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ZDRAVI S HIV
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Pokrok v lécbé HIV infekce pfines| prodlouZeni délky Zivota, kte-

rd mGze byt srovnatelnd s délkou Zivota osob, které jsou HIV
negativni.

zdravého Zivotniho stylu s diirazem na HIV pozitivni osoby.
Zdravy Zivotni styl se tyka predevsim stravovani, pohybové akti-
vity, uZivani navykovych latek, stresu, hygienickych navykad a se-
xualniho chovani.

Na nasem vysledném zdravotnim stavu se podili velké mnoz-
stvi faktord, vzniku fady nemoci vS§ak mtizeme predejit.

Uvadi se, Ze zdravy Zivotni styl dokdZe ovlivnit vysledné zdravi
priblizné z 50 procent. Nad svym zdravim mame tedy mnohem
vy33i kontrolu, neZ se vieobecné predpoklada. Zalezi na nas,
zda budeme v kazdodennich situacich své zdravi upeviiovat
nebo naopak pfipravovat pddu pod nohama nemoci.

Doufame, Ze zde najdete uzitecné a praktické informace. K ces-
té za zdravym Zivotnim stylem Vam pfejeme dostatek napadito-
sti, jak najit idealni feSeni vVam $ité na miru.




JAK NA ZMENU

Pfi zméné Zivotniho stylu je vhodné cerpat informace z di-
véryhodnych zdrojt. V idedlnim pfipadé mizete konzultovat
svlij zamér s odbornikem na Zivotni styl (Iékaf, zdravotni sest-
ra, nutri¢nf terapeut), ktery vi, jaké strategie jsou z dlouhodobé-
ho hlediska pro nase télo nejlepsi. Odbornik Vas také maZze varo-
vat pred neucinnymi nebo Skodlivymi postupy prezentovanymi
v nékterych popularnich médiich.

Odborné znalosti jsou pouze jednim predpokladem ke zméné.
Zdravotnik s odbornymi znalostmi Vas mlize seznamit s fadou
fakt a obecnych tipd, které se v podobné situaci dfive osvéd-
cily jinym osobam. Nevymysli ale za Vas, jak tato doporuceni co
nejsmysluplnéji skloubit s Vasim Zivotem.

Klicem ke zméné jste Vy — sami nejlépe zndte svoji minulost,
zvyky, prani, rodinu a pratele a prostiedi, ve kterém Zijete.

Odhalit situace a pficiny, které vedou k neZadoucimu chovani,
nemusi byt vzdy snadné. V takovychto pfipadech Vam pomiize
metoda pozorovani. Spolecné se zaznamendvanim (tuzka-pa-
pir, elektronicky) mazete rozklicovat zakladni vzorce chovani,
na které se pak mizZete (¢ingji zaméfit a pripravit.

Prvni pozorovaci Ukol, ktery Vas pfi zméné ¢eka, je zaznamenat
situace a okolnosti, pfi kterych dochazi ke Spatnému navyku.
Kdy se navyk vyskytuje? Jaké situace mu predchazeji? Dochazi
k nému pod stresem? Kazdy maly objev nas posunuje dal.

DFivéjsi pokusy o zménu, kdy jste nedosahli ispéchu, zkuste vni-
mat spiSe neZ selhani jako zkuSenost, ze které se mlZete poucit.

Cesta ke zméné nebyva pfima a je snazsi vydat se jinym
smérem, nez tim, ktery posledné koncil slepou ulickou.

S vyhodou zménu uskutecnite, kdyz se do ni pustite s kamara-
dem nebo se skupinou. Vase rodina a pratelé Vam mohou zajistit
potiebnou psychickou oporu. Je uZitecné nastavovat si konkrét-
ni mensi mefitelné cile, které jsou snaze dosazitelné (napf. cvicit
kaZdy den tficet minut misto zhubnout tficet kilo).

ProtoZe kazda zména stoji nemalé Usili, nezapominejte se také
odménovat (za penize uSetiené nekoufenim si napr. dopfejte
masaZ, kupte novy mobil nebo rovnou dovolenou - podle toho,
jak dlouho nekoufite a co pro Vas predstavuje odménu).



PoYCHIKA
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HIV infekce dnes obvykle nepfedstavuje zavazny zdravotni pro-
blém, pokud je vas a Fadné lécena. Presto je sdéleni HIV poziti-
vity pro vétsinu lidi Sok.

Na daldi informace, které toto sdéleni provazeji, se nemohou
plné soustedit, nejsou schopni je pIné vnimat a zapamatovat.
Je plné v poradku, pokud se pozdéji znovu zeptaji na to, co jim
nebylo jasné.

V tuto obtiznou chvili je ddleZité mit jednoho ¢lovéka, kterému
se mlZete bez nasledkd svéfit, proto vSem nové diagnostikova-
nym nabizi Ceska spole¢nost AIDS pomoc pravidelna setkani
s psychologem a/nebo s HIV pozitivnim.

Po prekonani prvniho Soku nastava obdobi, kdy se s HIV uc¢ime Zit.

Toto obdobi Ize charakterizovat péti fazemi: popreni, vztek,
smlouvani, deprese, smifeni. Tato stadia nemusi byt viechna
pritomna a mohou se i vzajemné preskakovat.

Pokud faze popfeni trva dlouho, mize vést k zanedbani dal3i
zdravotni péce.

Deprese mlZe vést ke zhorseni spoluprace HIV pozitivniho ¢lo-
véka, navic sama o sobé mize vést ke zhorseni imunity. Naopak
pokud je Spatna imunita, tfeba u pozdné diagnostikovanych
osob, je i vétsi riziko depresivni poruchy.

U HIV pozitivnich je ¢astéjsi uzivani drog nebo alkoholu. Jisté je
mozna souvislost s typem osobnosti, ale alkohol, koufeni a dro-
gy jsou pro mnoho lidi nejcastéji dostupné metody, jak snizit
napéti, uvolnit se nebo prekonat nejriiznéjsi nalady.



PFi tomto zplsobu uZiti ndvykovych latek je vysoké riziko rozvo-
je zavislosti. Spatné i nedplné vyrovnani se s HIV pozitivitou tak
mdZe napomoci upevnéni nebo vytvoreni nové zavislosti.

Deprese je relativné dobre lécitelné onemocnéni a je Skoda
se s ni trapit. Pokud jste jesté mésic po sdéleni diagnozy
HIV infekce nevyhledali HIV centrum, nebo mate pocit, ze
vas HIV v Zivoté strasi stale vice, nebo jste zacali vice pit
¢i uzivat drogy, méli byste vyhledat odbornika na dusevni
zdravi (psychiatr, psycholog).

Pri zdafilém vyrovnani se s HIV infekci se HIV stane sou¢dsti nasi
Zivotni reality. MozZna ne tou nejmilovanéjsi, ale to tak u nékte-
rych nasich charakteristik byva. Jeden kamarad to vyjadfril slovy,
Ze Zije s HIV ve spolecné domdcnosti.

Obecné vime, Ze u lidi, ktefi se nakazili virem HIV, jsou Casté&ji
dusevni problémy jiz pfed onemocnénim. Castéjsi u nich byva
zneuZivani navykovych latek, depresivni a adaptacni poruchy,
osobnostni problémy. U gayd, ktefi jesté nedokoncili coming
out, mliZze HIV pozitivita pozastavit proces sebepfijeti své se-
xualni orientace. HIV pak mlZe tyto problémy (spise docasné)
zhorsit. Samoziejmé vétsina HIV pozitivnich ale Zadné problémy
v dudevnim zdravi nema.

Existuji dvé skutecnosti v Zivoté HIV pozitivniho, které ¢ini HIV
pozitivni nachylné&jsi k Uzkostnym a depresivnim porucham.
Jednim z nich je obava z prozrazeni jejich stavu a odmitnuti.
S tim pak mdZe casto souviset osaméni a socialniizolace. Kromé
toho se HIV pozitivni relativné ¢asto mohou setkat se stigmati-
zaci ¢i dokonce diskriminaci, které urcité jejich pohodé nesvédci.

HIV mdZe napadat nékteré mozkové buriky. Jen ve vzacnych
pripadech ale vede k poskozeni pamétovych funkci a mysleni.
Obvykle to je tehdy, pokud existuje i jind pficina, tfeba nadmér-
né pozivani alkoholu ¢&i drog. HIV pak zhorsuje progndzu jiz exis-
tujiciho onemocnéni.

Radné uzivani protivirovych lékd by mélo pomoci udrzet v lepsi
kondici i duSevni zdravi. DlleZitd je i Zivotospradva, lé¢ba ostat-
nich onemocnéni, dostatek pohybu a relaxace.

UZivani drog (veetné alkoholu a nikotinu) by mélo byt omezeno
na minimum.



ALKOROL

U HIV pozitivnich alkohol negativné ovliviiuje imunitni systém.
Pozitivni lidé s nadmérnou konzumaci alkoholu také ¢astéji vy-
nechaji nebo zapominaji uZivat léky, ¢imz snizuji efekt vlastni
lécby.

Mirné piti alkoholu mdZe lidem prindset prijemné uvolnéni. U vys-
Sich davek hrozi vazné fyzické, psychické i socialni problémy.

PFi denni spotfebé alkoholu se doporucuje neprekracovat hrani-
ci dvou alkoholovych jednotek pro muZe a jednu pro Zeny. Dvé
tyto davky jsou obsazeny napiiklad v pdl litru dvanactistupfio-
vého piva nebo ve dvou deci vina. Alkohol by mél byt konzumo-
van nejlépe s jidlem (ne na Zizen).

Kratkodobé ucinky alkoholu ovlivni pfedevsim Vasi koordinaci,
reakcni ¢as a Gsudek. V zavislosti na stavu organismu maZe sta-
¢it i malé mnozstvi alkoholu. Castym nasledkem poZiti alkoholu,
zejména spolecné s léky, mGZe byt zvraceni.

Pokud zvracite do hodiny od posledni davky antiretroviro-
tik nebo jinych predepsanych lékt, méli byste davku léki
zopakovat.

U dlohoudobého uzivani alkoholu pak nastupuje rada zdra-
votnich problémi. Obecné znamé je poskozeni jater s jejich
ztvrdnutim (cirhdza), Zloutenkou a nasledné rakovinou. Alkohol
také maZe vyvolat poskozeni mozku projevujici se zmatenos-
ti, netecnosti, tfesem, poruchami paméti a pozornosti. Pisobeni
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alkoholu vyrazné prispiva k depresim a jinym psychickym pro-
blémim. Nezapominejme ani na zvysen rizika pro rakovinu tst-
ni dutiny a hltanu, jicnu, hrtanu, tlustého stfeva a konecniku,
jater a prsu. Dalsi onemocnéni souvisejici s konzumaci alkoholu
zahrnuji zanéty slinivky brisni, obezitu, chronicky zanét zaludku,
impotenci a neplodnost. Pfi vysokych davkach alkoholu mize
¢lovék upadnout do kématu nebo i zemfit.

Zvlasté dilezité je snizit spotrebu alkoholu na minimum pfi-
padné abstinovat, mate-li soucasné hepatitidu nebo vysoké
hladiny krevnich lipidd (cholesterol a jiné latky tukové po-
vahy), jste téhotna nebo planujete otéhotnét. U lidi s jatry
poskozenymi alkoholem se pak ¢astéji setkavame s nezadouci-
mi Gcinky |ékd, zvlasté ze skupiny protedzovych inhibitord.

Pfi feSeni problém( s alkoholem miZete navstivit zdravotnické
zafizeni (psychiatrickou poradnu nebo OAT poradnu pro alko-
holismus a toxikomanii), psychologické poradny, nizkoprahova
centra nebo svépomocné organizace a skupiny (Anonymni al-
koholici).




KOUREN

Koufeni je jednoznacné spojeno s vyssim vyskytem chorob srdce
a cév (infarkty, mrtvice, poruchy erekce) a tzv. nadort nesouvi-
sejicich s onemocnénim AIDS (napfiklad nadory plic, délozniho
¢ipku, konecniku). Koufeni také vyznamné narusuje imunitu dy-
chacich cest, jejichZ infekce patii mezi nejcastéjsi onemocnéni
u Evropand. Cigarety zhorSuji a prodluzuji $anci na tzdravu,
pokud k onemocnéni prece jen dojde.

Koufeni cigaret neznamena jen zavislost na nikotinu, ale i neza-
nedbatelny pfisun oxidu uhelnatého, dehtu a jinych rakovino-
tvornych latek. Nezapominejme, Ze naSemu télu Skodi i pasiv-
ni koureni, kdy pobyvame ve spole¢nosti kouficich osob.

PFi boji se zavislosti na tabaku se zkuste nejprve zamyslet nad
tim, pro¢ jste zacali koufit. Co Vam koufeni pfindsi a co vVam
bere? Pokud jste se jiz pokusili prestat koufit a nepovedlo se
vam to, kvdli ¢emu to nevyslo? Vyplati se také najit osobni di-
vod, proc¢ chcete prestat koufit a predevsim si pfedem pripravit
nahradni aktivity v situacich, kdy si obvykle zapalujete.

Pro zmirnéni nepfijemnych abstinencnich priznaki mizete
vyuzit nahradni nikotinovou terapii, ktera je dostupna v lékar-
nach bez lékarského predpisu ve formé naplasti, Zvykacek, inha-
lator( nebo tablet. Lékarsky predpis budete potfebovat na nej-
ucinnéjsi farmakologické lécivo vareniclin (pfipravek Champix)
nebo na antidepresivum bupropion (pfipravek Zyban), ktery vsak
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ovliviiuje hladiny 1€ki ze skupiny protedzovych inhibitord nebo
nenukleosidovych inhibitor( reverzni transkriptdzy. Nasazeni to-
hoto Iéku proto vZdy konzultujte se svym lékafem z AIDS centra.

Svou 3anci, jak se zbavit zavislosti na nikotinu, maximalné
zvysite navStévou centra pro zdvislé na tabaku, kde Vam po-
radi odbornik vyskoleny v terpii nikotinové zavislosti. Seznam
téchto center naleznete na http://www.slzt.cz/centra-lecby.
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VyZiva pfi HIV infekci ovliviiuje kvalitu Zivota HIV pozitivniho.
HIV infekce miZe vést k podvyZivé a Spatnd strava mdZe urych-
lit rozvoj onemocnéni. HIV infekce a jeji 1écba ovliviiuje organi-
smus HIV+ pacienta a jeho zdravotni stav. Vliv se netyka pouze
imunitnich funkci, ale také celkové energetické potreby a potte-
by Zivin, vitamind a mineralnich latek.

Nejvétsi podil na vzniku podvyzivy u HIV+ osob ma zvysend
potieba energie postizeného organismu, nedostatecny energe-
ticky prijem, prGjmova onemocnéni a tzv. oportunni (na oslabe-
ni vyekavajici) infekce. Nedostatecny piijem stravy byva casto
zplisoben nechutenstvim, pocitem plného Zaludku, nevolnost-
mi, zvracenim nebo depresi. HIV infekce zvy3uje potiebu energie
u bezpriznakovych jedincl zhruba o 10 %. Disledkem podvyzi-
vy je predevsim zhorseni imunitni obranyschopnosti organismu
a s tim spojené vyssi riziko vzniku dalSich infekci.

Vyskyt nadvdhy a obezity u HIV pozitivnich se ve vyspélych ze-
mich pohybuje okolo 40-50 %.

HIV pozitivni, kteff maji nadvahu nebo obezitu, trpi ¢astéji vysokym
krevnim tlakem, zvy3enou hladinou cukru v krvi a zvysenou hladi-
nou cholesterolu. Tyto priznaky nasledné vedou k rozvoji chronic-
kych neinfekénich onemocnéni, tzv. civilizacnich nemoci, kam patfi
cukrovka, srdecné-cévni onemocnéni, mozkové prihody aj.

Priciny nadvahy a obezity u HIV+ osob jsou stejné jako u ostatni
populace - nizka pohybova aktivita, nevyvazend strava a nad-
mérny pfivod energie.



VYZIVOVA DOPORUCENI

Vétsina HIV pozitivnich nemusi od zakladu ménit své stravovaci
navyky. Je viak vhodné, aby jejich stravovaci navyky odpovidaly
doporucenim pro spravnou vyZzivu.

KONTROLA HMOTNOSTI

Velkou roli v udrZeni spravného vyZzivového stavu hraje pravidel-
na kontrola hmotnosti. To znamend zvaZeni jednou za 14 dn
a7 3 tydny, nejlépe rano nalacno. Castéjsi vazeni nema smysl.
Jediné pravidelnou kontrolou hmotnosti zjistime, zda se nase
hmotnost drZi na hodnoté, na kterou jsme zvykli.

Optimalni hodnota BMI je 18,5-25, hodnotu BMI vypocteme
jako:
télesnd vdha (kg)

télesnd vyska? (m)

PRIJEM ENERGIE A ZIVIN

Pro spravnou vyZivu plati, Ze bychom méli jist pravidelné, pestfe,
priméfené a nezapominat na piijem tekutin.

Pravidelnd strava zahrnuje 5 dennich jidel v 2,5 az 3 hodinovych
intervalech, jejich rozdéleni ukazuje obrazek:




Pestrost stravy spociva v tom, Ze se nevyhybdme Zadnym po-
travindm nebo naopak nékteré nekonzumujeme v nadmérném
mnoZstvi a ddle dbame na pfijem viech zakladnich Zivin: tukd,
sacharidd i bilkovin.

Sacharidy tvofi 50-60% z celkového energetického pfijmu
¢lovéka a jsou obsaZeny v nasledujicich potravindch: obiloviny,
ryZe, pecivo, téstoviny, ovoce.

Tuky tvofi 25-30 % z celkového energetického pfijmu cloveka.
Uprednostiiovat bychom méli ty prospésné pro nase zdravi. Tyto
se nachazi predevsim v rybdch, ofesich a semenech a v rost-
linnych olejich (fepkovy, olivovy, Inény, slunecnicovy aj.). Pozor
bychom méli davat na nadmérny pfijem Zivocisnych tuka (sadlo,
Skvarky, uzeniny, smetany apod.). Pfi vybéru potravin sledujeme
druh pouZitych tuk(i a omezujeme potraviny s palmovym a ko-
kosovym tukem, ktery ma negativni vliv na hladinu cholesterolu.

Bilkoviny tvoii 12-15% z celkového energetického piijmu ¢lo-
véka. Bilkoviny se nachdzi predevsim v Zivocisnych produktech
(vejce, mléko a mlécné vyrobky, maso). Z rostlinnych zdroji jsou
bilkoviny obsazeny predevsim v lusténinach, zde jejich lepSimu

Priméfenost a pestrost ndm mdZe pomoci splnit tzv. ,Pyramida
spravné vyzivy“ Ta nam napovida, kolik porci mame v préibéhu
jednoho dne snist z jednotlivych skupin potravin, aby nase stra-
va byla vyvaZena a pestra.

CO JIST?

TUK, CUKR, SU
0-2 porce (10 g

B
Y

MLEKO,

MLECNE VYROBKY
2-3 porce

(250 ml, 50 g)

MASO, VEJCE, RYBY,
LUSTENINY
1-2 PORCE
(125 g masa, 1 vejce)

ZELENINA

3-5 porci

(1 kus nebo co se
vejde do dlané)

OVOCE

2-4 PORCE
(1kus nebo co se
vejde do dlang)

OBILOVINY
3-6 porci

vyuZiti pomaha kombinace lusténin s obilovinami (napf. ocka

1 krajic chleba(60 g),
s chlebem). rajic chleba(60 g)

1 rohlik, houska,
125 g vafenych
téstovin

Pfimérenost spociva v rozumné velikosti porce. Pfestoze dochd-
zi k navySeni energetické potfeby HIV+ osob o zhruba 10 %, tak
toto mnoZstvi znamena zvyseni pfijmu zhruba o 260 kcal coz je
napriklad 100 g peciva.



Ke snidani, obédu i vecefi konzumujeme potraviny ze vsech
pater potravinové pyramidy. Jejich spravné mnozstvi na talifi
ukazuje nasledujici obrazek. Pro svaciny staci vybirat pouze jed-
notliva patra (napf. ovoce nebo mlécny vyrobek).

JIDLO NA TALIRI

|:| BILKOVINY
D SACHARIDY
|:| ZELENINA

V pitném rezimu ddvame prednost neslazenym napojdm. Den-
né bychom méli vypit zhruba 1,5 az 2 litry tekutin. Potfebu teku-
tin v3ak zvySuje horké pocasi, nadmérna sportovni zatéZ nebo
propuknuti horecky ¢i prijmového onemocnéni.

PRIJEM VITAMINU

HIV pozitivni jsou ohroZeni zejména nedostatkem vitamin( sku-
piny B (zejména B6, B12, B1 a B2), kyseliny listové, vitaminu C
a dale nedostatkem vitaminG A, D, E.

Vitaminy skupiny B jsou vieobecné dtileZité pro spravnou funk-
ci imunitniho a nervového systému. Jejich zdroji v potravé jsou
mléko, maso a vejce, celozrnné obiloviny, lusténiny a kvasnice.
Vitamin C ma dlleZité antioxidacni ucinky a je vyznamny pro
imunitni systém a pro tvorbu protilatek. Jeho zdrojem jsou pre-
dev3im Cerstva zelenina a ovoce.

Vitaminy A, D a E patfi k vitamindm rozpustnych v tucich.

Vitamin A podporuje zrak, pfedevsim v Seru. Jeho zdrojem jsou
predevsim cervené a Zluté zbarvena zelenina a ovoce, dale va-
je¢ny Zloutek, jatra, mlécné vyrobky a ryby.

Vitamin D ovliviiuje imunitni systém, ale také spravné hospoda-
feni téla s vapnikem. vznika v kizi plisobenim UV zafeni. V po-
travé jsou vyznamnymi zdroji ryby a rybi tuk.

Vitamin E je také dlleZity pro své antioxidacnim plsobeni. Jeho
zdroji jsou predevdim rostlinné oleje, dale ofechy a semena.

PRIJEM MINERALNICH LATEK

U HIV+ osob se pozornost zaméfuje zejména na kvalitu kostni
hmoty, ale i na hladinu Zeleza, zinku a selenu v krvi.

Hustota kostni hmoty miZe byt ovlivnéna uzivanymi antiretro-
virotiky, ale k jejimu rozvoji miZe pfispét i nizka pohybova akti-
vita a nedostatek vitaminu D a vapniku. Dobfe vstfebatelnymi
zdroji vapniku jsou zejména mléko a mlécné vyrobky. Z nemléc-
nych zdroji stoji za zminku sardinky s kostmi, tvrda pitnd voda
a brukvovita zelenina (brokolice, kapusta, kedluben).



Zelezo je dllezitou soucdsti krve jako prenase¢ kysliku. Jeho
dobre vstfebatelnymi zdroji z potravy jsou predevsim Cervené
druhy masa (zvéfina, hovézi a veprové), vnitfnosti, ryby a va-
je¢ny Zloutek. Z rostlinnych zdroju je Zelezo predevsim v lusté-
ninach (hrach, ¢ocka, fazole, sdja) a dale v ofesich a semenech
(dyriova, slunecnicova).

Zinek se podili na hojeni ran a podporuje bunécnou imunitu.
Nedostatek zinku snizuje chut k jidlu. Jeho zdroji jsou prede-
vsim cervené maso, mlécné vyrobky, vejce, ofechy a semena.

Selen se v téle Gcastni antioxidacnich procest a je dileZity pro
bunécnou imunitu. Zdrojem selenu v potravé je zejména maso
a vnitfnosti, dale houby, syry a ofechy a semena.

Pro zajisténi vsech dileZitych vitamin( a minerdlnich latek je
velice dleZita pestra strava a v pfipadé potfeby na zakladé do-
poruceni lékafe uzivani doplikd stravy.
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PURYB

Pohybova aktivita podporuje lepsi spalovani tukl a vede k udr-
Zeni pfijatelné télesné hmotnosti, sniZzuje krevni tlak, zpeviiuje
kosti (zvySuje kostni denzitu) a reguluje hladinu cukru v krvi
(prevence cukrovky). Fyzicka aktivita také zlepSuje nase rozu-
mové funkce, je prevenci Alzheimerovy choroby, posiluje imunit-
ni systém, zlepSuje naladu a zkvalitiuje spanek.

Pravidelné cviceni mGZeme provozovat v kazdém veku, staci si
vybrat spravny druh pohybové aktivity, ktery nds bavi. PFi zjis-
ténych zdravotnich omezenich je pred zahdjenim pravidelného
cviceni Zadouci poradit se se svym o3etfujicim lékafem, pfipad-
né fyzioterapeutem.

Pfed vlastnim cvicenim byste méli byt dostatecné zavodnéni
a béhem cviceni byste méli udrZovat pravidelny pfisun tekutin.
Je vhodné cvicit s 30minutovym odstupem od lehké svaciny,
naopak byste se méli vyhnout cviceni pred snidani nebo bezpro-
stfedné po velkém jidle. Pfed cvicenim i po ném se nezapomeri-
te protahnout, abyste sniZili riziko svalového poranéni a zvysili
priliv krve do srdce.

Pohybu bychom se méli vénovat 30-60 minut pétkrat tydné.
Pravidelnd pohybova aktivita neznamend pouze cas straveny
v posilovné nebo jiném sportovnim zafizeni. Zapocitava se do ni
také cas straveny béznou chiizi a fyzickou praci.



EXUAL
RAV

Kdy? se clovék dozvi, Ze je HIV pozitivni, miva casto nejdfive po-
cit, Ze jeho sexudlni Zivot pravé skoncil. Ale ve vétsiné pripadd,
poté co se s nemoci vyrovnava, zacnou ho sexudini myslenky
znovu napadat. A nejde jen o vlastni sex, ale také o emoce,
o partnerské vztahy. TakZe zacne premyslet, jak svij sexudlni
Zivot obnovit a jak by to mélo byt s co nejmensim rizikem pro néj
i pro jeho partnera ¢i partnerku.

vsech souloZich, tedy do pochvy i do konecniku je nezbytné
pouZivat po celou dobu kondom. Pfi andlnim sexu je nezbytny
i lubrikant. MUZe se hodit ale i pfi souloZi do pochvy. MnoZstvi

a sliny viibec nejsou t¢innym lubrikantem.

Oralni sex predstavuje jen velmi nizké riziko pro prenos HIV, ale
neni nulové. Riziko se zvy3uje pfi ejakulaci do Ust. Ostatni sexu-
alné prenosné choroby se ale pfi ordlnim sexu pfenesou pomér-
né snadno. Libani, objimani, vzajemna onanie nejsou rizikové
praktiky z hlediska pfenosu HIV.

Néktefi lidé se snazi hledat partnera predevsim v fadach ostat-
nich HIV pozitivnich. Pak odpada riziko pfenosu HIV, pfipadné
riziko trestniho stihani za ohroZeni nakazlivou nemoci, ale pres-
to i témto pardm doporucujeme pouzivat kondom, protoZe stale
existuje riziko pfenosu jinych pohlavné pfenosnych chorob, ale
i riziko pfenosu resistence na lécbu.

Dalsi lidé se neomezuji jen na tuto tzkou skupinu, ale hledaji
partnery stejné jako predtim. Zejména u stalého vztahu je pak
obtizné spravné nacasovat okamZik sdéleni o HIV pozitivité.
Mélo by to byt v dobg, kdy uZ je vytvoren mezi partnery kladny
emocni vztah, ale dfive nez dojde k souloZi, byt chranéné kondo-
mem. Pokud mame je$té dobrou imunitu a nemame nasazenou
lécbu, tak partnersky vztah s HIV negativnim partnerem mize
byt dGvodem, pro¢ o zah4jeni létby pozadame. Lécba totiz sni-
Zuje infek¢nost a tedy i riziko pfenosu HIV na partnera. Pfesto
i po nasazeni lécby a neméfitelné ¢i nizké virové nalozi bychom

Slozit&jsi situace je u ndhodnych stykd. Ze by mély byt chrang-
né, to je snad samoziejmosti. To, Ze partner netrva na kondomu,
neznamena, Ze je také sam HIV pozitivni. Ale jak je to se sdéle-
nim HIV pozitivity takovému partnerovi ¢i partnerce? Sdélenim
samoziejmé riskujeme, Ze nds partner odmitné a vyhleda né-
koho jiného, kdo je tieba také HIV pozitivni, ale nefekl mu to.
Kdy? to ale sdélime, tak se nemusime ani do budoucna pred nim
skryvat. Z plivodné nevinné sexualni aférky se nakonec mdze
vyvinout kamaradstvi a nékdy tfeba i partnerstvi.

HIV pozitivita mGze byt nékdy spojena i s rozvojem sexualnich
poruch. U muzl se jedna zejména o poruchu ztoporeni pohlav-



niho Gdu. Tato dysfunkce mtze komplikovat pouzivani kondo-
mu. Jeji pFiciny mohou byt psychického pdvodu - obava & Uz-
kost vazand na HIV (z pfenosu HIV, z pfenosu jinych pohlavnich
nemoci, z prozrazeni HIV stavu), ale stejné tak i obecné, jako
strach ze selhani tfeba pfi navazani nového vztahu. Poruchy
mohou byt podminény i télesnymi zménami - arteriosklerézou
(onemocnéni tepen) nebo pridatnymi chorobami jako je cukrov-
ka ¢i vysoky tlak. Ty jsou u HIV pozitivnich ponékud ¢astéjsi,
na ¢emz se miZe podilet jak samotné onemocnéni tak i jinak vel-
mi icinnd protivirova lécba. Svij negativni vliv na kvalitu sexudl-
niho Zivota mohou mit i drogy, od nikotinu az k poppers a per-
vitinu. Obecné v poslednich letech dochdzi k nardstu chemsexu,
tedy sexualniho chovani pod vlivem drog. Ty mohou negativné
ovlivnit sexudlni chovani samy o sobég, ale i interakcemi s Iéky.
Poruchy erekce jsou dnes velmi dobfe lécitelné a po ukonceni
patentové ochrany na nejbé&znéjsi lék sildenafil jsou jiz cenové
mnohem dostupnéjsi.

U Zen mlZe HIV negativné ovlivnit predeviim zajem o sexualni

vétsinou jsou zplsobeny vice faktory.

Ohrozeni HIV mUZe byt i trestnym ¢inem. Také se tézko rozhodu-
je, kdyz stoji tvrzeni jednoho ¢lovéka proti stanovisku druhého.
Na druhou stranu nékolik lidi jiz v nadi zemi bylo za ohroZeni
HIV (pfestoZe jim nebyl prokdzan prenos) stihano a odsouzeno.
Samoziejmé kde neni Zalobce, neni ani soudce.

K sexualité patfi i rozmnoZovani. Pfizniva perspektiva budou-
ciho Zivota vede nékteré HIV pozitivni k tvahdam o rodicovstvi,
které nemusf byt neredIné.

Pokud je HIV pozitivni Zena, tak je tfeba predevsim sniZit rizi-
ko prenosu HIV na plod ¢i dité béhem téhotenstvi a porodu.
K tomu se uZivaji protivirové Iéky, které prochazeji placentou.
Matka by své dité neméla kojit. Doporucuje se, aby vlastni po-
rod probéhl cisaiskym fezem. Vlastni poceti je nejlépe zviadnout
inseminaci (coZ mZe v jednoduché podobé udélat i laik), aby
nedoslo k ohroZeni partnera.

Pokud je HIV pozitivni muZ, tak sice nelze riziko prenosu
na partnerku absolutné vyloucit, ale kombinaci protivirové lécby
a modernich metod asistované reprodukce lze riziko minimalizo-
vat. Pokud Zena zdstane HIV negativni, tak riziko pfenosu HIV
na potomka je nulové.

JAK SPRAVNE POUZIT KONDOM A ZAJISTIT
BEZPECNEJSI SEX

nim, vagindlnim i oralnim styku. Dal3i alternativou jsou tzv.
nekoitalni praktiky (mazleni, hlazeni, drazdéni pohlavnich
organti rukou), pfi kterych mize dojit k oboustrannému upl-
nému uspokojeni.

POUZITIi KONDOMU:

Pfed otevienim obalu zkontroluj-
te exspiraci, neporusenost obalu
a presvédcte se o pritomnosti vzdu-
chového polstarku v kazdém baleni
kondomu.




PFi otevirani se vyvarujte pouZiti ostrych predmétd, které by
mohly poskodit samotny kondom. Obal oteviete v misté vyzna-
¢ené perforace (na vroubkované strané).

Kondom vyjméte a identifikujte vnéjsi a vnitini stranu kondomu.
Pokud ma Spicka tvar ,sombrera“ (vnéjsi stranou ven) je kondom
ve spravné pozici. Pokud ma Spicka tvar ,Smouli ¢epicky’, je kon-
dom obraceny naruby (vnéjsi stranou dovnitf) a pfi nasazovani
by nesel odvijet.

Pokud kondom je ve spravné pozici,
uchopte jej za $picku tak, abyste
z ni vytlacili vzduch a zistal v ni
prostor pro ejakulat.

Pokud kondom sedi na Zaludu, za-
¢néte kondom rolovat smérem ke ko-
feni penisu. Kondom nikdy nenavlé-
kame tahem.

Pokud chcete zvysit kluzkost povr-
chu, mizete nanést vhodny lubri-
kacni gel. Gel na bazi vody nebo
silikonu pouzijte pri kazdém anal-
nim styku. Vyhnéte se lubrikantim
na bazi oleje, které snizuji nepropust-
nost kondomu.

v priibéhu celého milostného aktu. V pfipadé sesmeknuti kon-
domu je tfeba pouZit novy kondom.

Po ejakulaci, tedy po vyronu semene, uchop-
te kondom u kofene penisu a vysurite jej tak,
N aby nedoslo k vyliti spermatu do pochvy, ko-
necniku €i Ust. Penis je nezbytné vysunout
jesté ve ztoporeném stavu a kondom prsty
pridrZovat u kofene penisu tak, aby nesklouzI.

Kondom sejméte a poté na ném udé-
lejte uzel, aby nedoslo k vyliti obsahu.
Pouzity kondom zabalte do papiru
a vyhodte do odpadkového kose.
Nikdy nevhazujte pouZity kondom
do WC.

Pokud béhem souloze dojde k protrZzeni kondomu, nepro-
vadéjte vyplachy a nechte ejakulat volné vytéci, pfipadné
zajdéte na zachod. Je vhodné vyuzit spermicidnich pfiprav-
kd. Svému partnerovi potom doporucte post-expozicni pro-
fylaxi. Je zaloZena na uzivani lékd na HIV infekci bezprostredné
po rizikové situaci. Toto Ucinné opatfeni mdZe sniZit riziko HIV
nakazy o vice nez 90 %. S jejim uzivanim je tfeba zacit co nej-
drive (optimalné do 4 hodin), nejpozdéji do 72 hodin od riziko-
vé situace. Profylaxe je vazana na lékafsky predpis, proto se
v pripadé potteby obratte co nejdfive na nejblizsi AIDS centrum,
kde vVam specializovany |ékaf po zvazeni situace predepise léky
na HIV infekci (antiretrovirotika). Léky se uZivaji mésic a lécbu si
pacient hradi sam, s vyjimkou profesnich poranéni zdravotnic-
kych pracovnikd.



SPANEK

Spanek je nezbytnym predpokladem pro nacerpani fyzickcych
a psychickych sil. Dospély ¢lovék potiebuje denné v prdméru
osm hodin spanku, nicméné zde existuji individudlni rozdily,
kdy nékterym vystaci Sest hodin spanku a jini potfebuji devét
hodin spanku. Potfeba spanku obvykle nar(istd béhem nemoci
a po tézké namaze.

Poruchy spanku, nespavost (insomnie) se u HIV pozitivnich vy-
skytuji pomérné casto. PFicinou nespavosti mohou byt obavy,
deprese, Uzkost, uZivani povzbuzujicich latek (extdze, kokain
aj.). Zivé sny a poruchy spanku patfi mezi jeden z nejcastgjsich
vedlejich ucinkl antiretrovirotika efavirenz.

Dlouhodoby nedostatek spanku se mlize podepsat na nasi na-
ladé a mdZe odraZet poruchy imunitniho systému. Ve vétsiné
pripadi postaci ke zlepseni spanku tprava Zivotniho stylu.
Vyzkouset mUzete nékteré z nasledujicich tipd:

vyhnéte se konzumaci kavy, silného ¢aje a dalSich po-
vzbuzujicich latek (véetné nikotinu) nékolik hodin pred
spanim,

ackoliv se miZe zdat, Ze alkohol napomaha usnuti, jeho

konzumace kvalitu spanku narusuje, a proto se mu vy-
hnéte,

omezte spanek v prabéhu dne,
kaZdy den chodte spat v priblizné stejnou dobu,

(&)« < <
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V pred spanim si v loZnici vyvétrejte,

V odstrante z loZnice veSkeré rudivé elementy (televize,
pocitac),

V je vhodné se navecer kratce projit nebo protahnout,
nadmérny pohyb ve vecernich hodinach ale miZze spa-
nek oddalit,

pred spanim nefeste stresujici témata, naopak se hlavu
snazte odlehcit,

C L«

nem(Zete-li usnout, nepocitejte ovce ani nesledujte ho-
diny - radéji na chvili vstarite a vénujte se néjaké neza-
Zivné ¢innosti jako napt. procitani telefonniho seznamu.

Pokud potiZe pretrvavaji, svéite se svému lékafi. PFicinou ne-
spavosti mGZe byt deprese, jiné télni onemocnéni anebo ved|ejsi
acinky [ékad. Lékar Vam také mlZe predepsat Iéky na spani, které
by vSak nemély byt dlouhodobym FeSenim.
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Nasledovani pokynii Vaseho osettujiciho Iékare hraje zasad-
ni roli v tom, aby se Vase télo vyporadalo s infekci HIV co
nejlépe. Pokud uzivate léky, je vhodné si je brat ve stejnych
casovych intervalech. Nékteré z 1€kl je zapotfebi uZivat na-
lacno a jiné naopak soubézné s jidlem, nékterym potravindm
je potieba se pfi 1écbé tpné vyhnout podle toho, jak jste byli
pouceni Vasim lékarem.

Vite-li o néjakych prekazkach, které Vam brani v pravidelném
uZivani ékad, diskutujte je se svym lékafem a hledejte aktivné
feSenf této situace. S pravidelnym uZivanim Iékd a navstév u lé-
kafe Vam m(Ze pomoci napr. anglicka volné dostupna aplikace
LiStayHealthy” (http://www.istayhealthy.uk.com/).

http://www.istayhealthy.uk.com/
Android QR Code
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