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HIV, dusevno zdravije
in dobro pocutje

KnjiZica, ki jo prebirate, nudi ljudem, ki Zivijo z virusom
HIV, informacije o dobrem pocutju in du$evnem zdravju.
Custvene tezave in problemi z dusevnim zdravjem lahko
zadanejo kogarkoli (raziskava, narejena v Veliki Brita-
niji, je pokazala, da bo izmed $tirih Britancev vsaj eden
v nekem obdobju Zivljenja izkusil dusevne tezave), a
Ziveti z dolgotrajno boleznijo, kakor tudi s HIV-om, lahko
pomeni, da je verjetnost, da boste doziveli dusevne zdrav-
stvene tezave, ve¢ja. Pri tem silahko pomagate sami ali pa
se obrnete po pomo¢ k strokovnjakom. Zdravljenje depre-
sije, tesnobe in §tevilnih drugih dusevnih tezav je namrec
lahko zelo u¢inkovito.






Dobro pocutje,
dusevno zdravije
in HIV






Dobro pocutje in dusevno zdravje sta pomembna vsako-
mur. Prestajanje tezjih Zivljenjskih obdobij je sestavni del
zivljenja, vendar je od ¢asa do ¢asa to lahko $e posebej
tezavno. Nekateri ljudje se soo¢ajo z dusevnimi tezavami,
kot sta depresija ali tesnoba, pri katerih ¢ustva, kot so sla-
bovoljnost, obc¢utje nemodi ali brezupa glede lastne priho-
dnosti, in ob¢utenje bridkosti nekaj ¢asa trajajo ali pa se
ponovno vradajo in zaénejo negativno vplivati na kako-
vost Zivljenja.

Ko je postavljena diagnoza in mora ¢lovek Ziveti z resno
boleznijo, kot je okuzba s HIV-om, ima to nanj najpogos-
teje velik ¢ustveni vpliv, in v skupini ljudi, ki Zivijo z viru-
som HIV, belezijo veé¢jo pogostost dusevnih tezav kot pri
sploéni populaciji.

Ce se soocate s ¢ustvenimi tegobami ali du$evnimi prob-
lemi, pomeni nauditi se jih razumeti in z njimi shajati
pomemben del $ir§e sposobnosti za uspe$no spopadanje
z njimi.



Dobro pocutje

Izredni dogodki, kot so prejetje diagnoze o prisotnosti
HIV-a, razkritje te diagnoze, izguba ljubljene osebe, raz-
pad razmerja, finan¢ne skrbi, tezave na delovnem mestu,
ali pa soocanje z zafetnim zdravljenjem za HIV ali z nezZe-
lenimi u¢inki, lahko privedejo do ob¢utkov globoke Zalosti
ali ¢ustvene stiske. Ti lahko vklju¢ujejo ¢ustva, kot so jeza,
krivda, strah, otoZnost in osamljenost, ki jih je tezko nad-
zorovati in ki lahko poseZejo v vaso sposobnost za vsakod-
nevne aktivnosti.

V takih trenutkih je pomo¢ druZine in prijateljev lahko v
veliko pomog, prav tako pa tudi podpora, ki jo nudijo delavci
na telefonskih linijah za pomo¢, podpora ljudi s HIV-om in
svetovanje (za kontaktne podatke poglejte na koncu knjige).
Te storitve vam nudijo moZnost pogovarjati se o vseh teza-
vah, najti vire prakti¢nih oblik pomoéi in prejeti ¢ustveno
podporo. Veliko klini¢nih centrov ima osebje, ki skrbi za
dobro pocutje in dusevno zdravje in nekatere organizacije
za podporo okuzenim z virusom HIV lahko ponudijo kratke
svetovalne tecaje. Ali pa vas napotijo na dodatne ustrezne
specialisti¢ne sluzbe.

Dobro je, da si izberete zdravnika splo$ne prakse, ki mu
lahko zaupate tudi okuzbo s HIV, saj vas bo s tem vedenjem
lahko ustrezno zdravil ob pojavu ¢ustvenih in dusevnih
motenj ali vas napotil na ustrezne specialisti¢ne sluzbe.



Nekaterim ljudem dopolnilne terapije kot sta akupun-
ktura ali masaZa, prav tako pomagajo pri lajsanju simp-
tomov Custvene stiske. (Za ve¢ informacij o dopolnilnih
terapevtih poglejte kontaktne informacije.)



DusSevno zdravije

Tezave z duSevnim zdravjem lahko prizadanejo kogarkoli,
a vendar je za ljudi, ki zivijo s HIV-om, verjetnost, da jih
bodo doletele, veja, kot je to pri splosni populaciji. Sku-
pine, ki jih je v VB HIV najbolj prizadel, in podobno je tudi
v Sloveniji (geji in drugi mogki, ki imajo spolne odnose z
moskimi, begunci, migranti in uporabniki drog), so tiste,
za katere je vedja verjetnost, da se bodo sootile z duevnimi
tezavami. Te skupine so Ze zaradi marginaliziranosti, ki jo
dozivljajo od velinske oziroma »mainstream« druzbe, bolj
izpostavljene raznim stresom. Izkusati stigmo, povezano s
HIV-om, pa je lahko Ze samo po sebi zelo stresno.

Znano je, da okuzba z virusom HIV v zapoznelem stadiju
povzroca resne dusevne zdravstvene tezave. Ker pa so le-te
neposredno povezane z nizkim $tevilom glikoproteinov
z oznako CD4, so sedaj, zaradi dostopnosti u¢inkovitega
zdravljenja, Ze zelo redke. Pogostejsa so obcutenja aku-
tnih ¢ustvenih stisk, ki so spremljevalec tezkih Zivljenjskih
situacij, in duevne zdravstvene tezave kot sta depresija in
anksioznost.

Nekatera zdravila proti HIV-u tudi lahko povzroéajo psiho-
loske tezave. Ce ste v preteklosti ze imeli tezave z dudev-
nim zdravjem, je priporocljivo, da svojemu zdravniku infek-
tologu to poveste, ko se pogovarjate o moznostih zdravlje-
nja. Na ta na¢in vam lahko predpise za vas najbolj primerna
zdravila proti HIV-u.



Strokovna pomoc

Vsak ima svoje osebne strategije za spopadanje s svojimi
Custvenimi potrebami in potrebami dusevnega zdravija.
Vendar enako kot morajo ljudje obiskati zdravnika zaradi
telesne bolezni, je za mnoge koristno ali potrebno v dolo-
¢enih trenutkih v Zivljenju poiskati strokovno pomo¢ za
Custvene probleme ali teZave z dusevnim zdravjem.

Da pabibilo iskanje pomoc¢ikar se da enostavna in udobna
izkugnja, vam bo v pomog¢, ¢e boste seznanjeni z splognim
nazivom delovnih mest in vrst zdravljenja, ki se pogosto
uporabljajo na podrodju dusevnega zdravija.

Psihiater je zdravnik, ki je specializiran v postavlja-
nju diagnoz in medikamentaciji ter zdravljenju dusev-
nih tezav s pomo¢jo zdravil. Ob tem, da so usposob-
ljeni za to, da vam predpisejo zdravila (na primer:
antidepresive) so nekateri psihiatri prav tako uspo-
sobljeni za izvajanje raznih vrst psihoterapije ('pogo-
vorne terapije').

Klini¢ni psiholog opravlja psiholoske terapije, da
bi pri pacientih blazil psihologke stiske in povecal
ter spodbujal ¢ustveno dobro pocutje. Prav tako je
izu¢en za dolocanje specialisti¢nih ocen stanj z opa-
zovanjem uc¢inka bolezni na mozgane. Klini¢ni psi-
hologi so akademsko izobraZeni in usposobljeni

ter po navadi delajo v bolni$nici ali v kaks$ni drugi



zdravstveni ustanovi ali ustanovi za socialno delo. Psi-
hoterapije bazirajo na pogovoru in delu z ljudmi, da

bi razumeli vzroke in sprozilce psihi¢nih tezav, in na
razvoju prakti¢nih strategij, s katerimi se jih da zajeziti.
Primer taksne terapije je kognitivno vedenjska terapija
(pogosto okrajdana s kratico KVT), vendar obstaja Se

veliko drugih.

Medicinske sestre za dusevno zdravje so sestre, ki
so se specializirale za nudenje storitev, podpore in nege
ljudem z du$evnimi tezavami. Nudijo nasvete in pod-
poro ljudem z dolgotrajnimi psihiatri¢nimi stanji.

Psihoterapevt je oseba, ki zdravljenje ¢ustvenih in
dusevnih tezav izvaja s pomo¢jo pogovora. Ta oseba je
do potankosti izobrazena in izurjena na tem podro¢ju,
hkrati pa je bila prav tako izurjena za psihologa, psihi-
atra ali socialnega delavca ali pa se je izurila v kak$ni
drugi strokovni zdravstveni vlogi. Vlogi psihologa in
psihoterapevta se namre¢ nekoliko prekrivata.

Svetovalec je oseba, ki nudi svetovanje — postopek
zdravljenja poteka s pogovorom, ki vam bo poma-

gal najti na¢ine soocanja s tezavami, ki jih izkusate.

To lahko vklju¢uje kratkoro¢no podporo in priloZnost
pogovarjati se o ¢ustvenih tegobah, na primer po spre-
jetju postavljene diagnoze okuzenosti z virusom HIV,
ali dolgoro¢nejse svetovanje. Svetovalec je lahko bodisi
izurjen za psihologa ali kaksnega drugega zdravs-
tvenega strokovnjaka, bodisi je opravil in prejel profe-
sionalno kvalifikacijo za svetovalca. (Za lazje iskanje
svetovalca in kontaktnih podatkov poglejte na koncu
knjige)

Listina poimenovana Standardi za psiholosko podporo
odraslim, ki zZivijo s HIV-om (Standards for psychological
support for adults living with HIV) opisuje, na kagen naéin naj
bibila ljudem, ki Zivijo s HIV-om v VB, nudena podpora , kar
zelimo uveljaviti tudi pri nas. V teh standardih je poseben
pomen pripisan nudenju zgodnje in u¢inkovite podpore za



dusevno zdravje in ¢ustveno dobro pocutje, kot pomem-
ben del dobre oskrbe ljudem, okuZenim z virusom HIV.

Celotno verzijo teh standardov lahko preberete na spletni
strani Britanske HIV zveze (the British HIV Association)
(www.bhiva.org).

Izdelana pa je bila tudi kratka razli¢ica teh strandardov,
da bi vam pomagala laze poiskati, kaksno vrsto pod-
pore si lahko zagotovite. Na kliniki za HIV ali v podporni
organizaciji povprasajte za povzetek standardov ali pa si
jih oglejte na spletu, na spletnem naslovu http://bit.ly/
PLfKx7






Tezave
v dusevnem
zdraviju






Custvena stiska

V Zivljenju vsakega posameznika so lustveni stresi in
pritiski. Biti diagnosticiran kot HIV pozitiven in Ziveti s
tem, bo lahko od ¢asa do ¢asa povzrocalo strese in neka-
teri vidiki vagega Zivljenja bodo postali bolj zapleteni — in
morebiti naporni — zaradi HIV-a.

Ugotovitev, da imate HIV, lahko privede do Sirokega raz-
pona razli¢nih ¢ustev. Pogosto ljudje s HIV-om po pos-
tavljeni diagnozi obcutijo strah (vkljutno s strahom
pred boleznijo ali umiranjem), skrb, zaskrbljenost, kaj
bi si drugi utegnili misliti o njih, krivdo, osramocenost,
zadrego, jezo in zalost. Nekateri ¢utijo otopelost, drugi
pa obéutek olajsanja, da so konéno izvedeli za svoj HIV
status.

Lahko da se boste sprasevali, »kaksno bo moje Zivljenje
s HIV-omg; najlaZe je predvidevati najslabge. Vendar se
lahko obé¢utki, ki jih imajo ljudje o HIV-u, s¢asoma spre-
menijo, tako da je prvoten odziv na odkritje, da imate
HIV, kratkorocen. Veliko ljudi spozna, da se s¢asoma spri-
jaznijo s tem, Ceprav jih nekateri vidiki tega, da so HIV
pozitivni, lahko naredijo anksiozne ali zaskrbljene.

Redno obiskovanje zdravstvenih pregledov, slabo zdravje,
pri¢etek z zdravljenjem ali sprememba zdravljenja, razk-
ritje svojega statusa ali zacetek novega razmerja so lahko
viri anksioznosti ali vzrok ¢ustvene stiske. Konec koncev



bo velina ljudi s HIV-om prisla do ugotovitve, da je nji-
hovo dobro pocutje od ¢asa do ¢asa pod vplivom Zivljenja z
virusom, ne glede na to, kako uspesno prilagoditev na pos-
tavljeno diagnozo so uspeli dosedi.

Zapomnite si, da je popolnoma sprejemljivo imeti obcutke,
ki se vam zdijo tezavni. Ceprav je to laZe receno kot stor-
jeno, ne imejte slabih obcutkov glede tega, da se obéasno
pocutite slabo. Priznanje in sprejetje lastnih ob¢utkov je
prvi korak do tega, da jih predelate. Ceprav je morda tezko
¢utiti tako, je izkusati obcutke, kot so jeza, zaskrbljenost in
strah, pogosto normalen odziv na dogodke, ki se nam pripe-
tijo v zivljenju, vklju¢no z nekaterimi prilagoditvami, ki jih
boste morda morali sprejeti zaradi HIV-a.

Prav tako se je zelo pomembno zavedati, da lahko sami
veliko storite za svoje bolj$e pocutje.

V veliko pomo¢ vam je lahko, ¢e se o svojih obéutkih in o
vsem kar doZivljate pogovarjate z ljubljeno osebo, prijate-
ljem ali drugo osebo, ki je prav tako HIV pozitivna. Kadar pa
se vam vage misli in ob¢utki zdijo pretezki za razumevanje
ali predelavo, so vam lahko v pomo¢ psihoterapije. Klinika
za HIV bi vam morala znati pomagati pri iskanju primer-
nega terapevta, ¢e Ze sami ne nudijo tovrstnih storitev. (V
pomo¢ pri iskanju terapevta, poglejte na koncu knjige.)

Skrb za osnovne potrebe v zivljenju — zadostna koli¢ina spa-
nja, primerna prehrana in obvladovanje stresa — vam lahko
zagotovi pomembno osnovo za dobro poclutje. Zatorej, e
imate s temi dnevnimi aktivnostmi iz kakrsnegakoli raz-
loga teZave, bi bilo pametno poiskati strokovno pomo¢.

Nespeénost je najbolj razsirjena psiholoska motnja, o kateri
porocajo v Veliki Britaniji, in za katero trpi 30% celotne
populacije. Veliko ljudi s HIV-om poroca o tezavah s spa-
njem (nespecnost je bila prepoznana kot tretja najpogos-
tejSa tezava v anketi, opravljeni med ljudmi, ki Zivijo s
HIV-om, med katerimi jih je kar 70% izrazilo, da imajo
tezave s spanjem). Tezava zaspati ali ostati spe¢, je lahko
posledica skrbi, stresa ali tezav z du$evnim zdravjem, ali pa
vzrok slednjim teZzavam.



Za mnoge je kozarcek alkoholne pijace ali ob¢asna upo-
raba rekreacijske droge prijeten sestavni del Zivljenja.
Vendar pa mnogi uporabljajo alkohol in psihoaktivne
substance kot kratkoro¢no olajsanje, kadar se pocutijo
slabo in se ne zmorejo soo¢iti z obremenjujo¢imi ¢ustvi.
Taksne substance lahko nudijo zacasno olajsanje, a bo
zana$anje nanje dolgoro¢no skoraj zagotovo povzrocilo,
da se vam bo s svojimi ¢ustvi Se teZe sooditi. Dolgotraj-
nejse in prekomerno pitje alkohola in uporaba drog lahko
prav tako $kodita vasemu fizi¢nemu zdravju in negativno
vplivata na absorbcijo zdravil proti HIV-u, prav tako pa
povzrocata, da se boste teze spomnili vzeti zdravila proti
HIV-u.

Obcutek izoliranosti je lahko vir zalosti in potrtosti, ali pa
lahko ob¢utke Zalosti $e poslabsa. Najti na¢ine komunici-
ranja in povezovanja z ljudmi na nacin, ki je za vas prije-
ten, je pomembno za vase dobro ¢ustveno stanje. Veliko
HIV podpornih skupin ali organizacij nudi medsebojno
podporo na $tiri o¢i ali skupinsko podporo ljudi, ki se soo-
¢ajo s podobnimi okoli§¢inami. Lahko, da si boste zaZe-
leli pridruziti se organizacijam, ki delujejo na podroéju
HIV-a, da bi spoznali druge ljudi, podobne vam, in da bi
vam pomagalo, da se ne bi veé pocutili tako osamljeni.

Udelezevanje v ustvarjalnih in osre¢ujo¢ih dejavnostih
lahko pomaga pospesiti obéutek dobrega ¢ustvenega sta-
nja. Na primer prostovoljsko delo v lokalni skupnosti —
morda v dobrodelni organizaciji ali v lokalni samoorgani-
zirani skupini - je lahko dober na¢in za spoznavanje ljudi,
razvoj novih ves¢in in povecanje dobrega mnenja o sebi,
prav tako pa boste pomagali drugim ljudem. O prostovolj-
skem delu in razli¢nih moznostim, ki so na voljo, lahko
izveste, ¢e pogledate na spletno stran: http://www.pro-
stovoljstvo.org.

Zelo pomembno je imeti interese, ki vas pritegnejo in se
vam zdijo koristni (na kakr$enkoli nac¢in). Zadati si svoje
lastne cilje vas lahko navda z ob¢utkom smiselnosti in



izpolnjenosti. Najbolj smiselno je, ¢e so ti cilji realisti¢ni in
se lahko dosezejo tako, da delate majhne, a merljive korake.

Nekaterim ljudem sta vera in duhovnost pomembna vira
ugodja in spodbude. Molitev, meditacija ali tiha refleksija
so lahko v pomo¢ pri zmanj$evanju stresa in osamljenosti.
Religiozne ali kulturne skupnosti so lahko klju¢ne mreze
podpore in druZbene interakcije.



Anksioznost

Anksioznost ali tesnoba je ob¢utek zaskrbljenosti, da se
bodo zgodile slabe stvari, ki pa ima tako fizi¢ne kot psi-
hologke uc¢inke na ¢loveka. Ni pa to vedno slabo: lahko
je zelo primerna in koristna reakcija. Kot naravni odziv
telesa na groznjo ali izziv, lahko pomaga hitro reagirati
na situacijo.

Zivljenje s HIV-om ob¢asno vsebuje skrbi in negotovosti.
Anksioznost je lahko naraven odziv na nek nov razvoj
zivljenja, s katerim $e nismo seznanjeni.

Vendar ko anksioznost postane dolgoro¢en problem, ki
vpliva na kakovost zivljenja ali vas omejuje v odlo¢itvah,
je potrebna psiholoska pomo¢ in podpora.

Simptomi anksioznosti lahko vklju¢ujejo potenje, zasop-
lost, pospes$en sréni utrip, vznemirjenost, nervozo in gla-
vobol. Veasih imajo ljudje pri simptomih anksioznosti
obcutek, da se jih poloteva sréni napad. Lahko so ves ¢as
zaskrbljeni, imajo moZan obéutek, da ne zmorejo ve¢, so
razdrazljivi, jokavi, nezmozZni se sprostiti ali se koncen-
trirati in so nagnjeni k razmisljanju, da se bo zgodilo naj-
hujse. Anksioznost se pogosto pojavlja skupaj s simptomi
depresije (poglejte na stran 24), vendar se prav tako lahko
pojavi sama.

Ce anksioznost pri vas povzrofajo specifi¢ni problemi
- na primer zaskrbljenost glede denarja, nastanitve ali



jemanja zdravil proti virusu HIV - je pridobitev prakti¢nih
nasvetov o tem, kako pristopiti k re§evanju teh tezav, lahko
tista, ki bo prinesla resitev. Prav tako obstajajo tehnike, ki
se jih lahko nautite, da vam bodo v pomo¢ pri nadzorovanju
anksioznosti, prav tako pa vam je lahko v pomo¢ pogovor z
druzino in prijatelji.

Psihoterapije se prav tako lahko izkaZejo kot koristne. Obis-
kovati eno izmed raznih vrst '‘pogovornih terapij, kot je
kognitivna vedenjska terapija, vas lahko opremi z novimi
ve§¢inami in prakti¢nimi tehnikami, s katerimi boste razu-
meli vzroke svoje anksioznosti in jih boste bolje odpravljali
ter se z njimi u¢inkoviteje soocali. Za pomo¢ ljudem z anksi-
oznostno motnjo se v¢asih uporabljajo tudi sprostitvene
tehnike.

Anksioznost se lahko pojavi z depresijo, zato se lahko zdravi
tudi z antidepresivi in ostalimi zdravili. Morda vam bodo
ponudili psihoterapijo, saj je ta metoda sedaj priporoéena
metoda strokovne pomod¢i pri blagih do zmernejsih obli-
kah anksioznosti in depresije. Ker pa nobeno zdravljenje ni
taksno, da bi bilo primerno prav za vsakogar, bi se moral
va$ osebni zdravnik z vami pogovoriti o razli¢nih mozZno-
stih zdravljenja.

Masaza, akupunktura, druge dopolnilne vrste terapij in
vaj lahko v¢asih olajsajo nekatere simptome anksioznosti.
Ceprav se kdaj zdi, da cigarete, pozivila (kot je na primer
kava) in sedativi (kot je alkohol) lahko za¢asno pomagajo,
pa ponavadi vendarle 3e poslabgajo simptome anksioznosti,
zato se jim je dobro izogibati. Zdrave prehranjevalne navade
in dovolj spanja lahko pri vasi sposobnosti soo¢anja s stre-
som prav tako pomenijo veliko spremembo na bolje.

Neko¢ so bila za zdravljenje dolgotrajne anksioznosti v upo-
rabi raz§irjena in precej predpisovana zdravila kot so ben-
zodiazepini, kot je apaurin, lexaurin, helex in xanax. Ven-
dar je dandanes njihova uporaba omejena, saj so zasvojljiva
in dalj ¢asa kot jih uporabljate, ¢edalje manj u¢inkovita.
Pa vendar se 3e vedno uporabljajo pri zdravljenju krajsih
obdobij izjemno mo¢ne anksioznosti in napadov panike,



z majhnim tveganjem za zasvojenost. Va$§ osebni splo-
$ni zdravnik vam lahko svetuje o tovrstnem zdravljenju,
¢eprav naj bi pshihoterapija nasplo$no preprecevala, da bi
zdravljenje s tovrstnimi zdravili sploh potrebovali. Ven-
dar pozor, ¢e vam splogni zdravnik predpise ta zdravila,
mu povejte o prav vsaki vrsti zdravljenja HIV, ki ste ji pod-
vrzeni, ali se pogovorite z nekom s klinike za HIV, da bi se
izognili $kodljivemu medsebojnemu vplivanju razli¢nih
zdravil.



Depresija ali potrtost

Ljudje se pogosto pritozujejo, ¢e§ da so 'depresivni’, kadar
se pocutijo nekoliko slabse ali so Zalostni. Pogosto pa gre
najverjetneje za naravno nihanje razpoloZenja ali primeren
odziv na mucen ali Zalosten dogodek ali situacijo — to vsak
dozivi od ¢asa do ¢asa.

Vendar pa je depresija prepoznana dusevna motnja, ki se
jo da zdraviti. Strokovnjaki na podroé¢ju dusevnega zdravja
pogosto govorijo o 'klini¢ni depresiji' ali 've¢ji depresiji’,
kadar govorijo o tem stanju. Domneva se, da je depresija
veliko bolj pogost pojav pri ljudeh, ki Zivijo s HIV-om, kot
pri splodni populaciji. Ankete, opravljene med ljudmi, ki
zivijo s HIV-om v Veliki Britaniji, so pokazale, da stevilni
HIV-pozitivni porocajo o izku$nji depresije in anksioznosti.

Prav tako si je dobro zapomniti dejstvo, da geji in Afri-
¢ani, skupini, ki sta v VB s HIV-om najbolj prizadeti, Ze
sedaj merita visje odstotke depresije kot pa splo$na popu-
lacija v VB. Nekatere raziskave tudi ugotavljajo, da pri lju-
deh s HIV-om in ko-infekcijo hepatitisa C prav tako belezijo
vi§ji odstotek pojavnosti depresije (zdravljenje hepatitisa C
lahko prav tako povzrodi depresijo).

Eden najpogostejsih znakov depresije je obéutenje izérpa-
nosti, utrujenosti, in pomanjkanje energije. Vendar je ta
izérpanost ali utrujenost lahko v navezavi s fizi¢nim sta-
njem, kot je nizka raven testosterona ali slabo delovanje



zleze §¢itnice. Ce se soolate s pomanjkanjem energije, je
bistveno, da zaprosite za popoln zdravnigki pregled.

Med tistimi, ki so bolj nagnjeni k simptomom depresije,
so tudi nekatere nose¢nice, ali Zenske, ki so pred kratkim
rodile — ti simptomi se nasplo$no za¢nejo zelo kmalu po
porodu in trajajo kratek ¢as, a se lahko prav tako pri¢nejo
ze med noselnostjo, ali nekaj ¢asa po rojstvu otroka, in so
lahko bolj izraziti in dlje trajajo¢i. Pozornost na ¢ustveno
stanje zenske je pomemben del zdravstvene oskrbe med
nose¢nostjo in po porodu.

Vzroki za depresijo so razli¢ni, in lahko vklju¢ujejo bio-
loske, psihologke in socialne dejavnike. Bolezen, stres in
socialni problem pogosto povzrocijo razvoj depresije. Na
primer fizi¢ni uéinki napredovanja obolelosti s HIV-om
lahko Ze sami sprozijo depresijo. Kadar ¢lovek dozivi
vrsto pomembnih izgub v Zivljenju v kratkem ¢asovnem
obdobju, lahko to sproZi depresivno epizodo. Prav tako je
bilo dokazano, da so nekateri ljudje lahko bolj ob¢utljivi
in dovzetni za razvoj depresije in drugih razpolozenjskih
motenj preprosto zaradi svoje genske zgradbe. V $tevilnih
primerih pa vendarle ni nekih oéitnih ali prepoznavnih
vzrokov za depresijo.

Kakrgnikoli so ze vzroki, je depresija vendar lahko zelo
trdovratna. Lahko postane celo nevarna, ¢e ¢lovek pos-
tane nagnjen k samomorilnim mislim. Zato je pozornost
na znake depresije in preprecitveno aktiviranje v primeru,
da jih prepoznate, lahko klju¢nega pomena pri resevanju
zivljenja.

Depresija je okarakterizirana s prisotnostjo nekaterih ali
vseh sledec¢ih simptomov, ki trajajo nekaj ¢asa in tudi po
obdobju nekaj tednov ali celo mesecev ne izzvenijo (ne tra-
jajo le nekaj ur ali dni): slabo razpolozenje, izbruhi joka,
apati¢nost, razdrazljivost in tezave s koncentracijo. Simp-
tomi lahko prav tako zajemajo neprestano izérpanost,
tezave s spanjem (teZzava zaspati ali ostati spe¢, ali ponav-
ljajo¢a se povelana potreba po spanju) in spremembe
prehranjevalnih navad (izguba apetita ali nezmoZnost



nadzorovanja, koliko pojemo oziroma prenajedanje oziroma
prenaZiranje).

Ena klju¢nih znadilnosti depresije je tudi izguba veselja do
aktivnosti, ki so ponavadi smiselne in prijetne. Zmanj$ana
spolna sla, umik iz druzbe in izolacija so prav tako znaki.
Obc¢utki nizke lastne vrednosti in neprimerni ali preko-
merni ob¢utkikrivde so tudi simptomi depresije, ki palahko
vklju¢yujejo misli o smrti, samoposkodovanju ali samomoru.

Ob¢utenje depresivnosti lahko vpliva na to, kako doje-
mate zdravljenje HIV-a in na sposobnost jemanja zdravil na
nacin, kot so vam bila predpisana (adherenca ali 'predanost’
rednemu jemanju zdravil), zato je pomembno, da se vi in
va$ zdravnik pogovarjata o tem, kako se pocutite. Na kliniki
za HIV je $e veliko drugega osebja, ki vam prav tako lahko
pomaga glede predanega sledenja zdravnikovim navodi-
lom in medikamentaciji, ¢e imate pri tem tezave. Ve¢ o tem

spletni strani www.magnus.si.



Zdravljenje depresije

Zelo pomembno si je priskrbeti pomo¢ strokovnjaka, ce
menite, da izkuSate oziroma dozivljate ve¢ omenjenih
simptomov. Poskusite se o tem, kako se pocutite pogovo-
riti tudi s svojim partnerjem, dobrim prijateljem ali dru-
zinskim ¢lanom. Nobene potrebe ni, da bi si mislili, da
ste §ibki, nestabilni ali 'tréeni’, ¢e boste prosili za pomog,
ker menite, da ste morda depresivni. Pravzaprav je to, da
aktivno sezete po pomoci, da bi izboljsali svojo situacijo,
znak vage modi.

Telesne vaje vam lahko pomagajo pri blagi depresiji. To je
nekaj, kar lahko izvajate sami, vendar vam lahko osebni
zdravnik prav tako pomaga s tem, da vam predpiSe
telesne vaje in vas napoti v program v lokalno telovadnico
ali zdravstveni center.

Ce se depresije ne zdravi, se ne bo za vedno umaknila.
Ob¢utki bodo morda pojenjali in se boste pocutili bolje,
vendar je mozno, da boste neko¢ v prihodnosti dozi-
veli vnovi¢no epizodo depresije. Psihologke obravnave za
zdravljenje depresije so zelo u¢inkovite in lahko zmanjsajo
moznost ponovitve.

Ce menite, da potrebujete strokovno pomo¢, se obr-
nite na eno izmed organizacij, ki so nastete na koncu te
publikacije. Va3 osebni splodni zdravnik ali vas zdrav-
nik za zdravljenje HIV-a vam bosta tudi lahko pomagala.



Zdravniki za HIV so zelo vajeni dela z ljudmi, ki se soo¢ajo
z depresijo. Stevilne veéje klinike za HIV imajo specialis-
ticne ekipe za du$evno zdravje, ki vklju¢ujejo psihiatre,
psihologe in zdravstvene tehnike za dusevno zdravje (pog-
lejte na strani 11). Va3 osebni splogni zdravnik vam bo prav
tako lahko pomagal z diagnosticiranjem, zdravljenjem in
napotitvijo na specialisti¢ne sluzbe.

Nemudoma poiséite pomo¢, ¢e razmisljate o samoposkodo-
vanju, ali o tem, da bi se ubili. Osebni splo$ni zdravnik bi
vam znotraj delovnih ur moral znati urediti obliko takojs-
nje pomoci. Ob kateremkoli ¢asu, podnevi ali pono¢i, lahko
greste do svoje lokalne urgentne sluzbe, kjer vas bodo lahko
napotili v urgentno psihiatri¢no sluzbo. Do nujne psihiat-
ri¢ne pomo¢i lahko pridete pri nas tudi brez napotnice, v
Ljubljani v dopoldanskem ¢asu na Polikliniki (Urgentna psi-
hiatri¢na ambulanta), popoldan, pono¢i in preko vikenda
ali praznika pa na Enoti za krizne intervencije (Zalogka 29),
kjer boste lahko stopili v stik s strokovnjakom za dusevno
zdravje, ki bo ocenil va$e stanje in vam poskusal poma-
gati na licu mesta. (poglejte stran 48 do 52 za druge vire
pomodi.)

Ce trpite za depresijo, vam bo zdravnik morda priporocal
jemanje antidepresivov. Ta zdravila lajsajo simptome depre-
sije na nacin, da popravljajo kemi¢no neravnovesje v moz-
ganih. Pomagajo vam pri premagovanju simptomov, da se
spravite v bolj$e stanje, da bi si lahko zaceli pomagati.

Zdravljenje depresije z zdravili

Obstajajo $tiri glavne skupine antidepresivov:
tricikli¢na zdravila
MAQOI (inhibitorji monoaminske oksdaze)
SSRI (selektivni inhibitorji ponovnega privzema
serotonina)
SNRI (inhibitorji ponovnega privzema serotonina
in noradrenalina, prav tako poimenovani inhibitorji
ponovnega privzema serotonina in norepinefrina).



Ce vam zdravnik predpise antidepresiv, je najverjetneje,
da bo iz SSRI skupine zdravil. Zdravila v tej skupini, ki
vsebujejo tudi fluoksitin (prozac), imajo manj stranskih
u¢inkov in medsebojnega vplivanja z drugimi zdravili. Se
posebej je pogosto uporabljen antidepresiv escitalopram
(cipralex), ker ima manj medsebojnih vplivanj z zdravili
proti HIV-u in nasplo$no ne povzroca velikega Stevila
nezelenih ué¢inkov. Pomembno je, da zdravnik, ki pred-
pisuje antidepresiv, ve, katera ostala zdravila jemljete,
vkljuéno z zdravili proti HIV-u.

Ce vam va$ sploéni zdravnik predlaga, da bi vam zdravila
lahko pomagala izboljsati razpolozenje, ga je dobro sez-
naniti, da prejemate zdravila proti HIV-u, da ne bi ena
zdravila zmanjsala ué¢inkovitost drugih. Ce pa vam to
predstavlja tezavo, poskrbite, da boste svojega svetovalca
za HIV obvestili o kakrinihkoli zdravilih, ki vam jih je
predpisal osebni splo$ni zdravnik, v primeru, da je pot-
rebno dolo¢iti nova zdravila proti HIV-u.

Antidepresivi potrebujejo od dva do dvanajst tednov, da bi
imeli ob¢uten in trajen u¢inek, in morda bo potrebno vas
odmerek zvisati, da bi bilo zdravilo u¢inkovito. Kot vsa
zdravila, imajo lahko tudi ta nezelene uéinke, éeprav jih
ne izkusi vsak.

SSRI antidepresivi imajo nekaj nezelenih udinkov, Se
posebej v prvih par tednih. V tem ¢asu znajo biti ti neze-
leni u¢inki precej tezavni, zaradi ¢asa, ki ga zdravila pot-
rebujejo, da zalnejo lajsati simptome depresije. Poskr-
bite, da se boste o vseh skrbeh v zvezi s stranskimi u¢inki
pogovorili z svojim zdravnikom. Lahko vam bo predpisal
tudi dodatno zdravilo iz skupine pomirjeval, ki vam bo
pomagalo pri premagovanju stranskih u¢inkov antidepre-
siva v uvajalnem obdobju, dokler antidepresiv ne doseze
zelenega ucinka.

Zelis¢ni antidepresiv $entjanzevka medsebojno sovpliva
z zdravili proti HIV-u. V kombinaciji s proteaznim inhi-
bitorjem (PI) in zdravili iz skupine nenukleozidnih zavi-
ralcev reverzne transkriptaze (NNRTI) privede do nizke



vsebnosti zdravil proti HIV-u v krvi. Zaradi tega ne smete
uzivati antidepresiva 3entjanzevke, e jemljete proteazni
inhibitor ali katerega iz skupine NNRTI.

Prav tako je jemanje $entjanZevke prepovedano, Ce Ze jem-
ljete antidepresiv iz skupine SSRI, zaradi moznega razvoja
nevarnih stranskih u¢inkov.

Kako dolgo boste morali jemati antidepresive bo odvisno
od vasgih individualnih okoli§¢in. Lahko da se boste priceli
pocutiti veliko bolje nekaj Ze po nekaj tednih, a je zelo pri-
porodljivo, da jih nadaljujete jemati, saj se vam stanje lahko
ponovno poslabsa, ¢e z jemanjem zdravil prenehate prezgo-
daj (navadno je potrebno vsaj $est mesecev, da bi pozdravili
svojo prvo depresivno stanje, ali dlje, ¢e to ni vaa prva epi-
zoda depresije).

Ce ste prepricani, da bi svoj odmerek antidepresivov zeleli
zmanj$ati, se pogovorite s svojim splo$nim zdravnikom, da
bo znizanje odmerka pod zdravstvenim nadzorom, v pri-
meru, ¢e bi prislo do stranskih u¢inkov.

Antidepresivi so lahko klju¢nega pomena pri okrevanju od
depresije. Vendar so le eno izmed orodij, ki so na razpolago.
Vedno ve¢ je klini¢nih dokazov, da so lahko 'pogovorne
terapije' prav tako u¢inkovite, v nekaterih primerih 3e bolj
uw¢inkovite. Vodi¢ o tem, kako poiskati svetovalca, psihote-
rapevta ali psihologa, lahko najdete v nadaljevanju.



Zasvojenost

Zasvojenost je definirana kot visoka odvisnost od cesa
do takéne mere, da je lahko skodljivo za vas ali za druge.
Lahko je odvisnost od substance — hrana, alkohol, rekre-
ativne droge - ali od vedenjskih vzorcev — kot so nakupo-
vanje, igranje iger na sreco ali spolni odnosi oziroma seks.

Ko potreba po dolo¢eni substanci ali vedenju za¢ne vpli-
vati na normalen potek zivljenja — morda povzrodi, da
oseba postane skrivnostna ali si uredi Zivljenje tako, da je
vse podrejeno zadovoljevanju te potrebe — lahko re¢emo,
da so taksni ljudje razvili zasvojenost oziroma so odvisni
od dolocenega vedenjskega vzorca ali substance.

Ne obstaja en sam razlog, zakaj nekdo razvije zasvoje-
nost, vendar se nekateri ljudje s stresom ali teZavami spo-
padajo tako, da se obrnejo k razpoloZenje spreminjajo¢im
substancam in na¢inom vedenja. Le-ti morda navidezno
resijo njihove trenutne tezave, a dejansko problem Se
zmeraj obstaja in zasvojenost jim preprecuje, da bi se soo-
¢ili s problemom. Dolgoro¢no to lahko povzroca tezave
in lahko privede do tega, da postane zivljenje odvisnika
neobvladljivo.

Mozno je biti fiziolosko ali pa psiholosko zasvojen od
necesa, ali oboje skupaj.

Splosno je sprejeto, da ¢&e zeli oseba uspe$no prema-
gati zasvojenost, mora prepoznati problem in si Zeleti



prenehati. Obstaja veé vrst zdravljenj, ki se dobro obnesejo
pri zasvojenosti — na splogno so to psihoterapije. Vendar pa
bodo obc¢asno le-te morale biti kombinirane in usklajene
z zdravili, e posebej takrat, ko je zasvojljiva substanca ze
spremenila fiziologijo telesa osebe, kot je primer pri opia-
tih. (Za ve¢ informacij o tem, kam po pomo¢, poglejte strani
48 do 52.)

Poskusite pocasi in postopoma zmanjsevati svojo uprabo
droge in alkohola. Opazovanje in spremljanje, koliko $e upo-
rabljate, vam bo pomagalo presoditi o tem, kako vam gre
pri zmanj$evanju ali opuscanju teh substanc. Morda boste
potrebovali zdravstveno pomo¢, da bi varno prenehali s pit-
jem alkohola ali z jemanjem dolo¢enih drog (kot je GB ali
gama-butirolakton, tudi GHB). Ce ste jih navajeni uzivati
na dnevni ravni in bi Zeleli prenehati, se pogovorite s svojim
zdravnikom. (V nekaterih situacijah bi bilo lahko nevarno
povsem prenehati piti ali uzivati drogo in to naenkrat, brez
zdravstvenega nadzora.) Osebje klinike za HIV vam lahko
svetuje ali pomaga; ne bodo vas obsojali.

Vedeti morate tudi, da alkohol in droge v kombinaciji s pro-
tivirusnimi zdravili u¢inkujejo dosti moc¢neje!



Post-travmatska
stresna motnja

Ljudje s HIV-om lahko véasih dozivijo akutno stresno
motnjo (ASD) ali posttravmatsko stresno motnjo (PTSD).
Ti dve vrsti anksioznostnih motenj se pojavijo, kadar je
oseba dozivela kak travmatski dogodek — nekaj izven nor-
malnih Zivljenjskih izku$enj - in $oka ne more primerno
procesirati. To lahko povzroé¢i ponovno spominjanje pri-
zorov, no¢ne more, mocan ob¢utek strahu, nervozo in izo-
gibanje stvarem ali osebam, ki jo spominjajo na ta dogo-
dek. Spomini na ta dogodek so prav tako lahko pod vpli-
vom te motnje in ljudje pogosto povedo, da imajo tezave
s koncentracijo, saj jim skrbi zlahka odvrnejo pozornost.

Obstaja cela vrsta razli¢nih zdravljenj, ki so na voljo za
zdravljenje tega stanja, vklju¢no s psihoterapijami. Te so
lahko zelo uspe$en nacin za obvladovanje tega stanja (za
kontaktne podatke poglejte zadnji del te publikacije).

Pomembno se je zavedati, da veliko ljudi, ¢e Ze ne vecina,
ki je izkusila kaksen travmatski dogodek, uspe uspesno
prestati tezave, povezane z njim. To pomeni, da se uspejo
prilagoditi na ta dogodek in nadaljevati z Zivljenjem. Ven-
dar pa je splosno prepoznano, da lahko simptomi, pove-
zanis PTSD, postanejo velik problem in lahko v nadaljeva-
nju za¢nejo negativno vplivati na vsakodnevno Zivljenje.



Demenca

Preden je u¢inkovito zdravljenje HIV-a (pogosto imenovano
visoko aktivna antiretroviralna terapija ali HAART) pos-
talo dostopno, je veljalo, da je priblizno 2 do 7% ljudi z zelo
oslabelim imunskim sistemom zaradi napredovane okuzbe
s HIV-om razvilo demenco. Odstotek prezivelih med njimi
je bil in $e vedno ostaja zelo nizek.

Se preden je v poznih 90-ih letih u¢inkovitejse zdravljenje
proti HIV-u postalo dostopno, je bilo $tevilo novih primerov
demence pri ljudeh s HIV-om Ze v upadu.

Katerokoli mo¢nejse zdravljenje proti HIV-u, ki $tevilo
CD4 celic vzdrzuje nad 200, vas bo §¢itilo pred tem, da bi
razvili demenco ali blazjo izgubo koncentracije, spomina
in sposobnosti odlo¢anja. Ljudje z $tevilom CD4 pod 50 so
najbolj izpostavljeni tveganju za demenco, povzroeno s
HIV-om, ¢eprav je ne bo vsak s tako nizkim Stevilom CD4
tudi razvil.

Zahvaljujo¢ uspehom zdravljenja HIV-a, se sedaj zelo
poredkoma sre¢ujemo z novimi primeri demence. Najno-
vejde zdravstvene smernice v Veliki Britaniji priporocajo,
da osebe pri¢nejo z zdravljenjem proti HIV-u, ne glede na
stevilo njihovih celic CD4, ¢&e so zabelezili znake nevro-
kognitivnih (mozZganskih) tezav. Po zacetku zdravljenja
proti HIV-u namre¢ lahko pride do znatnega izboljsanja
simptomatike.



Simptomi demence pri ljudeh s HIV-om so podobni tis-
tim, ki jih sre¢amo pri starejsih ljudeh s senilno demenco,
in vkljuéujejo:
TeZave z razmisljanjem ali razumevanjem, vklju¢no s
pozabljivostjo, izgubo spomina, izredno velike tezave
s koncentracijo, zmedenost in teZzave s planiranjem in
organiziranjem.

Vedenjske spremembe, vklju¢no z umikanjem v
samoto, vznemirjenostjo, izgubo interesa in otrodjim
vedenjem.

Tezave z gibanjem in koordinacijo, kot je na primer
izguba ravnotezja ali izguba mo¢i v okon¢inah.

Pomembno se je zavedati, da obstajajo $e mnogi drugi
vzroki za zgoraj nastete simptome in ne le demenca.
MozZno je, da ste pod stresom in imate vse preve¢ misli in
skrbi. Obiscite svojega zdravnika za HIV, da biizvedeli kaj
je vzrok, ¢e imate kateregakoli od teh simptomov.

Véasih lahko pride do sprememb zaradi stanja, ki se mu
ree manjSa kognitivna gibalna motnja ali s HIV-om
povezana nevrokognitivna motnja. Simptomi teh stanj so
veliko manj opazni. Izredno mo¢na anksioznost ali depre-
sija prav tako lahko povzrocita podobno izgubo spomina
ali fizi¢ne spremembe. Poskusajte se obvladovati in se ne
prenagliti s paniko, ¢e opazite tovrstne spremembe, ven-
dar jih povejte klini¢nemu osebju, da vas bo lahko napo-
tilo k specialistu (ponavadi klini¢nemu psihologu), ki bo
lahko ocenil, ali gre pri teh spremembah za mozganske
spremembe ali za razpoloZenjske tezave.

MozZno je opraviti teste, ki ocenijo kakrsnekoli spremembe
v spominu, koncentraciji in na¢inu, kako mozgani prede-
lujejo informacije. Testi so lahko recimo enostavni, kot je
sposobnost zapomniti si in ponoviti sezname. Prav tako je
mozno odvzeti vzorec cerebrospinalne tekoéine, da bi pre-
verili celi¢ne anomalije in prisotnost HIV-a v Zivénem sis-
temu. Skeniranje lahko prav tako pomaga diagnosticirati



tovrstne tezave. Morda vas bodo na te teste napotili k psi-
hologu ali nevropsihologu.

Bilo je nekaj zaskrbljenosti, da bi utegnile imeti starejse
osebe s HIV-om - nad 50 - povelano tveganje za manj$a
mozganska poslabsanja, vklju¢no s simptomi kot je pozab-
ljivost. Dokazi v prid tej hipotezi so dale¢ od dokon¢nih, a
nezdravljena depresija, potrtost, zloraba drog ali alkohola
in slabe spalne navade imajo lahko prav tako za posledico
podobne simptome. V veliko primerov te drobne mozgan-
ske spremembe ne bodo imele nobenega vidnega vpliva na
vsakodnevno Zivljenje.

Ljudje s hudo demenco pogosto potrebujejo posebno
oskrbo. V Angliji je na primer obstajalo kar nekaj pose-
bej tej problematiki posvecenih domov za ostarele, ki so
nudili oskrbo HIV-pozitivnim osebam z demenco. Ker je
ta pojav danes ze tako redek, je veéina teh domov zaprla
svoja vrata. Ce je potrebna §tiriindvajseturna oskrba, bo
taki osebi najverjetneje nudena bodisi osebno na domu
bodisi v splo§nem domu za ostarele.



Manija

Mani¢ne epizode - nenadzorovani vzgibi, iracionalno
razmisljanje, nenavadno obnasanje in izbruhi energije ali
besa — so ob¢asno vidne pri osebah z zelo razvito okuzbo
s HIV-om, z zelo oslabljenim imunskim sistemom (Ste-
vilo CD4 celic pod 50). Do tega naj bi domnevno priha-
jalo zaradi poskodb na mozganih. Zahvaljujo¢ mo¢nemu,
uspesnej$emu zdravljenju proti HIV-u, so sedaj tak$ni pri-
meri izjemno redki.



Zdravljenje tezav z
dusevnim zdravjem

Ljudje, ki Zivijo s HIV-om, lahko prav tako izkusijo druge
tezave z duSevnim zdravjem, ki niso povezane z njihovo
HIV diagnozo, kot so na primer motnja hiperaktivnosti in
pomanjkanja pozornosti (ADHD), shizofrenija, obsesivno-
kompulzivna motnja (OCD), osebnostne motnje in bipo-
larna motnja (prej poznana kot mani¢na depresija). Za vsa
ta stanja obstaja vrsta zdravljenj, vklju¢no z zdravili, kot so
antipsihotiki in razpoloZenjski stabilizatorji, kot je litij. Psi-
holoske terapije in podporne skupine so prav tako lahko v
veliko pomo¢.

Vendar pa, enako kot pri zdravljenju depresije (stran 27),
lahko tudi pri zdravljenju teh tezav prihaja do medseboj-
nega vplivanja zdravil z nekaterimi zdravili proti HIV-u.
To bo potrebno upostevati pri izbiri predpisanega nacina
zdravljenja tako za HIV kot za tezave z duSevnim stanjem.
Zelo pomembno je, da vas zdravstveni tim ve za vsako zdra-
vilo, ki ga Ze jemljete, ko vam predpisujejo nova zdravila.



Stranski ucinki pri
zdravljenju okuzbe
z virusom HIV in
dusevno zdravije

Nekatera zdravila proti HIV-u lahko vplivajo na vase
¢ustveno stanje in dusevno zdravje. Najbolj ociten pri-
mer tega je vpliv, ki ga ima nenukleozidni zaviralec reverzne
transkriptaze (NNRTI) efavirenz (stocrin, ki tudi je vkom-
binirani tableti atripla) in ki so ga povezali z depresijo in
zaspanostjo kot tudi z Zivimi sanjami.

Nekateri zdravniki so mnenja, da gre pri depresiji, ki jo
nekateri ljudje razvijejo, ko jemljejo zdravilo efavirenz,
pravzaprav za ponovitev Ze prej obstoje¢ih simptomov
depresije; osebe, ki imajo za seboj ze izkudnjo depresije,
bodo z veéjo verjetnostjo ponovno zapadle v stanje depre-
sije, ko bodo zacele jemati efavirenz. Zelo pomembno je,
da osebju na kliniki za HIV poveste, ¢e imate za seboj
ze izkudnjo depresije, preden za¢nete z jemanjem zdra-
vil proti HIV-u. Ce Ze imate za seboj izkusnjo depresije
ali drugih tezav z dusevnim zdravjem, potem efavirenz
za vas najverjetneje ne bo dobra izbira. Z zdravnikom se
lahko pogovorite o drugih moznostih zdravljenja.

Tezave s ¢ustvi in spanjem, ki jih povezujemo z zdravilom
efavirenz, se pogosto zmanj$ajo ali popolnoma izginejo v
nekaj tednih po zacetku zdravljenja. Vendar pa za neka-
tere ljudi postanejo dolgotrajni stranski u¢inek.

Raziskave so pokazale, da so taksni stranski u¢inki bolj
verjetni, e ste nosilec posebnega gena, ki proizvaja vi$jo



vsebnost efavirenza v krvi. MoZno je testirati kri na nivo
vsebnosti efavirenza v krvi in ¢e je le-ta previsok, se lahko
odmerek zmanjsa.

Ce ugotovite, da ne morete shajati s tezavami, ki jih kot
stranski uinek povzroéa efavirenz, bodo za vas najver-
jetneje prisle v postev druge, enako u¢inkovite moznosti
zdravljenja.

Zdravila proti HIV-u lahko prav tako vplivajo na vase dobro
pocutje, e povzrocajo stranske ucinke kot so bolecina, sla-
bost in bruhanje ali driska. Ve¢ina stranskih u¢inkov je na
sploéno povedano blagih in se zmanj$ujejo ter s¢asoma izgi-
nejo. Toda, skoraj vedno je mogoce nekaj narediti v zvezi s
stranskimi u¢inki. Sedaj je na voljo ¢ez 20 razli¢nih zdravil
proti HIV-u in pogosto je moZno zamenjati zdravilo za tako,
ki ne povzro¢a stranskih u¢inkov, ki so za vas tezavni.

Nekaj starejsih zdravil proti HIV-u lahko povzroti spre-
membe v telesni obliki bodisi z izgubo mas¢ob ali prido-
bivanjem mascob (stanje, ki se imenuje lipodistrofija).
Ceprav se zdravniki sedaj izogibajo uporabi teh zdravil koli-
kor je le mogoce, lahko spremembe telesne oblike vodijo v
izgubo samozavesti in samozaupanja. Ce se sre¢ujete s temi
oblutki, povpradajte na kliniki za posvet s svetovalcem
ali psihologom, da se o njih lahko pogovorite. Prav tako se
lahko o tej temi pogovarjate s svojim zdravnikov za HIV,
da bi izvedeli, kaj je mogoc¢e narediti, da bi te spremembe
oblike telesa zaustavili ali spreobrnili.

Nekatera zdravila, ki se uporabljajo za zdravljenje drugih
okuzb, ki so pogoste pri ljudeh, ki Zivijo s HIV-om, lahko
prav tako povzrocajo tezave v dugevnem zdravju.

Zdravljenje virusa, s katerim so mnogi ljudje, ki Zivijo s
HIV-om sookuZeni, in sicer hepatitisa C, z interferonom in
pegiliranim interferonom, lahko povzro¢i ¢ustveno stisko
in depresijo.

Ce morate jemati ta zdravila, vas lahko zdravnik napoti na
psihoterapijo ali vam predpise antidepresive, §e posebej v



primeru, e ste ze neko¢ prej imeli depresijo. Ce je temu
tako, je pomembno, da se o tem z njim pogovorite.



Skrb za dobro pocutje
in dusevno zdravije

Da bi primerno poskrbeli za dobro pocutje in dusevno
zdravje, lahko veliko postorite sami.

Dobro skrbite zase:

Poskrbite, da boste dovolj jedli. Poskusajte uzivati v
tem, da jeste pravilno prehrano. Ce se dogovorite in
pojeste obrok skupaj z nekom drugim, vam bo to lahko
pomagalo pri obvladovanju stresa in izboljsalo kvaliteto
zivljenja. Pojesti hiter obrok bo morda v¢asih nuja. Ven-
dar poskusajte sesti in pojesti pravilno sestavljen obrok,
z dobrim ravnoteZjem razli¢nih tipov hrane.

Privos¢ite si dober no¢ni spanec. To je zelo pomembno
tako za vasge fizi¢no kot tudi dugevno zdravje, saj lahko
nespanje sprozi ¢ustvene in dusevne tezave. Prav tako
poskusajte, da ne spite prekomerno: to vas lahko naredi
utrujene in zmanj$a motivacijo, da bi poceli e kaj dru-
gega. Pogosto je tako, da manj ko postorimo, manj se
nam ljubi postoriti. Nasvete in pomo¢ v zvezi s teZa-
vami s spanjem lahko dobite v pogovoru z svojim oseb-
nim splo§nim zdravnikom ali na kliniki za HIV. V¢asih
lahko sprememba dnevnih navad pomaga resiti tezave
s spanjem, vendar bo v dolo¢enih primerih kljub temu
potrebna psihoterapija ali pa zdravila. Za zelo resne,
dolgoletne tezave s spanjem obstajajo tudi specialisti¢ni



centri za spanje. Va§ splo§ni zdravnik vas morda
lahko napoti na enega od njih.

Uzivajte in se aktivno spro§cajte ob vadbi, ki vam

je v uzitek. Redne telesne vaje vam lahko pomagajo
obvladovati stres in simptome anksioznosti in blage
depresije. Prav tako bodo pripomogle k bolj trdnemu
spancu pono¢i. Telesna vadba, v druzbi z nekom
drugim, vam lahko vadbo naredi prijetnejo in tudi
poveca vas druzabni stik.

Izkoristite hobije ali ostale aktivnosti, v katerih
uzivate, da se ohranjate zaposlene. Lahko tudi raz-
mislite o tem, da bi razvili nek nov interes.

Pitje ve¢jih koli¢in alkohola in prekomerna uporaba
rekreacijskih drog lahko prispevata k ¢ustvenim in
du$evnim tezavam, prav tako pa tudi poskodujeta
vase fizi¢no zdravje in negativno vplivata na
zdravljenje proti HIV-u. Poskusite se izogniti tem
substancam.

Poskusajte se lotiti dela, ki vas ¢aka, tezav v odnosih,
druZinskih teZav, denarnih ali nastanitvenih teZav,
takoj ko jih opazite. Izogibanje le-tem lahko preprosto
poveca vas nivo stresa.

Vsak mora sam prevzeti odgovornost za sooéenje s
svojimi lastnimi problemi. Vendar v¢asih to lahko
vklju¢uje, da zaprosimo za nekaj pomod¢i. Vprasati za
pomo¢ in spodbudo ni znak sibkosti. Pravzaprav je to
znak mo¢i, da zmorete prepoznati, kadar potrebujete
pomoc.

V zivljenju si dovélite tudi nekaj uzitkov. Ce se ves ¢as
osredotocate le na svoje probleme in skrbi, to ne bo
vedno resilo vasih problemov. V¢asih si morate napol-
niti nivo energije s tem, da uzivate v dobrih stvareh v
zivljenju.



Bodite prijazni do sebe:
Ne sovrazite se, ker ste, kakrini pac ste.
Ne bodite prestrogi do samega sebe.
Zastavljajte si dosegljive cilje in standarde; nagradite se,
Ce jih dosezete, in ne kaznujte se, ¢e jih ne.

Pogovarjajte se s kom:
Ne tlacite skrbi in obéutkov zaskrbljenosti vase.
Ne izolirajte se.
Pridruzite se raznim aktivnostim, ki jih po¢nejo drugi.
Poskusite nekaj novega.

In ¢e se vam bo to zdelo pretezko:
Vprasajte za pomo¢ — vedno se bo nasla oseba, ki vam
lahko pomaga. (Za kontaktne podatke si oglejte strani
48 do 52.)



Podpora osebi, ki se
sooca s custvenimi
ali dusevnimi
tegobami

Kot druzinski ¢lan, partner ali prijatelj ste lahko zelo dra-
gocen vir podpore osebi, ki se soooc¢a s tezavami v dudev-
nem zdravju.

Vendar, da bi to podporo lahko tudi u¢inkovito nudili, se
prej prepricajte, ali skrbite zase in ne zanemarjate svojih
lastnih du8evnih in fizi¢nih potreb.

Nudenje podpore

Sprejmite dejstvo, da je dusevno zdravje prav tako
pomembno kot fizi¢no zdravje in da va$ partner, dru-
zinski ¢lan ali prijatelj ne more kar naenkrat 'skoditi'
iz svojih tezav z dusevnim zdravjem.

Pogovarjajte se s svojim partnerjem, druzinskim ¢la-
nom ali prijateljem o tem, kaj prestaja.

Zainteresirajte se za njegovo fizi¢no in dusevno
zdravije.

Spodbudite ga k iskanju pomo¢i in zdravljenja ter da
se le-tega redno drzi.

Razumeti morate, da so tezave z duevnim zdravjem
lahko iz¢rpavajoce, da lahko okrevanje traja dlje ¢asa
in da bo vklju¢evalo tako boljsa kot slabsa obdobja.



Povprasajte, $e preden za drugega delate naérte - sprej-
mite dejstvo, da se aktivnosti, za katere vi mislite, da
so v uzitek in veselje, lahko zdijo preprosto prevet za
osebo, ki se bori s svojim dusevnim slabim stanjem.
éeprav morda veste, da bi bilo dobro, da doti¢na oseba
pri¢ne nekaj aktivno delati, boste potrebovali veliko
potrpezljivosti, prav tako pa vztrajnosti.

Poskrbite za svoje lastne potrebe

Poskrbite za to, da boste tudi sami skrbeli za svoje
fizi¢no in dusevno zdravije.

Poskrbite, da se boste o svojih izkudnjah nudenja pod-
pore pogovarjali z drugimi ljudmi in prav tako o tem,
kako to vpliva na vas.

Bodite iskreni sami s sabo o tem, koliko podpore lahko
nudite.

Pois¢ite pomod, ¢e ugotovite, da vec ne zmorete.

Ne pomagajte drugim na ra¢un tega, da sebi ne
morete pomagati. V&asih je reci »ne« na dolgi rok bolj
uc¢inkovito, tako za vas kot za osebo, ki ji poskusate
pomagati.



Kam se lahko obrnem
za nasvet in pomoc o
dusevnem zdravju

Dobra zacetna toc¢ka bi bila klinika za HIV, kjer se zdra-
vite. Va§ infektolog naj bi vase duSevno zdravje jemal
prav tako resno kot telesno zdravje. V zadnjem ¢asu sta
na infekcijski kliniki v Ljubljani za strokovno svetovanje
in pomo¢ na voljo dva psihologa, kar je dobrodosla novost.

Va3 le¢eti zdravnik v zdravstvenem domu vam prav tako
lahko nudi pomo¢ pri tezavah z duevnim zdravjem (pri
tem ni nyjno, da ve, da ste okuZeni — to mu boste pove-
dali, ko boste na to pripravljeni in mu boste dovolj zau-
pali). Veliko zdravstvenih domov ima na voljo razna
svetovanja. Lahko vas tudi napotijo k specialistu z napot-
nico, v kolikor bo potrebno.

Organizacije za svetovanje, dusevno zdravje in za posre-
dovanje informacij so prav tako lahko koristne.

Kako najti svetovalca ali terapevta

Najbolj$i nadin, da najdete svetovalca ali terapevta za
pomo, je preko osebnega priporo¢ila ljudi, ki jih poznate.
Drugacde lahko vprasate za informacijo na svoji kliniki, na
drugi organizaciji, drustvu ali zdravstvenem centru za
njihove storitve ali kontakte, ki jih imajo.



Svetovalca ali terapevta lahko najdete tudi preko nacional-
nih zdruZenj, kot je na primer zdruZenje terapevtov www.
zdt.si, ali drustvo psihologov Slovenije www.dps.si.

Tudi ostali terapevti, ki niso ¢lani teh dveh zdruZenj, so
lahko dobri pri svojem delu, vendar predlagamo, da prej
preverite njihove kvalifikacije in ali so ¢lani kak$nega
strokovnega zdruZzenja.

Poleg tega lahko na kliniki, pri svojem zdravniku, ali v HIV
organizaciji vprasate za lokalna drustva za dusevno zdravje
ali druga zdruzenja, ki se ukvarjajo na primer z zasvojenos-
tmi ali poporodno depresijo. Vedno pa se prepricajte, da so
ti terapevti ali terapevtke ¢lani/ce nacionalnih zdruZenj in
da imajo licenco za delo.

V tujini so na voljo tudi prve psihologke terapije online, na
primer kognitivna vedenjska terapija, na katere kandidate
napoti lece¢i zdravnik ali pa se vpiSejo sami.

Kako najti komplementarnega terapevta

Ne nazadnje veliko ljudi vidi korist tudi v obiskovanju
dodatnih alternativnih terapij kot so akupunktura, fizioter-
apija ali masaza. Lahko zelo koristijo pri zmanj$anju tele-
snih tezav in stresa. Tudi tu vedno poiscite terapevta pri
ugledni ustanovi.

Drustvo fizioterapevtov Slovenije www.dfs.si
Drustvo maserjev www.drustvomaserjev.si

Kontakti za nujno pomoc

Ko ste v osebni stiski, bi radi poskodovali ali prizadeli
samega sebe ali koga drugega:

klic v duevni stiski 01 520 99 00
pojdite v najblizji center za nujno pomo¢



Nujna medicinska pomoc za odrasle

01 522 84 08 - URGENTNI ZDRAVNIK
112 - ZIVLJENJSKA OGROZENOST

Nujna medicinska pomo¢ pomeni izvajanje nujnih ukre-
pov zdravnika in njegove ekipe pri osebi, ki je zaradi
bolezni ali poskodbe neposredno Zivljenjsko ogroZena,
oziroma pri kateri bi glede na bolezenske znake v krat-
kem ¢asu lahko prislo do taksne ogroZenosti.

Splosna nujna medicinska pomo¢ (SNMP)

Ambulanta splogne nujne medicinske pomo¢i v Ljubljani
za odrasle deluje 24 ur na dan v Urgentnem bloku Klini¢-
nega centra (vhod z Bohori¢eve). Nudi nujno zdravljenje in
nujno medicinsko pomo¢.

V primeru Zivljenjske ogroZenosti na domu, v prometni
ali drugi nesredi, pokli¢ite nujno pomo¢ na 112.

Za nujne obiske zdravnika na bolnikovem domu, v pri-
meru nenadnega poslabsanja zdravstvenega stanja,
poklicite 01 522 84 08.

Po pravilih ZZZS imate pravico do prezplatnega pre-
gleda v urgentni ambulanti le v nujnih stanjih. Ce stori-
tve niso nujne, so po pravilih zdravstvenega zavarovanja
samopla¢niske. V urgentni ambulanti ne morete dobiti
napotnic za narocene preglede in recepta za zdravila, ki
jih redno jemljete.

Pacienti, ki Zelijo biti pregledani v ambulanti SNMP,
izpolnijo obrazec (Dnevna ambulanta ali Dezurna sluzba)
in s podpisom potrdijo, da soglasajo z moznostjo, da so v
ne-nujnih primerih obravnavani kot samoplaéniki.

Preden poiscete nujno medicinsko pomo¢, presodite,
ali gre resni¢no za nujno stanje ali lahko pocakate na
osebnega zdravnika, ki najbolje pozna vase zdrav-
stvene probleme.



Nenujni primeri

OD PONEDELJKA DO PETKA
Ob delavnikih med 7.00 in 19.00 uro vas bo sprejel osebni

zdravnik, v njegovi odsotnosti pa nadomestni (sprejemni)
zdravnik v vasi enoti ZD.

OB SOBOTAH

Ob sobotah med 7.00 in 19.00 uro je zdravnik za odrasle
dosegljiv le na eni lokaciji ZD Ljubljana, in sicer v enoti
Center, Metelkova ul. 9.

Telefon: 01 4723 891, 01 4723 717

Za zivljenjsko ogrozene pois¢ite pomo¢ na SNMP, ki se
nahaja v Urgentnem bloku Klini¢nega centra (vhod z
Bohoriceve).

V nenujnih primerih:
Obistite svojega le¢etega zdravnika

Pokli¢ite svoj zdravstveni dom.

Center za mentalno zdravje

V primeru, da ste Ze uporabnik storitev s podro¢ja dusevnega
zdravja, bi naj imeli naért oskrbe. Ta bo vseboval tudi pod-
robnosti, koga kontaktirati v primeru krize ali stiske.

V primeru, da ne najdete svojega kriznega plana:
V dnevnem casu

V nujnem primeru se lahko obrnete na urgentno psihia-
tri¢no sluzbo (na Polikliniki v Ljubljani ob delavnikih v
dopoldanskem ¢asu, sicer pa na Enoti za krizne interven-
cije, Zalogka 29)



V nocnem Casu, preko vikendov ali praznikov
Center za mentalno zdravje - CMZ

Zalogka 29, 1000 Ljubljana

Klic v dusevni stiski: 01 5209 900, 01 5209 901
DeZurni zdravnik: 041 564 293

DeZzurne ambulante
v okviru psihiatri¢nih bolnisnic

Urgentna psihiatri¢na ambulanta

(vsak dan med 8. in 15. uro), Njegoseva 4, Ljubljana,
T:014344517,info@psih-klinika.si, www.psih-klinika.si/
strokovne-enote/center-za-izvenbolnisnicnopsihiatrijo

Dezurna psihiatri¢na sluzba - Center za mentalno
zdravje

(v popoldanskem in noénem ¢asu), Zalogka 29, Ljubljana,
T: 01 5874 900

Univerzitetni klini¢ni center Maribor, oddelek za
psihiatrijo

(od 8. ure do 8. ure naslednjega dne), Ob Zeleznici 30,
Maribor, T: 02 321 11 33, www.sb-mb.si

Psihiatriéna bolni$nica Ormo2
(vsak dan od 10. do 15. ure), Ptujska cesta 33, Ormoz,
T: 02 741 51 00, www.pb-ormoz.si

Psihiatri¢na bolnisnica Vojnik
(vsak dan 24 ur, od 8. do 8. ure), Celjska cesta 37, Vojnik,
T: 03 780 01 00, www.pb-vojnik.si

Psihiatri¢na bolnisnica Begunje
Begunje 55, Begunje na Gorenjskem, T: 04 533 52 00



Psihiatri¢na bolnisnica Idrija
Pot sv. Antona 49, Idrija, T: 05 373 44 00

Psihiatri¢ni dispanzer,
Kosovelova 8, Idrija, T: 05 372 22 00

HIV organizacije

Tukaj je samo nekaj naslovov javnih in nevladnih organiza-
cij, ki pomagajo ljudem s HIV-om. Vprasajte za nasvet tudi
svojega zdravnika.

Infekcijska klinika v Ljubljani, Japljeva 2, Ljubljana
T: Tajnistvo 01 522 21 10

Center za mentalno Zdravje, Zaloska 29

Ambulanta za dusevne tezave pri okuzbi s HIV-om deluje
ob torkih med 11. in 13. uro. Ambulanta je bila odprta
v sodelovanju z Infekcijsko kliniko, od koder tudi prihaja
najvel pacientov. Pacienti pa se lahko naro¢ijo tudi direk-
tno, ¢akalna doba je do najvec 3 tedne. Dodatne informacije
in narodanje na telefonski stevilki 015874922 ali e-mail:
peter.zajc@psih-klinika.si

SKUC-Magnus, Metelkova 6, Ljubljana

Preventiva za MSM, distribucija informativnih materialov,
zlozenk s kondomom in lubrikantom, zastopnistvo in zago-
vorni$tvo oseb s HIV-om in tudi brezpla¢no cepljenje proti
hepatitisu A in B.

www.magnus.si (magnus@skuc.org)
www.hiv-pozitiven.si
obis¢i tudi http://www.ljudmila.org/siqrd/



SKUC-Mercury

Skupina za samopomo¢ s HIV-om okuZenih gejev, z ano-
nimno spletno klepetalnico, mese¢nimi srecanji, delav-
nicami, povezovanji s tujimi podobnimi skupinami in
tabori.

www.plushivisti.si
info@plushivisti.si
tel. 040 144 394

Drustvo DIH - Enakopravni pod mavrico, Slomskova
11, Ljubljana

blog Glavca (glavca.blog.siol.net - tudi z osebnimi
zgodbami).

www.dih.si

DIH organizira razli¢ne druzabne aktivnosti za LGBT.

Drustvo LEGEBITRA, Trubarjevi 76a, Ljubljana:

Nudijo anonimno in brezpla¢no testiranje na HIV ter
nekatere druge spolno prenosljive okuzbe (hepatisa B in
C, sifilis) zunaj zdravstvenih institucij. Testiranje poteka
vsak ponedeljek med 18:00 in 20:00 v prostorih drustva.
Enkrat meseéno test lahko opravite tudi v klubu K4 (Roza
sobota, Kersnikova 4, Ljubljana) in klubu Tiffany (Metel-
kova mesto, Masarykova 24, Ljubljana). Test v klubih
poteka med 23. in 02 uro zjutraj.

www.testiran.si

Cetrtkovi dialogi

Cetrtkovi dialogi so srefanja, namenjena pogovorom
o zdravju, vkljutno s spolno prenosljivimi okuZbami.
Srecanja potekajo vsak delovni ¢etrtek ob 20. uri v pros-
torih Legebitre na Trubarjevi 76 a v Ljubljani. Ve¢ infor-
macij na www.facebook.com/cetrtkovi.dialogi



Out in Slovenija

Sportno drustvo Out in Slovenija (OIS) se ukvarja s §por-
tom, rekreacijo, zdravjem, kulturo in ¢lovekovimi pravi-
cami, s poudarkom na aktivnostih za lezbi¢no, gejevsko,
biseksualno, transseksualno, inter-seksualno in queer
(LGBTIQ) skupnost.

Organizirajo rekreativne, $portne, izobraZevalne, kulturne,
druzabne in zabavne aktivnosti in prireditve ter omogocajo
udelezbo na taksnih dogodkih v Sloveniji in v tujini.

SD Out in Slovenija
Slomsgkova 11, SI-1000 Ljubljana,

info@outinslovenija.com
www.outinslovenija.com

DrogArt
Svetovalnica pri tezavah z drogami

Info tocka odprta od ponedeljka do petka med 9. in 17.
uro. Naslov: Pre¢na ulica 6, 1000 Ljubljana

Telefon: 059 04 72 71 in 01 439 72 70 (vsak delavnik od
10h do 16h), GSM: 041 730 800 (vsak dan od 8h do 16h)

Email: info@drogart.org

www.drogart.org

Telefonski klici v dusevni stiski
(0od 19.00 do 7.00 ure)
Tel.: 01 520 99 00

Forum in nasveti

www.med.over.net






Povzetek

Ljudje z virusom HIV so izpostavljeni ve¢jemu tveganju
za cel spekter ¢ustvenih in zdravstvenih tezav, vklju¢no
z oblutjem stiske, Zalosti, tesnobe in depresije.

Obstajajo nacini, kako lahko skrbite za svoje ¢ustveno
in dusevno zdravije.

Ce izkugate Custvene ali duSevne tezave, vam je na voljo
pomoc.

Ce dozivljate dusevne zdravstvene probleme, so vam na
voljo storitve pomo¢i in podpore ter terapije.

Nekatera zdravila proti HIV-u imajo lahko stranske
ucinke, ki vklju¢ujejo dusevne zdravstvene tezave. Te so
lahko za¢asnega tipa in se jih da obvladovati.

HIV lahko povzro¢i demenco in ostala stanja, a so tovr-
stne tezave zaradi ¢edalje ve¢je uéinkovitosti zdravlje-
nja okuzb z virusom HIV sedaj precej redke.



Anketa

Kaksno je vase mnenje o tej knjizici?

Potrebujemo va$o pomo¢ — napro$amo vas, da podprete nage
napore tako, da vrnete to anketo.

Pri SKUC-u in pri sekciji Magnus zelo cenimo vsako povratno
informacijo - pomagala nam bo ohraniti nase informativne
materiale uporabne za vas in druge uporabnike.

1. Kako uporabna se vam je zdela knjizica?

zelo uporabna  uporabna delno uporabna
sploh ni uporabna

2. Ali vam je knjizica pomagala lazje sprejeti odlo¢itve glede
vasega zdravja in zdravljenja?

da - zelo da - malo ne



3. Alije knjizica prispevala k vasi boljsi informiranosti o klju¢-
nih vpraganjih?

da - zelo da - malo ne

4. Ali je knjiZica prispevala k temu, da se sedaj pocutite bolj
pripravljenega in samozavestnega za pogovor s svojim zdrav-
nikom, infektologom, zdravstvenim timom in ostalim stro-
kovnim osebjem?

da - zelo da - malo ne

Opisite, kako ti je knjiZica pomagala.

Katere teme in vpraganja bi, po vaem mnenju, take knjizice e
morale obravnavati?

Prosimo, opisite.

Ta vprasalnik je anonimen in zaupen. Magnus program preventive za HIV in
podpore izvaja dobrodelno, vas izpolnjen vprasalnik je preprost in lahek natin,
da pokazete podporo nasemu delu, mi pabomo v zahvalo nase delo nadaljevaliin
podpiralivas — z brezpla¢nimi, uporabnimi in neodvisnimi informacijami. Hvala
zavas ¢as in podporo. Prosimo, da izpolnjen list preprosto izrezete in posljete po

poéti na SKUC-Magnus, Metelkova 6, 1000 Ljubljana.

Vprasalnik lahko izpolnite tudi elektronsko, ga preprosto skopirate v elektron-

sko posto in nam ga posljete na naslov: magnus@skuc.org.



0 nas

SKUC-Magnus je sekcija, ki se ze 30 let dobrodelno ukvarja s HIV-
preventivo in podporo ljudem s HIV-om tudi tako, da $iri informa-
cije o HIV-u in aidsu. Menimo namreé, da so neodvisne, jasne in
tocne informacije zelo pomembne za ljudi s HIV-om, za njihove par-
tnerje in vse ostale deleznike, bodisi zasebno ali pri njihovem delu.

SKUC-Magnus,
Metelkova 6,
1000 Ljubljana

Tel: 01 430 35 30
E-posta: magnus@skuc.org
Spletna stran: www.magnus.si

Ce zelite podpreti nase delo in nam pomagati informirati ljudi s knji-
%icami, kot je ta, donirajte na: SKUC, Stari trg 21, Ljubljana, ratun:
SI56 02083 00170 13681, sklic: 00-717, namen: prispevek za 717.

Ta knjizica je tretja iz serije informativnih knjiZic, ki jih izdaja SKUC
sekcija Magnus v okviru preventive za HIV in podpore ljudem s
HIV-om.

Vse tri:

HIV priro¢nik

HIV in seks

HIV, dusevno zdravje in dobro pocutje

so na voljo na spletni strani www.magnus.si, kjer najdete tudi druge
koristne informacije.



SKUC se zahvaljuje EATG in pobudi COPE project, ker so
omogod¢ili izdajo te knjiZice.

European continuous
EA AIDS Treatment CO[@@ patient
TG Group education

Za finanéno podporo pri izdaji knjizice se zahvaljujemo
Ministrstvu za zdravje RS, ki sofinancira na$ projekt Geji
v boju s HIV.

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

Medicopharmacia d.o.o.



