnie. Rownie istotne
jest konsekwentne trzymanie sie zaleconego leczenia. Bo jak przy kazdym
przewlektym stanie, czasem pojawia sie zmeczenie terapia. Ciesze sie,
Ze mam wokot siebie ludzi, ktorzy znaja to z wkasnego zycia i w stabszym

momencie po prostu sg obok.




Zaskoczyto mnie, ze wirus w Polsce ,nie ma twarzy” — w publicznym dys-

kursie sg gdzies jakies osoby seropozytywne, ale te, ktére mowig o swoim
zakazeniu otwarcie, mozna policzy¢ na palcach jednej reki. Przed jednym
ze spotkan dziennikarz przystat mi pytanie przygotowujace: ,jak radzites
sobie ze wstydem?”. Kryto sie w nim smutne zatozenie, ze to wtasnie wstyd
MUSI nam towarzyszy¢. Nie zgadzam sie z tym, dlatego o swoim statusie
mowie otwarcie. Nie namawiam Cie do tego samego: status serologiczny
to sprawa prywatna. Chce tylko pokazaé, ze o HIV mozna méwié¢ jak
0 kazdym innym stanie medycznym.

Piszac ten tekst, miatem z tytu glowy, Ze nie jestesmy monolitem. Dowiadu-
jemy sie o zakazeniu w réznym wieku i w réznych momentach zycia, réznimy
sie ptcia i narodowoscig, mamy rézne tozsamosci. O uniwersalny przekaz
tu trudno — wybacz mi wiec, Czytelniczko, Czytelniku, brak obiektywizmu.
Licze, ze weZzmiesz z tego, co tu napisatem, co$ dla siebie. Jestes teraz
w punkcie zwrotnym — zmiana bywa trudna, ale nie musi oznaczac czego$
gorszego. Leczenie dziata, a wiedza pomaga sie nie baé. Po nig wtasnie
siegasz, otwierajac ten poradnik.



Co sie wiasnie
wydarzyto?

Masz w reku pozytywny wynik testu. To znaczy, ze doszto u Ciebie
do zakazenia HIV. Jest to wazna informacja o Twoim zdrowiu. Tak, zaszta
zmiana, ale to zaden wyrok, zaden koniec - to informacja. | od tego momentu

mozesz z ta informacja dziataé¢ $wiadomie.

Ludzie reaguja na te wiadomos¢ bardzo réznie. Sq osoby, ktére czujq
ulge, bo skonczyto sie czekanie i domysty. S takie, ktére testowaty sie
regularnie i spodziewaty sie tego wyniku - dla nich to potwierdzenie, a nie
zaskoczenie. Niektdrzy czujg szok, inni — zto§¢ — na siebie, na kogos,
na los. A jeszcze inni czuja w tym momencie niewiele. |to tez jest w po-

rzadku. Nie ma wasciwej reakciji. Jest Twoja.

To, co warto wiedzie¢ juz teraz: zakazenie HIV jest dzis stanem

przewlektym, przeczytasz o tym nieco dalej. Wazne, ze istnieja leki
antyretrowirusowe (ARV) stosowane w terapii zakazen HIV, ktore sa

bezptatne. Leczenie jest nowoczesne, skuteczne i zazwyczaj mato

CldbErer e R e moze jednak powodowaé skutki uboczne.

Ale Twoj lekarz dobierze terapie tak, zeby umozliwi¢ Ci normalne funkcjo-



nowanie. Wszystkie osoby zyjace z HIV i chore na AIDS! przebywajace
naterytorium RP, niezaleznie od statusu ubezpieczeniowego, w tym kobiety
w ciazy oraz noworodki urodzone z matek ze zdiagnozowanym HIV? sg objete
Rzadowym Programem Polityki Zdrowotnej Leczenia Antyretrowirusowego
(RPLA). Wiecej informacji na ten temat znajduje sie na stronie Krajowego
Centrum ds. AIDS: aids.gov.pl.

Osoby zyjace z HIV, ktére przyjmuja leki, zyja tak samo diugo i tak

samo zdrowo jak osoby bez wirusa. Pracuja, podrézuja, uprawiaja

sport, zaktadaja rodziny, kochaja, moga mie¢ zdrowe dzieci.

Ten poradnik powstat po to, zeby$ miat(a) w jednym miejscu praktyczne
informacje - o leczeniu, o swoich prawach, o tym, gdzie szuka¢ wsparcia,
jesli go potrzebujesz. Mozesz go przeczytaé na raz. Mozesz tez wra-
cac¢ do poszczegolnych czesci, kiedy bedziesz gotowy(-a). Nie musisz
wszystkiego ogarng¢ od razu. Na dobry poczatek mozesz zadzwonié¢
do bezptatnego Telefonu Zaufania HIV/AIDS, w ktorym pracuja réwniez
osoby zyjace z HIV. Dziela sie swoim do$wiadczeniem, moga Ci co$ po-
radzi¢, pokierowa¢ w odpowiednie miejsce lub po prostu Cie wystuchac.
Zadzwon, to nic nie kosztuje! & 800 888 448

1.Zgodnie z zapisem art. 41 Ustawy z dnia 5 grudnia 2008 r. 0 zapobieganiu oraz zwalczaniu
zakazen i choréb zakaznych u ludzi (Dz. U. z 2020 r. poz. 1845 z p6zn. zm.).

2. Zgodnie z obowigzujacymi w tym zakresie standardami zawartymi w aktualnych Reko-
mendacjach Polskiego Towarzystwa Naukowego AIDS dostepnych na: https://ptnaids.pl/
category/rekomendacje/.



HIV - istotne
fakty

HIV to wirus. AIDS to zaawansowane stadium zakazenia HIV, do ktorego

- przy dzisiejszym leczeniu — nie musi doj$¢. | w ogromnej wiekszosci
przypadkéw nie dochodzi. To jest podstawowa rzecz, ktéra warto wiedziec:

Nieleczone zakazenie HIV z czasem ostabia
uktad odporno$ciowy. Wtedy organizm gorzej radzi sobie z drobnoustrojami,
ktére u osoby ze sprawna odpornoscia nie wywotuja choroby —to tak zwane
infekcje oportunistyczne. Wiasnie dlatego optaca sie zaczaé leczenie
od razu: skuteczna terapia utrzymuje odpornos$é w dobrej formie, a ryzyko
takich infekcji staje sig minimalne.

Stan przewlekly - co to wiasciwie znaczy?

— podobnie jak cukrzyca
czy nadcisnienie. To znaczy, ze wymaga regularnego leczenia i kontaktu
z lekarzem, ale nie przeszkadza w normalnym zyciu. Osoba z nadci$nie-
niem mierzy sobie ci$nienie i przyjmuje codziennie leki. Osoba z cukrzyca
monitoruje poziom cukru i codziennie przyjmuje leki. Osoba zyjaca z HIV
réwniez codziennie przyjmuje leki. Wszystkie te osoby co jaki$ czas



wykonuja badania kontrolne. Dla kazdej z nich leczenie jest czescia
codziennej rutyny. Zakazenie HIV to jeden z wielu standw przewlektych,
z ktérymi ludzie zyjq dtugo i normalnie.

Leczenie - jak to dziata?

Leki antyretrowirusowe (czesto mozesz spotkaé skroty: ARV® albo ART*)
hamuja namnazanie sie wirusa w organizmie. Nie usuwaja go catkowicie, ale
redukuja jego ilo$¢ do poziomu niewykrywalnego w badaniach. To oznacza,
ze wirus jest, ale jest go tak mato, ze nie szkodzi Twojemu zdrowiu — i nie
mozna sie od Ciebie zakazi¢ droga seksualna (o tym za chwilg).

Leczenie najczesciej oznacza przyjmowanie jednej tabletki dziennie.

Nowoczesne leki sa skuteczne i w zdecydowanej wigkszos$ci przypad-

kow bardzo dobrze tolerowane. Jak kazdy lek moga powodowa¢ skutki

uboczne (tak jak wezes$niej wspomniatem), ale Twoj lekarz dobierze

terapie indywidualnie, tak zebys funkcjonowat(a) jak najlepiej.

3. Leki antyretrowirusowe (ang. Antiretrovirals)

4. Terapia antyretrowirusowa (ang. Antiretroviral Therapy)




»O<

P® " N =N > Niewykrywalny = Niezakazajacy
To jedna z najwazniejszych informacji w tym poradniku.

Jesliregularnie przyjmujesz leki i poziom wirusa w Twoim organizmie

jest niewykrywalny od co najmniej sze$ciu miesiecy — nie mozna sig

od Ciebie zakazi¢ droga kontaktéw seksualnych - ryzyko wynosi zero.

To fakt potwierdzony wieloletnimi, zakrojonymi na szeroka, skale badaniami

naukowymi. Zasada N = N (z angielskiego: Undetectable = Untransmittable)
jest uznawana przez Swiatowa, Organizacje Zdrowia, UNAIDS i wszystkie

kluczowe instytucje medyczne na $wiecie.

Co to oznacza dla Ciebie? Leczenie to nie tylko troska o zdrowie. To row-

niez narzedzie, ktore daje Ci wigksza swobode w budowaniu relacji, Zyciu

CELGIEIREGTEGTTING L A1) A Wrdcimy do tego w kolejnych rozdziatach.
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Sciezka pacjenta - co sie teraz wydarzy?
Masz wynik. Co dalej, krok po kroku?

Pierwsza rzecza jest wizyta u lekarza specjalisty — w poradni lub klinice
leczenia HIV. W Polsce dziata kilkana$cie o$rodkéw prowadzacych leczenie
ARV, rozsianych po catym kraju. Nie obowiazuje rejo- E i

nizacja— mozesz wybra¢ dowolny o$rodek, niezaleznie o ;

od miejsca zamieszkania. Liste placowek znajdziesz =12

17
na stronie aids.gov.pl. > oL

Na pierwszej wizycie lekarz zleci badania, przede wszystkim oznaczenie
liczby limfocytéw CD4 (komorek uktadu odporno$ciowego) oraz wiremii
(zwanej takze mianem wirusa), czyli ilo$ci wirusa we krwi. Moze tez zba-

dac, na jakie leki zareaguje HIV w Twoim przypadku. To punkt wyjscia,

na podstawie ktérego zaplanuje leczenie.




AT AN LY I\

Leczenie rozpoczyna sie szybko, od razu po diagnozie. Nie bedziesz czekac,
az ,bedzie gorzej” — wrecz przeciwnie, im wezesdniej zaczniesz, tym lepiej

dla Twojego zdrowia.

Potem: regularne wizyty kontrolne, zwykle co kilka miesiecy, podczas kto-
rych bada sie poziom wiremiii ocenia parametry uktadu odporno$ciowego.
Sprawdza sig po prostu, jaka jest odpowiedz organizmu na zastosowane
leczenie i czy jest ono skuteczne. W ogromnej wigkszo$ci przypadkow leki

dziataja bardzo dobrze.

Dodatkowo sprawdzany jest ogolny stan Twojego zdrowia — badanie krwi

i moczu, czasem prze$wietlenie, czasem EKG.

Twoje prawa
Kilka rzeczy, o ktérych warto wiedzie¢ od razu:

« Informacja o Twoim zakazeniu jest prawnie chroniona, a jej ujawnienie
przez personel medyczny wigze sie z odpowiedzialno$cia karna.

« Nie musisz informowaé pracodawcy. HIV nie jest podstawa do zwolnie-
nia z pracy ani do odmowy zatrudnienia. W przypadku zdecydowane;j
wigkszosci zawoddw nie wykonuje sie testow na HIV ani w ramach

badan wstepnych do pracy, ani tez badan kontrolnych. Wyjatkiem jest

11



grupa zawodow zwigzanych ze stuzbami mundurowymi, w ktorych testy
na HIV sg lub moga by¢ wykonywane w ramach badan podstawowych
- zaréwno wstepnych, jak i kontrolnych.

« Masz prawo do leczenia na takich samych zasadach jak kazdy inny pacjent
—w szpitalu, u dentysty, na SOR-ze. Odmowa udzielenia $wiadczenia
medycznego ze wzgledu na zakazenie HIV jest niezgodna z prawem.

« Masz prawo do wyboru o$rodka leczenia i do zmiany lekarza prowa-
dzacego.

* Twoje obowigzki

ELACYALLIEVL®A W Polsce narazenie kogos$ na zakazenie choroba-
mi zakaznymi, w tym HIV, podlega karze®. Oznacza to, ze dopoki nie
osiagniesz niewykrywalnosci, musisz informowa¢ o swoim statusie

swoje partnerki seksualne lub partneréw seksualnych.

5. Zgodnie z art. 161 k.k.

12



Czy to oznacza, ze osoba zyjaca z wykrywalnym HIV nie moze uprawiaé
seksu? Nie, ale dopoki nie osiagniesz niewykrywalnosci:

1. informujesz o swoim statusie
2. dbasz o to, aby u partnerki lub partnera nie doszto do zakazenia —
skuteczna jest prezerwatywa, dostepny jest PrEP®.

el TR CYA4:Y oprocz HIV istniejq inne infekcje przenoszone droga
kontaktow seksualnych (STIs), takie jak kita, rzezaczka czy chlamy-
dioza. Prezerwatywa zmniejsza ryzyko zakazenia, ale go catkowicie

nie eliminuje. | co wazne: niewykrywalny poziom wirusa chroni

przed zakazeniem HIV, ale nie przed pozostatymi infekcjami. [DJEIEEG]

warto badac sig okresowo réwniez pod ich katem. Wiele z nich przez dtugi

czas nie daje objawdw, a wczesnie wykryte STIs zwykle tatwo wyleczyé.
To bardzo wazna kwestia, dlatego warto dziata¢ odpowiedzialnie — dla
zdrowia, poczucia bezpieczerstwa i spokoju — zaréwno swojego, jak i innych.

6. To skrét od angielskiej nazwy: Pre-Exposure Prophylaxis (PrEP), czyli przedekspozycyjna
profilaktyka zakazenia HIV.

7. To skrét od angielskiej nazwy: Sexually Transmitted Infections, czyli STs.

13
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3., ...
Kazdy reaguje
inaczej

W pierwszym rozdziale wspomniatem, ze nie ma wtasciwej reakcji
na diagnoze. Wréémy do tego, bo to wazne. Moze czujesz smutek, a moze
zt0$¢ — i to niekoniecznie na kogo$ konkretnego, po prostu zto$¢. Moze
chcesz wiedzie¢, od kogo sie zakazite$(-a$)? Moze masz poczucie winy,
amoze czujesz lek— o siebie, o bliskich, o przyszto§¢. Wszystkie te emocje
sg naturalne. Ale naturalne moze by¢ tez uczucie ulgi, bo wreszcie wiesz.
Albo spokdj, bo testowates(-a$) sie regularnie i byte$(-a$) na to przygoto-
wany(-a). Moze jest tak, ze my$lisz zadaniowo: ,No dobrze, to co teraz?”.
Zadna z tych reakeji nie jest ani lepsza, ani gorsza. Emocje nie podlegaja

ocenie, one po prostu sa i z czasem traca na intensywnosci.

Jestw diagnozie HIV co$, co niektdrym osobom trudno przetworzyé. To fakt,
ze tej informacii nie da sie cofnaé, ze wydarzyto sie co$ nieodwracalnego.
To troche jak z kazdq duza zmiang w zyciu: wyprowadzka od rodzicow,
przeprowadzka, do innego kraju, rozstaniem, narodzinami dziecka. Co$
byto ,przed”, a teraz jest ,po”. Nie znaczy to, ze ,po” jest gorsze, ale jest

inne. | potrzeba czasu, zeby stato sie Twojq codzienno$cia. Niektorym



ludziom to zajmuje dni, innym tygodnie, jeszcze innym — duzo dtuzej.

Nie ma tu harmonogramu.

Moze by¢ tez tak, ze po diagnozie jest tyle do zrobienia, ze nie masz
czasu na zastanawianie sig nad tym, co czujesz, a emocje pojawiaja sie
po tygodniach, miesiacach, czasem przy jakiej$ zupetnie innej okazji.
To nie znaczy, ze ,w koncu dotarto” albo ze wczesniejszy spokoj byt uda-
wany. To znaczy, ze emocje majg swoj rytm i nie zawsze pokrywa sie on

z kalendarzem wydarzen.

Jesli czujesz, ze sytuacja Cie przerasta, pamietaj, ze nie musisz mierzy¢
sie z nig w pojedynke — zwrd¢ sie po pomoc. W dalszej cze$ci dowiesz sie,

jakie formy wsparcia dla 0séb zyjacych z HIV sa dostepne.

15



16

Bliscy,

partnerzy, rodzina

Jedno z pierwszych pytan, ktére pojawia sie po diagnozie, brzmi: ,Komu
powiedzie¢?”. Nie ma jednej dobrej odpowiedzi, to Twoja informacja i wy-
facznie Ty decydujesz, komu ja przekazesz. Nikt nie ma prawa ujawnié

Twojego statusu HIV bez Twojej zgody.

Nie musisz méwi¢ od razu. Nie musisz méwi¢ wszystkim. Niektore osoby
decyduja sie powiedzie¢ jednej zaufanej osobie — partnerowi, przyjacielowi,
komus$ z rodziny. Inne wolg najpierw porozmawia¢ z kim$ spoza swojego
otoczenia — z psychologiem, konsultantem z Telefonu Zaufania, z inng
osoba zyjaca z HIV, ktéra ma podobne do$wiadczenie. Jeszcze inne nie
czujq potrzeby méwienia nikomu i to tez jest w porzadku. Jedyne, 0 czym
warto pamigtaé: dopdki nie osiagniesz trwatej niewykrywalnosci, masz
obowiazek informowania partnerek i partneréw seksualnych — pisatem
juz o tym w czes$ci o Twoich prawach i obowiazkach. Jesli od 6 miesiecy
utrzymuije sie u Ciebie niewykrywalny poziom wirusa, to nie mozna si¢
od Ciebie zakazi¢, zatem nie musisz informowac o statusie. Mimo to wiele

0s6b zyjacych z HIV, pozostajacych w relacjach, decyduje sie powiedzieé



partnerce czy partnerowi, bo przeciez jest to istotny aspekt zycia. Jak to
zrobi¢? Nie ma tutaj ztotych rad. Sq osoby, ktére mowia od razu, na pierwszej
randce — bo wola wiedzie¢, jak kto$ zareaguje, zanim sie zaangazuja. Sq
takie, ktdre czekaja na moment, w ktérym poczuja, ze zalezy im na drugiej
osobie. Sg osoby, ktdre majq status wpisany w aplikacji randkowej i temat
jest jasny od poczatku. Nie ma jednego dobrego rozwigzania. Rozwaz
rozmowe z inng 0soba zyjacq z HIV, ktora juz o statusie komu$ powiedziata.
To moze poméc Ci podja¢ decyzje.

Warto tez wiedzie¢, ze badania do$¢ jednoznacznie wskazuja: ukrywanie
statusu HIV bywa psychicznie obciazajace®. Nie chodzi o to, ze musisz
powiedzie¢ wszystkim — chodzi o to, ze zostawanie z tym w zupetnej
samotnosci, bez ani jednej osoby, ktéra wie, moze z czasem ciazy¢. Jedli
nie chcesz méwic bliskim, rozwaz rozmowe z psychologiem, konsultantem

8.ZeaM.C., Reisen C.A., Poppen P.J., Bianchi F.T., Echeverry J.J., Disclosure of HIV Status
and Psychological Well-Being Among Latino Gay and Bisexual Men, AIDS and Behavior,
2005, 9(1), Springer. Badanie wykazato, ze ujawnienie statusu HIV wigzato si¢ z lepszym
wsparciem spotecznym, wyzszg samoocena, i nizszym poziomem depresji.
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lub osoba z programu wsparcia — zeby$ nie byka) z tym zupetnie sam(a).
A jesli reakcja bliskiej osoby jest trudna? Bywa tak, ze kto$ reaguje stra-
chem, odrzuceniem albo milczeniem. To boli, szczeg6lnie wtedy, kiedy
sam(a) potrzebujesz wsparcia. Reakcja w pierwszej chwili to nie to samo,
co postawa na state. Ludzie potrzebuja czasu. A jesli kto$ Cie odrzuca
z powodu Twojego statusu HIV? To $wiadczy tylko o tej osobie, nie o Tobie.

Osoby zyjace z HIV moga mie¢ zdrowe dzieci. Przy odpowiednim leczeniu
w cigzy ryzyko zakazenia dziecka jest bliskie zeru. Lekarz prowadzacy
zaplanuje z Tobg leczenie tak, aby cigza przebiegata bezpiecznie. Jedli
planujesz zatozenie rodziny — porozmawiaj z lekarzem, odpowie na Twoje
pytania. Karmienie piersia przy zakazeniu HIV nie jest standardowo zalecane,
ale jest mozliwe pod $cista kontrolg lekarska, i po spetnieniu okreslonych
warunkéw medycznych. To temat, ktéry wymaga indywidualnej rozmowy

z lekarzem prowadzacym.




Twoje kolejne
kroki

Co dalej

W pierwszych dniach:

+ Umow sie na wizyte u lekarza spe-
cjalisty w poradnilub klinice lecze- ﬂ
nia HIV. Jak znalez¢ osrodek? Lista
placéwek jest dostepna na stronie EEN
aids.gov.pl (przekieruje Cie na nia LR +
kod QR ze strony 10). Nie obowia- k - J
Zuje rejonizacja — mozesz wybraé w y

dowolny o$rodek w Polsce.
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« Jesli nie wiesz, od czego zaczaé —
zadzwon — bezptatny Telefon Zaufania
HIV/AIDS dziata pod numerem 800 888
448. Konsultanci pomoga Ci zorientowaé
sig w kolejnych krokach.

« Robto, co zwykle. IdZ do pracy, spotkaj sie
ze znajomymi, idZ na sitownie. Diagnoza
HIV nie oznacza, ze musisz cokolwiek
zmienia¢ w codziennym zyciu — poza tym,

ze nalezy regularnie przyjmowacé leki.

W pierwszych tygodniach:

+" Rozpoczniesz leczenie. Jak pisalismy
w rozdziale 2 — leczenie zaczyna sie
szybko, zazwyczaj od razu po pierwszych
badaniach. W wigkszosci przypadkéw
to jedna tabletka dziennie.

+" Pomysl: czy chcesz z kim$ porozmawiaé
o diagnozie - z bliska osoba, z psycholo-
giem, z konsultantem? Nie musisz, ale moze
czujesz taka potrzebe? Mozesz tez roz-
wazy¢ kontakt z innymi osobami zyjacymi
z HIV, ktére wespra Cig swoim do$wiad-
czeniem.



W dtuzszej perspektywie: H

+ Regularne wizyty kontrolne —

zwykle co kilka miesiecy. Lekarz :
bedzie monitorowat wiremie i uktad L
odpornosciowy. Z czasem to staje
sie rutyna, tak jak przeglad u den-
tysty czy badanie wzroku.

+ Kluczowa jest regularno$¢ w przyj-
mowaniu lekéw. To od niej zalezy
skuteczno$¢ leczenia i osiggnie-
cie niewykrywalnosci. Jezeli oba-

wiasz sie, ze bedzie Ci trudno
pamietac o lekach, to poméc moze
ustalenie statej pory — rano przy kawie, wieczorem przed snem,
przy obiedzie. Niektore leki trzeba przyjmowacé z jedzeniem, inne
nie. Najlepiej powigza¢ tabletke z czynnoscia, ktora i tak robisz
codziennie. Pojedyncze pominiecie nie przekresla leczenia, ale
staraj sie, zeby nie stato sie to norma. Alarm w telefonie tez dziata
- wiele osdb tak robi, przynajmniej na poczatku.
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Wsparcie -
ludzie i miejsca

Jesli czujesz, ze potrzebujesz wsparcia, istnieja miejsca, do ktérych mozesz

sig zwrdci¢ po pomoc — warto wiedzie¢, gdzie ich szukaé.

Telefon Zaufania HIV/AIDS
oraz Poradnia Internetowa

Skorzystaj z bezptatnej i anonimowe;j infolinii: 800 888 448. Pracuja tam
osoby z duzym doswiadczeniem, w tym osoby zyjace z HIV. Mozesz
dzwoni¢ z kazdym pytaniem — medycznym, praktycznym, emocjonalnym,
ale réwniez po to, zeby sie po prostu wygadac. Nie musisz sie przedstawiaé

czy mie¢ gotowego pytania.

Jesli wolisz pisaé — dziata tez Poradnia Inter-
netowa Krajowego Centrum ds. AIDS, w ktorej
mozesz zadaé pytanie online i otrzymac odpowiedz

od konsultanta. Kod QR przekieruje Cig bezpo-

Srednio na strong Poradni. '—>



Wsparcie rowiesnicze

Wsparcie réwiesnicze to pomoc od 0sob, ktére same zyja z HIV. Nie sg
terapeutami, nie sa lekarzami, ale maja co$, czego nie majg wymienieni wyzej
specjaliSci: wkasne doswiadczenie. Wiedza, jak wyglada pierwszy tydzien
po diagnozie, jak wyglada rozpoczecie leczenia, jak zyje sie z HIV od lat.

Takie programy dziataja w Polsce. Mozesz porozmawiaé z kim$, kto byt
w podobnej sytuacjii kto nie bedzie Cie oceniat, bo sam to przezyt. Informacje
o0 programach wsparcia réwiesniczego znajdziesz m.in. na stronie aids.gov.pl.

Psycholog lub psychoterapeuta

Diagnoza HIV to duza zmiana. Je$li czujesz, ze emocje biorg gore, stajq
sie zbyt trudne do udzwigniecia lub utrudniaja codzienne funkcjonowanie,
warto rozwazyé kontakt z psychologiem. Nie musisz by¢ ,w kryzysie”,
wystarczy, ze czujesz taka potrzebe.

Warto szukaé specjalisty, ktéry ma doswiadczenie w pracy z osobami zy-
jacymi z HIV. Twéj o$rodek leczenia moze pomdc Ci znalezé odpowiednia,
osobe. Mozesz tez zapytaé o to w Telefonie Zaufania. Niektdre z organizacji
pozarzadowych udzielaja bezptatnego wsparcia psychologicznego.
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Organizacje pozarzadowe

W Polsce dziata szereg organizacji wspierajacych osoby zyjace z HIV,
ktére oferuja poradnictwo, grupy wsparcia, pomoc prawng, a czasem
po prostu miejsce, gdzie mozesz spotkaé ludzi w podobnej sytuaciji.
Aktualna lista organizacji jest dostepna na stronie aids.gov.pl.

Nie musisz korzysta¢ ze wszystkich form wsparcia jednoczesnie.
Moze teraz potrzebujesz tylko numeru telefonu. Moze za miesiac poczujesz,
ze chcesz porozmawiac z kim$, kto zyje z HIV od diuzszego czasu. Moze
za potroku stwierdzisz, ze przydatby sie psycholog. A moze nic z tego nie
bedzie Ci potrzebne. Wsparcie jest po to, zeby byto dostepne, kiedy go

potrzebujesz — nie po to, zeby$ musiak(a) z niego korzystac.




7. "
Na koniec I

Za Toba spora dawka informacji. Podsumujmy najwazniejsze z nich:

HIV jest dzi$ stanem przewlektym. Leczenie jest skuteczne, bezptatne
i w zdecydowanej wigkszo$ci przypadkow bardzo dobrze tolerowane. Przy
regularnym przyjmowaniu lekdw dtugo$¢ i jako$¢ zycia 0séb zyjacych z HIV
nie rézni sie od zycia 0s6b bez wirusa. Przy niewykrywalnym poziomie
wirusa nie moze doj$¢ do zakazenia droga seksualng. Masz prawa — Twoj
status jest chroniony, nikt nie moze go ujawni¢ bez Twojej zgody. | nie musisz

mierzy¢ sig z tym sam(a) — wsparcie jest blizej, niz myslisz.

Jedna rzecz, ktéra nie powinna czekag, to rozpoczecie leczenia. Im szybciej
zaczniesz, tym lepiej dla Twojego zdrowia. Reszta —tempo, w jakim oswoisz
te zmiane, to, komu o niej powiesz i z jakiego wsparcia skorzystasz — zalezy

juz od Ciebie.
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Stowniczek

— ludzki wirus niedoboru odpornosci (Human Immunodeficiency Virus)
uszkadzajacy uktad odpornosciowy. Osoba zyjaca z HIV, ktéra sig nie leczy,

moze by¢ bardziej podatna na infekcje i zachorowania na niektére nowotwory.

m - zespotnabytego niedoboru odpornos$ci (Acquired Immunodeficiency
Syndrome). Stan, w ktorym odporno$é (w wyniku dziatania HIV) jest bardzo
ostabiona. Przy dzisiejszym leczeniu do AIDS, w ogromnej wiekszos$ci

przypadkéw, nie dochodzi.

A9 - leki antyretrowirusowe/terapia antyretrowirusowa. Leki, ktore
hamuja namnazanie si¢ HIV w organizmie. Powoduja, ze ilo$¢ wirusa spada

do poziomu niewykrywalnego.

M— ilo$¢ wirusa HIV we krwi. Jesli leczenie jest skuteczne, wiremia

staje sie niewykrywalna w badaniach laboratoryjnych.

— komérki odporno$ciowe, ktére HIV uszkadza i niszczy.
Ich liczbe mierzy si¢ w badaniach kontrolnych. Dzigki temu lekarz ocenia
stan uktadu odpornos$ciowego i skuteczno$¢ leczenia.
N = N (Niewykrywalny = Niezakazajacy) RERUEEEIECIERY
(Undetectable = Untransmittable). Oznacza, ze jesli osoba zyjaca z HIV
ma niewykrywalng wiremig utrzymywang od co najmniej 6 miesigcy, nie

mozna sie od niej zakazi¢ podczas kontaktu seksualnego.



Infekcje przenoszone droga kontaktow seksualnych (STis) GEuRiH

chlamydioza, rzezaczka, kita, opryszczka czy HIV. Regularne testowanie
pomaga szybko wykryé zakazenie, a stosowanie prezerwatywy znaczaco
zmniejsza ryzyko jego przeniesienia.

—zakazenie wywotane przez drobnoustroje, ktore
zazwyczaj nie powoduja choroby u 0séb zdrowych, ale atakujg organizm
przy ostabionej odpornosci. R6zne mikroorganizmy wykorzystuja ostabiong
odpornosé. Przy skutecznym leczeniu HIV ryzyko infekcji oportunistycznych
jest bardzo niskie.

E - profilaktyka przedekspozycyjna. Lek przyjmowany przez osoby

niezakazone HIV w celu ochrony przed zakazeniem.

O Autorze:

Grzegorz Jezierski. Diagnoze HIV odebrat w 2018 roku, otwarcie mowi
o realiach zycia z wirusem. Wspdtpracuije z organizacjami pozarzadowymi,
koordynujac projekty wsparcia 0s6b zyjacych z HIV, jest tez certyfikowanym
doradcg HIV/AIDS w punktach konsultacyjno-diagnostycznych (PKD),
w ktdrych bezptatnie, anonimowo i bez skierowania mozna wykonaé test.
Wspotpracuje rowniez z organizacjami migdzynarodowymi. W 2023 roku
zostat uhonorowany nagroda ,Czerwona Kokardka™.

9. Wyréznienie ,Czerwong Kokardka” otrzymuja osoby, ktore w szczegolny sposéb przyczynity
sig do poprawy jakosci zycia 0s6b zyjacych z HIV, chorych na AIDS badz tez wniosty istotny
wktad w dziatania profilaktyczne w dziedzinie HIV i AIDS w Polsce. Czerwona kokardka
to symbol solidarnosci z osobami zyjacymi z HIV i AIDS, ich rodzinami i przyjaciétmi.
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