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% lzmanto iespéju dzivot!

Kas ir pats galvenais, ja ir davata iespéja dzivot? So davanu novértét un
pilniba izmantot. Proti, katru stundu, katru dienu darit ko jégpilnu. Dzivot.
Ar pateicibu ieelpot un izlepot katru mirkli. Sodien. Seit un tagad.

Vél salidzinoSi nesena pagatné HIV skartie nevaréja lauties talejosiem
sapniem. Tie tika ietilpinati pieticigos laika nogrieznos - ménesos lidz
nakamajiem Ziemassvétkiem vai maija ziedonim. Fatala nolemtiba
pielavijas pat visoptimistiskakajiem cilvékiem, jo nebija vel radita efektiva
terapija.

Modernas zales, kas Latvija Sodien pieejamas visiem HIV pacientiem,
lauj sapnot daudz plasak un drosak. Kads sens ebreju sakamvards vesta:
“Cilveks, kas neizveélas, ir jau izvelgjies!" Neko neizvéloties, mes izvélamies
klat par savas nedarisanas upuriem. lkvienam, kurs lasa So bukletu, es
novélu gan sapnot un ticét, gan rikoties un novertéet, ka esam piedzivojusi
laiku, kad HIV infekcija vairs nav bezceriga nolemtiba, bet gan iespéja
nodzivot garu, veiksmigu un veseligu muzu.

Tici un Tev izdosies!

Andris Veikenieks,
Biedribas AGIHAS valdes priekSsédeétajs
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= 'Infekcijas novecoSana' - jauna pieredze

Vel pirms gadiem divdesmit jautajumi - “ar kadam veselibas problemam
saskaras HIV pozitivie seniori?”, “vai HIV infekcija rada priekslaicigu
novecosanos un to paatrina?’- bija visai neaktuali, ja vispar iedomajami. Un
tas saprotami - ‘jauna’ bija pati infekcija, un salidzinosSi jauni bija pasi HIV
pacienti.

Sodien,vairaknekatrisdesmitgaduspécpirmoHIVpacientudiagnosticéanas,
gluzi saprotami, ka Sie ar ‘infekcijas novecosanos' saistitie jautajumi kldst
aizvien svarigaki. Ari tadel, ka antiretroviralo medikamentu efektivitate un
aizvien plasaka pieejamiba masdienas nodrosina HIV pozitiviem cilvékiem
tadu dzives kvalitati un ilgumu, ka vel nekad. Ta rezultata strauji palielinas
to HIV pacientu skaits, kas vecaki par 50 gadiem, un tikpat strauji pieaug (un
pieaugs vél vairak) ar noveco3anos saistito jeb geriatrisko aspektu nozime
un aktualitate vinu aprupé.

Noveco$anas ir sarezgits process jebkura gadijuma. Cilvekiem novecojot,
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vinu organisma funkcijas pakapeniski pavajinads un klist lénakas. Sis
izmainas vecakiem cilvékiem ne tikai atnem energiju, fiziskos spékus un
izturibu, bet ari padara vinus daudz uznémigakus pret infekcijam, slimibam
utt. Un tomeér jautajums, cik liela mera hroniska HIV infekcija So procesu
padara vel komplicétaku, cik priekSlaicigi paatrina un/vai pastiprina
novecoSanu un ar to saistito veselibas pasliktinasanos, aizvien palicis
bez skaidras atbildes, jo salidzinat HIV pozitivu un HIV negativu senioru
ar novecosanos saistitos veselibas raditajus nemaz nav tik vienkarsi un
viegli. Kaut vai ta iemesla dél (nemot véra infekcijas ‘jaunibu’ - pirmie
pacienti tika diagnosticéti 20. gadsimta astondesmito gadu otraja pusé),
ka ir daudz piecdesmit un seSdesmit gadus vecu HIV pacientu, tacu relativi
maz vinu vidd ir septindesmitgadnieku un astondesmitgadnieku. Lidz ar
to ka medicinas profesionaliem, ta paSiem HIV pozitivajiem senioriem
‘novecoSana kopa ar HIV'ir liels izaicinajums, jo nav pietiekamas pieredzes,
pieradijumos balstitu zinaSanu un datu, ka So procesu iespéjami labak
vadit un nodroSinat vecaka gadagajuma HIV pacientiem optimalu veselibas
kontroli, klinisko aprupi un dzives kvalitati.
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Turklat musdienas, kliedzoSa jaunibas kulta apstaklos, kad ik uz sola
sastopamies ar eidzismu (ageism - veids, kada més domajam, jatam
un rikojamies attieciba pret vecumu un novecoSanu; izjatu limeni tie ir
aizspriedumi;domasanas limeni - stereotipi; ricibas limeni - diskriminacija),
augstakminétais izaicingjums, apvienojuma ar HIV stigmatizaciju un
passtigmatizaciju, klust vel jo nopietnaks.

NovecoSanu, protams, nedrikst definét vai ‘merit’ tikai ar kadu noteiktu
slimibu esamibu vai neesamibu, jo ar novecoSanas procesu saistitie
simptomi vai simptomu kopums batiski atskiras no tam ‘klasiskajam’
pazimem, kas raksturigas konkrétam slimibam. Pétijumi, protams, liecina,
ka HIV infekcija var paatrinat un pastiprinat novecosanos, liekot sajust
inficetajam personam fizisko un garigo spéku izstkumu atrak. Proti, ilgie
dzives gadi, kas pavaditi ar hronisku iekaisumu, ‘cina’ par imunitates stnu
noturéSanu liment un zalu blakusparadibu izraisito fizisko un emocionalo
slogu, HIV pozitivos cilvékus, salidzinajuma ar HIV negativajiem
vienaudziem, miZa otraja pusé padara ‘ievainojamakus’

Untomer -viennozimigiapgalvot, ka HIVinfekcijavisiem pacientiemvienlidz
nopietni paatrina un/vai pastiprina novecoSanas procesu, gluzi nevar. Jg,
ta izraisa hronisku sistémisku iekaisumu, tomer vienkarSot saistibu starp
HIV infekciju un paatrinatu/pastiprinatu novecosanos un likt starp tam
vienadibas zimiista pamatojuma nav. Protams, HIV pozitivi cilvéki ir nereti
paklauti lielakam daZadu (t.sk., ar vecumu saistitu) veselibas problému un
blakus saslimSanu riskam - proti, gados vecakiem HIV pozitiviem cilvékiem
galvenas veselibas problémas rada nevis pati infekcija, bet gan citas ar
novecosanos saistitas saslimSanas, pieméram, sirds asinsvadu slimibas,
diabéts utt.

Jus neparstajat smieties, kad klustat veci. Jus klustat veci
tad, kad vairs nesmejaties.

DZord?s Bernards Sovs
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= Veselibas riska faktori miza otraja puse

Fiziskasun garigasveselibas problémurisks, ka aristress, ko radainfekcijas
un blakus slimibu ietekme uz spéju veikt ikdienas aktivitates, protams,
ir lielaks tiem cilvekiem, kuri ar HIV infekciju nodzivojusi lielaku savas
dzives laiku. Tas skaidrojams ar to, ka pirms vairakam desmitgadém (HIV
epidemijas sakumposma) kopéjas slimibas prognozes bija nesalidzinami
sliktakas, terapija - mazak efektiva un saudzéjosa, savukart HIV diagnozes
stigmatizacija un radita traumatiska pieredze - daudz ievainojosaka un
izteiktaka. Citiem vardiem sakot, HIV infekcijas 'stazs' konkréta cilvéka
passajutu, paklautibu blakus slimibam un dzives kvalitati ietekmé vairak
neka vina biologiskais vecums.

Lai ar trikst neapgazamu pieradijumu tam, ka HIV paatrina novecoSanas
procesu, tomer ir pétijumi, kas liecina, ka HIV pozitiviem cilvékiem ir lielaka
iespéja piedzivot sirds un onkologiskas saslimSanas. Tas pats attiecas uz
diabétu, nieru un aknu slimibam, osteoporozi u.c.. Diemzeél, neraugoties uz
apbrinojamiem medicinas zinatnes sasniegumiem HIV joma, ir vél daudz
nezinama un neskaidra, tapéc nelokamas vienpratibas specialistu vidu par to,
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kas tad isti ietekmeé HIV pacientu veselibu miza otraja pusé - dzivesveids,
sakotneéja infekcijai vai gadu desmitiem ilga 'kopdzive' ar infekciju, vel nav.
Jautajumi - HIV padtrina novecosands procesu, liekot ar novecosanos
saistitiem simptomiem izpausties atrak? vai drizak - HIV infekcija rada
nopietnu hronisku veselibas probléemu risku  jebkurd vecuma, kas
savukart muza otraja pusé pastiprina ar novecosanos saistitos fiziskos
un emociondlos sarezgijumus? - aizvien ir neatbildéti. Turklat nereti
Sie ar novecoSanu saistitie veselibas traucéjumi un to izpausmes médz
‘parklaties’, tapéc noteikt isto céloni ir vel gratak.

Tomeér viens gan ir skaidrs: veselibas probléemu sastopamibas biezumu
HIV pacientu vidd ietekmé daudzi un dazadi faktori, kurus nosaciti
var sagrupét tris pamata 'blokos' - cilveka faktors, imina sistema
un medikamenti. Specialisti nav gluzi vienispratis par katra faktora
nozimigumu, tacu lielaka dala no viniem atzist, ka izSkiroSa ir to visu
tris kombinacija, kas, neblidama tieSi saistita ar HIV pacientu pamata
saslimSanu, palielina vinu ‘ievainojamibu’ saistiba ar dazadam veselibas
problémam.

9
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Cilveka faktors

HIV pozitivo cilvéku dzivesveids un dzives paradumidiemzélne vienmer
ir tie veseligakie, proti, vinu vidu ir lielaks smeékétaju un hroniskam
stresam paklauto skaits, un tapéc ari - lielaka sirds un asinsvadu
slimibu sastopamiba.

HIV pacientu populacija médz bat arT augstaka dazadu virusa infekciju,
t.sk., Cun B hepatitu virusu, cilvéka papilomas un herpes virusa izplatiba.
Papildus citai nelabvéligai ietekmei, Sie virusi ir saistiti ar dazadu
laundabigu audzeéju attistibas iespéjamibu.

Imuna sistema

Ir passaprotami, ka novajinata imdna sistéma paver vartus dazadam
veselibas probléemam un slimibam.

Specialisti uzskata, ka art tiem cilvekiem, kuriem par imunitati atbildigo
CD4 Stnu limenis jau labu laiku ir normas robezas, kadreiz piedzivotais ta
samazinajums, neraugoties uz HIV terapijas efektivitati un kontroléto virusa
slodzi, tomeér nodarijis neatgriezenisku kaitéjumu - arT labi vadita HIV infekcija
meédz bat pa iemeslu kaut arT nelielam, tomér pastavigam iekaisuma un
imunas sistéemas aktivacijas procesam. Proti, ka liecina kliniskie pétijumi, HIV
pozitiviem cilvekiem medz paaugstinaties limenis tam kimiskajam vielam, kas
rodas snas iekaisuma un imunas sistéemas aktivacijas rezultata - piemeram,
C reaktivais olbaltums, interleikins 6 u.c. Kaut arT vél nav pilniba noskaidrots,
tieSi kuru Kimisko vielu un tieSi kads palielinajums ir saistits ar lielaku dazadu
veselibas risku iespéjamibu, ir skaidrs - ari Sisimlnas sistémas disfunkcionalas
atbildes reakcijas var but par iemeslu plasam dazadu komplikaciju un
blakus slimibu klastam - kardiovaskularam un onkologiskam saslimsanam,
diabetam. Samazinoties iminas sistemas ‘kapacitatei|, hroniskas infekcijas
(t.sk., citamegalovirusa un cilvéka imandeficita virusa) médz aktivizéties,
stimulét nespecifisko jeb iedzimto imunitati un izsaukt subklinisku iekaisuma
atbildes reakciju, kas savukart stimulé specifisko jeb ieglto imunitati, ta
radot nebeidzamu ‘burvju loku', kas, nemitigi aktivizéjot imdno sistemu, to
nepartraukti vajina.



H | - ﬁ%‘\D/AECOJOT







HI _KOPA
NOVECOJOT
Medikamenti

Pacientiem ar lielaku HIV ‘stazu' ir nacies lietot senakas paaudzes
antiretroviralos medikamentus, kas musdienas vairs netiek izmantoti.
Vairakiem no Siem 'vecajiem’ medikamentiem diemzél bija raksturiga
nelabvéliga ietekme uz holesterina limeni, nieru un aknu darbibu, ka art
kaulu blivumu, turklat Sis sekas nav pagaisusas gluzi bez pedam.

Protams, visiem medikamentiem, arl pasiem modernakajiem, ir blakus
paradibas, tacu tas ir vieglakas, Tslaicigakas un mazak toksiskas, tapéec
musdienu HIV terapija pacientiem ir daudz droSaka un visticamak nav
saistama ar novecoSanas raditam veselibas problemam.

[ | ~ RS R I -

Ar novecosanu saistitie veselibas
IZalCinajumi
lepriekSminéto faktoru konteksta saprotamakas klost art citas HIV+ senioru
blakus slimibas un ar novecoSanu saistitas veselibas problémas - pieméram,
geriatriskie sindromi (psihoemocionalie, redzes, dzirdes u.c. traucéjumi),
funkcionalds un neirokognitivas (ar izzinas, domasanas spéjam saistitas)
mentalas problémas, polifarmacija (vairaku preparatu vienlaiciga lietoSana),
socialas ieklausanas grutibas.

Blakus slimibas

Sirds asinsvadu jeb kardiovaskularo saslimsanu augsta sastopamiba pusmuza
un vecaka gadagajuma HIV pacientu grupa ir skaidrojama ar dazadiem
iemesliem - 'klasisko' kardiovaskularo risku (smékeésana, lipidu vielmainas
traucéjumi, diabéts u.c.) un iekaisurma procesu klatbatni, HIV virusa replikaciju
jeb ‘kopiju’ skaita palielinaSanos, ka ari antiretroviralas terapijas ietekmi.
Turklat HIV infekcija ietekmé zarnu sieninu caurlaidibu, ka rezultdta médz
notikt baktériju ‘parvietoSanas, kas savukart var samazinat augsta blivuma
lipoproteinu limeni un veicinat funkcionalas un strukturalas asinsvadu
izmainas.

HIV pacientiem ir novérojama ari hroniska nieru saslimSana, kas tiek uzskatita
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par visai nopietnu dzivildzes apdraudejumu. Tapat veselibas riska faktoru
klasta ieklaujams diabéts, B un C hepatits, kaulu masas blivuma izmainas -
osteopénija un osteoporoze. HIV infekcija rada ar1 lielaku dazadu audzeju
iespéjamibu — pamata to, kas saistiti ar hroniskam virusa infekcijam: EpSteina -
Barra virusa (ne-Hodzkina limformna), cilvéka herpes virusa 8 (Kaposi sarkoma),
B un C hepatitu virusu (hepatocelulara karcinoma) un cilveka papilomas virusa
(dzemdes kakla un anala intraepiteliala neoplazija).

Domasanas, izzinas jeb neirokognitivie traucéjumi

Lai ari pieradits - HIV ietekmé smadzenu neirologisko struktlru un
funkcionalitati, vel lidz galam nav skaidrs, ka tas isti notiek - sekméjot
neirokognitivo degeneraciju tieSi, paatrinot normalo kognitivas
novecosanas procesu vai veicinot smadzenu darbibu ietekmeéjoSo blakus
slimibu attistibu, apméru un nopietnibu. Ar HIV saistitie neirokognitivie
traucéjumi HIV pozitiviem senioriem var bit dazadas pakapes — sakot
no asimptomatiskiem un viegli izteiktiem lidz pat smagakiem, pieméram,
depresijai. Biezak sastopamie ir uzmanibas, atminas, koncentréSanas un
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jaunas informacijas apguves problémas, ka arT uztveres atrums.

Virusa tieSajai iedarbibai, ka ari netieSajiem faktoriem (pieméram, ilgsto3ai
medikamentu lietoSanai u.c.) var bt ‘apvienota’ negativa ietekme uz centralo
nervu sistému. Ir gana daudz un dazadu pieradijumu (t.sk., attéldiagnostikas
datu) HIVinfekcijas ietekmei uz smadzenu novecosanos - pastaviga iekaisuma
reakcija, neiroimunologiskie un vielmainas traucéjumi, ka ari asinsvadu
izmainas tiek uzskatiti par galvenajiem neiralo bojajumu céloniem vecaka
gadagajuma HIV pacientiem.

Funkcionalie traucéjumi un nespeéks

Geriatriskaja literatura nespeéeks tiek raksturots ka organisma nespéja
nodroSinat organu un organu sistéemu saskanotu un vienotu darbibu,
saglabat organisma anatomisko veselumu un funkcionalas spéjas. Proti,
nespéeka makts cilvéks nespéj efektivi tikt gala ar dazadam sadzives un
socialam situacijam, to izraisita stresa radito negativo ietekmi, tapéc izjut
visparéju spéku izstkumu un energijas trikumu. Diemzél blakus slimibu un
ar tam saistitas medikamentozas terapijas slogs HIV inficétiem senioriem
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var radit tieSi Sadu nespéku - neatkarigi no antiretroviralo medikamentu
iedarbibas efektivitates un virusa slodzes. Turklat Sis izsikums ir iemesls
batiskam fizisko spéju un izturibas samazinajumam. Savukart Sadu
funkcionalo traucéjumu un nespéka veicinata mazkustiguma kliniskais
‘iznakums' ir neizbégami saistits ar insulina rezistenci (galveno diabéta
céloni), hospitalizacijam un batisku dzives kvalitates kritumu.

Polifarmacija un zalu mijiedarbiba

Blakus slimibu attistiba vecakas paaudzes HIV pacientiem biezi ir saistita ar
dazadu citu medikamentu ieklauSanu terapijas plana lidzas jau lietotajam
antiretroviralajam zalém. Ta rezultata viniem vienlaikus nakas lietot visai
lielu kimisku vielu skaitu/apjomu - visbiezak to, kas paredzétas sirds -
asinsvadu slimibu, centralds nervu sistémas un kunga - zarnu trakta
darbibas uzlaboSanai un arstésanai.

Termins ‘polifarmacija’ raksturo daudzu (parasti - vairak neka 5)
medikamentu vienlaicigu lietoSanu. Diemzél kompleksa terapija,
kura apvienoti vairaki medikamenti, ir saistita gan ar lielaku kladu un
lidzestibas (gan saistiba ar antiretroviralo terapiju, gan citam zalém)
trikuma varbitibu, gan ar butiskaku blakus paradibu un neplanotu
zalu mijiedarbibas iespéjamibu, un lidz ar to - zalu iedarbibas (t.sk.,
efektivitates un droSuma) izmainam. Pieméram, atseviski HIV medikamenti
var pastiprinat antidepresantu, lipidu limeni pazeminoso, sirdsdarbibas
ritmu reguléjoSo zalu un kortikosteroidu (hormonus saturo3o) iedarbibu,
savukartciti-topazeminat.lespéjamaaripretéjaiedarbiba - vairaku blakus
slimibu arstéSanai izmantoto medikamentu mijiedarbiba var mazinat HIV
terapijas efektivitati un radit 'zalu toksicitates' risku. Turklat ir parliecinosi
pieradijumi tam, ka daudzu medikamentu vienlaiciga lietoSana paaugstina
zalu blakus paradibu un geriatrisko simptomu (kritienu, lGzumu, uztveres
gratibu un traucéjumu utt.) riskus.

Menopauzes ipatnibas
Vairaki pétijumi liecina, ka HIV pozitivam sievietem, salidzinajuma ar HIV

negativam sievietém, menopauze var sakties agrak un tas simptomi
var bt smagaki un izteiktaki. HIV (precizak - iminas sistémas atbildes
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reakcijas uz So infekciju) ietekmé olnicu darbibu un sievisko hormonu
izstradijeb sekréciju, tapéc HIV pozitivam sievietém Sis pusmuiza parmainu
jeb parejas posms var atskirties gan norises, gan izpausmiju zina. Diemzél
arl par So jautajumu vél nav pietiekami daudz klinisku pieradijumu, lai
izteiktu loti konkrétus apgalvojumus, tomeér viens gan ir skaidrs - HIV
pozitivam sievietém, kuras lidzas antiretroviralajai terapijai vélas lietot
hormonaizstajéjterapiju, noteikti tas jadara saskana ar savu infektologu,
jo So abu grupu zales var savstarpéji mijiedarboties, proti, hormonus
saturoSie medikamenti var vajinat HIV zalu iedarbibu.

Starp citu, runajot par menopauzes vecuma sievietém Latvija, svarigi
pieminet, ka daudzas no vinam inficéjas tieSi Saja dzives posma, kad
beidzies reproduktivais vecums un par gritniecibas iestaSanos vairs nav
jaraizéjas. Inficéjas, aizmirstot vienu svarigu patiesibu - ja Tev ir seksualas
attiecibas, rlpéties par savu drosibu dzives otraja puseé ir tikpat svarigi,
ka augligaja dzives perioda, jo HIV nav vecuma robeZzu un vecums nav
prezervativs, kas pasarga no HIV.

= Novecot ar prieku - iespéjams

Neraugoties uz daudziem ne visai iepriecinoSiem Saja bukleta paustiem
faktiem, irari labas zinas, Vairakos starptautiskos pétijumos noskaidrots, ka
HIV pozitivi cilveki, salidzinajuma ar 'jaunibas gadiem', novecojot izjut lielaku
prieku un mazaku passtigmatizaciju, ka arl spéj harmoniskak pienemt
diagnozes faktu. No vienas puses, tas, iespéjams, saistits ar zinaSanam
un parliecibu par HIV infekcijas sekmigu kontroli, brieduma radito mieru un
filozofisko skatu uz dzives procesiem, bet, no otras puses, novecoSanas
process dazadiem HIV pozitiviem cilvekiem patieSam atskiras.

Un nereti tas ir pat vairak saistits ar subjektiviem, nevis objektiviem faktoriem.
Ja, HIV pacients miza otraja pusé nevar izmainit savu pagatni — savu
vecumu diagnozes noteikSanas bridi, slimibas diagnostikas un terapijas
savlaicigumu, medikamentu lietoSanas (vai nelietoSanas) raditajus utt. Un
tomer - aizvien lielakam skaitam HIV pacientu dzives kvalitate un veseliba ir
patiesam laba. Daudziem no viniem nekad nav bijusas ar HIV saistitas blakus
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slimibas, savukart esosas veselibas problémas sekmigi ir kontroléjamas
ar medikamentu un dzivesveida mainas palidzibu. Lidz ar to ir iespéjams
pavisam drosi apgalvot, ka dzives ilgums HIV pozitiviem cilvékiem drizuma
vairs neatskirsies no HIV negativu cilvéku dzives ilguma.

Patiesiba mazilgas un labas veselibas patiesais nosléepums
ir pavisam cits — laujiet kermenim parupeties par jums.

Dipaks Copra
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= Kopsavilkums un ieteikumi

B [idzestiba - sistematiska antiretroviralas terapijas lietoSana katru dienu,
arsta noradijumu apziniga un preciza izpilde, regulara virusa slodzes u.c.
ar HIV infekciju saistito veselibas parametru kontrole arsta noteiktajos
terminos - pamatnosacijums kvalitativai un ilgai dzivei, neraugoties uz
novecosanu.

B Sistematisks un rapigs terapija ieklauto medikamentu - ka antiretroviralo
(HIV arstésanai paredzéto), ta blakus slimibam domato - efektivitates un
lietderibas izvértejums ir veids, ka izslégt nevélamus zalu mijiedarbibas
riskus un izvairities no polifarmacijas — nepamatotas parak daudzu
medikamentu vienlaicigas lietoSanas - ietekmes uz veselibu un
izraisitajam komplikacijam.

B Regularaunpadzilinata kaulu, nieru, aknu, sirds unasinsvadu sistémas un
vielmainas raditaju kontrole, lai ilgstoSa medikamentu lietoSana neraditu
blakus paradibas, kas skar tiesi Sos organus un/vai organu sistémas.

B NovecoSanas samazina izturibu, fiziskas un psihologiskas rezerves,
tadéjadi arm tas organisma funkcijas, kas nodroSina stabilu un relativi
konstantu cilveka ‘iekséjo vidi, klist aizvien vajakas. Regularam fiziskam
aktivitatem ir loti liela loma ne tikai pozitivas paSsajutas, bet arT kopéjas
veselibas uzturésana.

® Jegpilnas socialas aktivitates un kontakti, valasprieki, brivpratigais darbs
un ieintereseta attieksme pret dzivi un tas sniegtajam iespéjam, jaunu
zinasanu/iemanu apguve, ka ari izvairisanas no ‘toksiskam' attiecibam
un vides - Sie ir svarigi un neaizstajami ikviena seniora psihoemocionalas
labsajutas un veselibas priekSnosacijumi, tacu uz HIV pozitiviem cilvékiem
tie attiecas véel vairak.

m Veseligs, sabalanséts uzturs, proti, rupes par kermena ‘degvielu’ - veids,
ka attalinat un mazinat ar HIV saistitos vielmainas un endokrinas sistemas
traucejumus.
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B Stresa kontrole - paaugstinats stresa limenis ‘atbrivo’ stresa hormonu
kortizolu, kas savukart iedarbojas uz imunsistému, to vajinot un padarot
mazak ‘ricibspéjigu’. HIV infekcijas gadijuma, kad imdnsistéma jau ta ir
skarta un visu laiku ‘aktivéta', stresa nelabvéliga iedarbiba var izpausties
vel spécigak.

m Regulars sapratnes, skaidribas un domaSanas atruma izvértéjums: vai
nav verojams atminas zudums (gritibas atceréties datumus, notikumus,
planotos pienakumus utt.), vai nepaléninas domasanas, uztveres atrums
un nerodas koncentréSanas gritibas (pieméram, sarunajoties, lasot
gramatu vai skatoties filmu)?
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= Drosme un atvértiba jaunajam

Dzive nebeidzas ne péc 50, ne 60 vai 70 gadiem, pat pec 80 gadiem ne.
Novecosana ir dabiska dzives rituma sastavdala. Bet svarigi, kads Sis
muza posms bus. Var jau, protams, nedarit neko, un tad, iespéjams, dzives
nogale paies pansionata, sezot ratinkrésla un skatoties TV. Bet var ari
ieklausities bukleta sniegtajos padomos un rupéties par fizisko un garigo
veselibu ta, lai gribétos un varetu ik vakaru braukt ar velosipédu uz juras
krastu sagaidit saulrietu.

Ka saprast, kad cilvéks klist vecs? Manuprat, tad, kad vinu pamet drosme
sakt kaut ko jaunu.

Lai speks, apnémiba un drosme sakt ko jaunu, tadéjadi ari novecosSana
rodot prieku un iespéjas.

Asoc. profesore Gunta Stire
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un sapratni...

NEKLUSE!
PIEZVANI vai UZRAKSTI-
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