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GARIGA
HIV/unyeselisa
Viss cilveka organisma ir saistits

lkviena slimiba skar ne tikai musu fizisko kermeni, bet ari garigo veselibu.
Cita - vairak, cita - mazak. HIV infekcija to dazkart dara visai nesaudzigi.
Tapéc gan mums, arstiem, gan cilvékiem, kuri dzivo ar HIV, ir dubultgruts
uzdevums - spét laikus atpazit un apzinatvisas infekcijas raditas negativas
ietekmes, tas iespéjami labi mazinat un kontrolét. Viss cilvéka organisma
ir saistits, un Sis iekséjas sistémas procesi tiecas bat lidzsvara - izjaucot
‘vienu kluciti|, brik un gazas visi paréjie. HIV gadijuma, kad tiek skarta
imina sistéma un tas rezultata ari cilvéka nervu sistéma (t.sk., galvas
smadzenes), nepiecieSama visaptverosa pieeja. Varu drosi apgalvot, ka
mums tas pa spékam. Atslégas vardi ir tris — uzticéSanas, sadarbiba un
lidzestiba.

Asoc. prof. Gunta Stlre

Meklé profesionalu palidzibu

HIV infekcijas norisi, lai arT cik labi masdienas kontroléjamu, Tpasi smagu
padara tas stigmatizéjoSais psihoemocionalais slogs. Nav viegli tikt pari
So jautajumu ‘ka dzivot talak?, ‘kas mani sagaida?’, 'ka un kam atklat un
uzticét So zinu?' raditajam stresa situacijam, bezpalidzibas izjitam un
bezceribas briziem, kad, skiet, nekam vairs nav nozimes. Tapat ka nav viegli
ilgstosi piedzivot miega traucéjumus, nervozitati, trauksmi un nomaktu
garastavokli. Sados mirklos saglabat dzivesprieku un pozitivu attieksmi
pret tuviniekiem, draugiem un lidzcilvekiem ir gandriz vai neiespéjami. Tie ir
nopietni parbaudijumi, kad nejédzigi télot ‘varoni'. Més visi esam tikai cilveki,
ja, dazubrid spécigi, bet ariievainojami un trausli. Tapéc bez liekas kautribas
uzmeklé profesionalu palidzibu. Rezultats noteikti bls daudz labaks, nevaru
gan apsolit, ka atrs.

Andris Veikenieks,
Biedribas AGIHAS valdes priekssedétajs
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Garigas veselibas nozime

Gariga veseliba ir cilveka visparéja — emocionala, psihologiska un sociala -
labklajiba vai labbutiba. Gariga veseliba ietekmé musu dzives kvalitati - to, ka
meés domajam, jutamies un rikojamies — palidz izdarit sapratigas un pareizas
izveles, sasniegt personigos mérkus, veidot un uzturet veseligas attiecibas un
atpazit, vadit savas emocijas, t.sk., negativas.

Slikta gariga veseliba nav tas pats, kas gariga jeb psihiska slimiba. Garigas
slimibas - tie ir dazadi psihiski, neirokognitivi un psihotiski traucéjumi. Mums
var but nestabila gariga veseliba, bet tas nenozimé, ka mums ir diagnosticéta
kada gariga slimiba. Un otradi — garigas slimibas neizslédz garigas labklajibas
iespéju, jo tas ir arstéjamas un kontroléjamas un cilveki ar garigas veselibas
traucéjumiem var atveseloties.

HIV ir izteikti stigmatizéta hroniska slimiba. Sis fakts vél vairak pastiprina
iespéju, ka cilvekiem, kuri dzivo ar HIV/AIDS, ir lielaks garigas veselibas
apdraudéjuma un dazadu garigo traucéjumu attistibas risks. Turklat Sis
garigas veselibas problémas var paradities un samilzt dazados HIV infekcijas
posmos — gan uzreiz péc diagnozes uzzinasanas, gan péc daudziem ar So
slimibu nodzivotiem gadiem.

Psihoemocionalie faktori

Jebkura nopietna (HIV gadijuma - mazilga) slimiba vai stavoklis izsauc stresu,
kas ietekmeé cilveka visparéjo labbutibu, t.sk., garigo un emocionalo labsajttu.
Artdzive ar HIV navvienkarsa un viegla - sakot no diagnozes uzzinasanas briza
(Soka, apdraudéjuma sajutas, bailém un nezinas par nakotni), tas atklasanas
citiem (vai ari - & smacéjosa noslépuma glabasanas, nezinas - vai, ka un kam
to uzticet) lidz pat 'valsim'jeb lidzestibai visa miZa garuma, kad nepiecieSams
ik dienu lieto medikamentus un infektologa uzraudziba sistematiski sekot
savam veselibas stavoklim un atbilstosi reagét uz ta izmainam. Situaciju
nepadara vienkarsaku un vieglaku ari fakts, ka HIV infekcijas arstésana Latvija
(lidzigi ka lielakaja dala €S) tagad ir bez maksas visiem HIV+ cilvekiem uzreiz
péc diagnozes apstiprinasanas briza, ka terapija ir loti efektiva un nodrosina
personam ar HIV tadu pasu dzives ilgumu ka cilvekiem, kuriem nav HIV, ka
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antiretroviralas zales novers art HIV seksualo transmisiju — proti, tas lietojot
iespéjams panakt nenosakamu virusa slodzi, kad virusa parnese (nodosana)
dzimumattiecibu cela vairs iespéjama.

Turklat ir vel viens 1paSs aspekts, kas dzivi ar HIV padara 1pasi izaicinosu -
proti, stigmatizacija un passtigmatizacija, kas pavada So slimibu ik uz sola,
kaut patiesiba ta pec butibas neatskiras ne no viena cita hroniska stavokla,
ko misdienu medicina spéj tik labi kontrolét un stabilizét. Sabiedribas
(lidzcilvéku, darba devéju un nereti arl gimenes loceklu) nepamatotie
aizspriedumiapzimogo HIV ar ‘kauna zimi', turklat ari pats HIV+ cilvéks sevi
vaing, jutas ‘netirs’, vainigs un bezvertigs, nespéj tikt gala ar stresu, zaudé
paSapzinu un spéju veidot cieSas un droSas attiecibas ar apkartéjiem
(pétijums "Cilvéku, kuri dzivo ar HIV, Stigmas Indekss 2.0" Latvija, 2019.)
Sie faktori noved pie nepatikamam izmainam - attiecibu partraukSanas,
atstumtibas, un visbeidzot — pasizolacijas.

Tapeéc patiesibair skarba - zina ‘'man ir HIV' tomeér iezimé visai eksistencialu
robezsituaciju starp dzivi, kas bija, un dzivi, kas bis. HIV diagnozes fakts
apvers lidzsingjo dzivi 'kajam gaisa' patiesiba ta sava zina tiek zaudéta un
sakas cita dzive. Dzive péc diagnozes.

Svarigi!

Katram cilvekamiirresursi, laiuzlabotu savu garigo veselibu, tikai reizém
irvajadzigs iedrosinoss atbalsts. Cilvekiem, kuri dzivo ar HIV un slimibas
gaitu ambulatori novéro pie Latvijas Infektologijas centra specialistiem
vai arl tur arstéjas stacionara, 2 reizes nedéla ir pieejamas psihiatra
bezmaksas konsultacijas. Tomer ir loti svarigi meklet un izmantot
citas atbalsta formas, t.sk., nevalstisko organizaciju piedavajumu
(pieméram, lidzigs - lidzigam sarunas, péctesta konsultacijas),
Lidzestibas kabineta konsultacijas utt.

Neirologiskie faktori
HIVirneirovirulentainfekcija, kasizraisanopietnuiekaisumuorganisma

un lidz ar blakus slimibam un infekcijam ietekme ka centralo nervu
sistému - t.i., galvas un muguras smadzenes (ir pieradits, ka izmainas
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smadzenés HIV+ cilvékiem notiek uzreiz péc serokonversijas), ta arl
periféro nervu sistému - muguras (kopskaita 31) un galvas (kopskaita
12) nervu parus. Turklat ir pieradits, ka ari labi kontrolétas infekcijas
norises gadijuma, proti, tad, kad virusa slodze ir nenosakama limeni, HIV
aizvien 'majo’ cilvéka organisma un viens no ta sauktajiem slépniem jeb
rezervuariem, kur tas médz paslépties un ‘gulét’, ir galvas smadzenes.

Tatad HIV cilveka organisma izplatas ar asinsrites starpniecibu,
provocéjot imino aktivaciju (pamodinot imansistému ‘cinai’),
ka rezultata iekaisuma olbaltumvielas (pieméram, C reaktivas
olbaltumvielas, citokini) rada oksidativo stresu un neironu bojajumus.
Savukart hroniskais iekaisums ka atbildes reakcija uz HIV infekciju
izraisa dazadas 'kédes reakcijas’, kuru rezultata samazinas serotonina
limenis, bet pieaug dazadu neirotoksisku - depresiju, trauksmi u.c.
slimibas veicinoSu — metabolitu jeb savienojumu, kas rodas organisma
sunas vielmainas reakciju rezultata un iesaistas tajas, koncentracija.

Cilveki, kuri dzivo ar HIV un laikus neuzsak terapiju vai tai nav lidzestigi,
ir paklauti lieldkam riskam saslimt ar HIV asociétam (saistitam)
centralas nervu sistémas slimibam. Sis slimibas var bt neirologiskas
(ietekmé nervu sistému) vai neirokognitivas (ietekmé domasanu u.c.
mentalos procesus - atminu, uztveri, izpratnes spéju utt.). Mentalas
veselibas konteksta cilvekiem, kuri dzivo ar HIV, ir svarigi apzinaties 2
lietas, proti, to, ka:

e vini ir lielaka mera paklauti neiropsihisko un kognitivo traucéjumu
attistibai:

e Sis veselibas problémas ir sekmigi arstejamas un kontroléjamas.
Depresija
Ir pieradijumi, kas liecina par savstarpéju saistibu starp depresiju un
imdnsistému. Lai gan So sakaribu pamatmehanismi joprojam liela méra ir

neskaidri, zinams, ka depresija negativi ietekmeé imansistému (pieméram,
sekmeé CD4 3Sunu skaita samazinajumu). Sakaribas, kas ir zinamas - k3,
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jau ieprieks tika minéts, HIV izraisa hronisku iminas sistéemas aktivaciju
un hroniskas izmainas smadzenu garozas baltas vielas struktura, ka ari
hipotalama-hipofizes-vairogdziedzera darbibas disfunkciju.

Depresija ir visbiezak ar HIV infekciju asociéta psihiska slimiba - salidzinot
ar HIV- personam, cilvekiem, kuri dzivo ar HIV, ir 2-7 reizes lielaka
iespejamiba ar to saslimt. Depresija var but no vieglas lidz smagai, un ta
ietekme ne tikai smadzenu darbibu un uzvedibu, bet procesus visa kerment.
To raksturo simptomu kombinacija, kas saistita ar personas spéju un velmi
stradat, macities, veidot attiecibas, atpusties utt.

DEPRESIJAS CELONI

e Biologiskie faktori u.c.

e Psihosocialie faktori — ar

HIV saistita stigmatizacija un
passtigmatizacija, pasizolacija,
aréja izskata izmainas, darbspéju
zudums - diagnozes raditas
emocionalas sekas un ar to
saistitie aizspriedumi provoce jau
ieprieks konstatetas depresijas
recidivus vai rada jaunas
depresijas epizodes

o Citu psihisku blakusslimibu vai
traucéjumu esamiba un raksturs

DEPRESIJAS IZPAUSMES

e Skumijas, trauksme

e Apatija, intereses zudums par
lietam, aktivitatem, kas reiz Skita
saistoSas un priekpilnas

e Aizkaitinamiba, neapmierinatiba,
nemiers

e Nogurums, energijas zudums,
nespéeks

e Miega traucéjumi — apgrutinata
iemigSana vai gulésana, parakiss vai
parak ilgs miegam atvélétais laiks

e Apetites samazinasanas vai pat
zudums

e |lgstosas sapes, t.sk., galvassapes
un kunga darbibas traucéjumi, kas
nepadodas arstésanai

e Grutibas koncentréties, atceréties
detalas vai pienemt lemumus

¢ \/ainas, nevertibas un bezpalidzibas
sajuta

e Paskaitnieciskas un
pasnavnieciskas domas
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Svarigi!

Neatkarigi no smaguma pakapes, depresija var butiski ietekmet dzives
kvalitati — ne tikai paSsajutu, bet ari spéju lidzestigi sadzivot ar HIV
infekciju, proti, regulari lietot medikamentus, apmeklét arstu un veikt
parbaudes. Runajiet ar savu infektologu par Sim sajutam, prasiet
padomu un atbalstu!

Ja kads ir pamanijis Jusu noskanojuma, izskata un uzvedibas izmainas
un to pasaka, nenoliedziet, ieklausieties un izvérteéjiet - kadreiz no
malas tas ir atrak un labak redzams, bet cilvekam pasam to atzit ir grati.

Jebkuras sapes var klat par spéka avotu, ja tu atrodi veidu, ka caur tam
izaugt.

Entonijs Robinss

1
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Ar HIV asocietie neirokognitivie traucejumi

Bojajot smadzenu (galvenokart, zemgarozas) struktdru, HIV izmaina
to darbibu, kas savukart rada dazadus domasanas, emociju un kustibu
jeb ar HIV asociétos neirokognitivos traucéjumus. Siem traucéjumiem
var bt dazadas pakapes — no bezsimptomu, vieglas un vidéjas lidz pat
ar HIV asociétajai demencei. Sakotnéjas stadijas tie var izpausties gan
ka apjukums, apatija, koncentreSanas un macisanas grutibas, péksnas
garastavokla mainas, gan ari ka muskulu vajums, kustibu veiklibas zudums.

SmagakaarHIVasocietoneirokognitivo traucéjumu stadijairarHIVasociéta
demence, par kuru vispirms liecina atminas un kognitivie traucejumi,
dezorientacija, ka ar1 funkcionalie traucéjumi — pasliktinatas lidzsvara un
koordinacijas spéjas, kam velak var pievienoties pilnigs kognitivo spéju
zudums, smaga psihomotora atpaliciba, nopietni runas traucéjumi un pat
epileptiskas lekmes.

Biezak mentalie traucéjumi tiek konstateti velinakas HIV infekcijas stadijas
vai gadijumos, kad viruss cilveka organisma ir bijis ilgaku laikaposmu -
ar HIV asociéto neirokognitivo traucéjumu, t.sk., depresijas iespéjamiba
pieaug lidz ar HIV+ cilveka dzivildzi.

| Svarigi!

Augstas ticamibas pieradijumi apliecina, ka ar HIV asociéeto
neirokognitivo traucéjumu raditaji ir ievérojami zemaki to cilveku
vida, kuriem HIV infekcija nav attistijusies lidz AIDS stadijai un/vai kuri
ir lidzestigi un lieto antiretroviralo terapiju. Turklat loti svarigi sakt
terapiju uzreiz péc diagnozes apstiprinaSanas, neatkarigi no passajutas
un veselibas stavokla — diemzel ir cilveki, kuri veic kontroles analizes
un gaida slimibas progresiju, kas ilgtermina pie laba rezultata nenoved.

12
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Gariga veseliba un antiretrovirala terapija

Antiretrovirala terapija (ART), protams, ir izcils medicinas zinatnes
sasniegums, kas, apturot virusa spéju repliceties un izplatities organisma,
HIV+ cilvékiem sniedz ne tikai iespéju dzivot pilnvertigu dzivi, bet ari
droSibas sajutu - tas ir garants, ka slimiba tiek kontroléta un vadita.
Diemzelaridazam HIVterapijaizmmantotam zalém var bit blakusparadibas,
kas atsaucas uz cilveka garigo veselibu. Proti, Sie medikamenti, ietekmeéjot
smadzenu funkciju, rada izmainas HIV+ cilvéka noskanojuma, uzvediba un
kognitivajas spéjas, pieméram, depresiju, trauksmi, miega traucéjumus un
reibonus. Sie traucéjumi ar lielaku varbiitibu iespéjami tajos gadijumos, kad
cilvekam, kurs dzivo ar HIV, ir bijusas kadas garigas veselibas problemas
jau ieprieks dzive.

| Svarigi!

Par jebkuram garigas veselibas problémam un traucéjumiem,
neatkarigi no ta, kad tie piedzivoti — kadreiz vai jutami aizvien, skar pasu
HIV+ cilvéku vai kadu no gimenes locekliem (asinsradiniekiem), noteikti
ar infektologu jaruna pirmaja vizité vél pirms terapijas uzsaksanas,
tad medikamenti ar potenciali riskantam blaknem nemaz netiks
nozimeti. Jutot jebkadas ar terapiju saistitas blakusparadibas, t.sk.,
tas, kas attiecas uz garigo veselibu un passajutu, ir jamekle atbalsts un
skaidriba pie infektologa - tikai vins var noteikt, vai stavokla izmainu
iemesls ir medikamenti. Nekada gadijuma nevajag patvaligi partraukt
So medikamentu lietoSanu, samazinat vai izlaist devas vai uzsakt
kadu citu zalu lietoSanu. Rezultats tam var but tikai mazak efektiva un
apgrutinata infekcijas kontrole!

Tava dzive ir davana! Pat tie parbaudijumi, kas nak, ir davana! Visi tavi
parbaudijumi ir davanas. Pasas beigas tu to noteikti atklasi. Un, ja tu
izjuti kadas gratibas vai nejuti, ka ta ir davana, tatad vienkarsi neesi vél
aizgajis lidz galam.

Anita Moorjani
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PIELIKUMS
SEROSANAS/ZAUDEJUMA STADIJAS

Zaudéjums (arTno HIV brivas dzives zaudéjums) vienmeér rada séras, kas
pakapeniski jaizdzivo, izejot cauri dazadam tas stadijam. Ta vienkarsi
ir iekartota masu psihe, un tas ir veids, ka vispar tikt gala ar jebkuru
smagu (krizes vai zaudéjuma) situaciju. Cik ilgs var bat Sis laiks? Kadam
gads, citam - mazak vai vairak, més tacu esam tik atskirigi. Skaidrs ir tikai
viens — agri vai vélu més mazak vai vairak veiksmigi ‘izkepurojamies’

Nolieguma stadija

Lai sakotnéja bridr ‘'tiktu gala' ar zinu par HIV diagnozi, pirma reakcija var
bat noliegums, ka ta ir patiesiba. Ta teikt, HIV tests ir kludains vai testa
rezultati ir sajaukti. ST ir dabiska un normala pirma reakcija, kas mazina
un palidz pardzivot Sis smagas zinas radito Soku un sapes. Realitate Saja
iepriekséjas dzives zaudéjuma bridi ir pilnigi parvértusies. Ir vajadzigs
laiks, lai pielagotos Sai jaunajai realitatei un saprastu, kas notiek.

II Svarigi!

lestrégSana nolieguma faze var but bistama. Ta var sekmet piesardzibas
trokumu, atteikSanos uzsakt terapiju vai véersties péc cita veida
nepieciesama atbalsta vai mediciniskas palidzibas.

HIVun Gkl

Dusmu stadija

Dusmas ir vélviena biezi sastopama un dabiska emocija, kas saistita ar HIV
diagnosticésanu. Daudzi cilveki ir sargtinati par to, ka vini dabtjusi virusu
vai dusmigi, ka nav nojautusi inficéganas faktu. Sada reakcija ir saistita ar
bezpalidzibas sajutu un nespéju domat par ko citu, ka vien jauno diagnozi.
Ta ir censanas pielagoties jaunai realitatei, ko pavada galéjs emocionals
diskomforts. Ir tik daudz kas jaaptver un sajutu imeni ‘japarstrada’ ka
dusmas darbojas ka tads ‘drosibas ventilis', kas mazina iekSéjo spriedzi un
spiedienu.

I Svarigi!

Dusmas lauj izteikt emocijas, mazinot bailes no nosodijuma vai
noraidijuma. Tacu vienlaikus tas it ka atstaj cilvéku vienu pasu un
nepieejamu aiz vina smagas pieredzes sienas, nelaujot citiem sniegt
rupes, atbalstu un mierinajumu.

‘KauléSanas' stadija

Saskaroties ar dzives bez HIV zaudéjumu, saprotami ir just tadu izmisumu,
kas robeZojas ar gatavibu darit gandriz jebko, lai tikai to remdétu vai
mazinatu. Sados briZos, kad skaidri saprotams, ka nekas nav vairs darams,
lai kaut ko mainitu, padaritu par nebijusu vai panaktu citu rezultatu,
izpratne par masu cilvéciskas dabas (un vienlaikus - dzives) trauslumu un
ievainojamibu klust Tpasi skaudra un saasinata.

Uz So bezpalidzibas sajitu meés neapzinati reagéjam ar ‘'kauléSanos’
(dazadiem apsolijumiem), kas mums sniedz Skietamu kontroles sajdtu
par to, ko patiesiba nevaram kontrolét. 'Kauléjoties' jeb risinot Sis iekSéjas
sarunas, patiesiba tiek apzinati un nozéloti personiskie trakumi un kladas.

Skumiju stadija

Sapratne, ka nozéla un gataviba mainities, dzivot citadu dzivi utt. nevar
palidzét un sniegt risinajumu, konfronté ar notikuSo pavisam skaidri un
tieSi. Tas rada vel lielakas skumjas — ‘emocionala migla' izklist un realitate
klost vel smagaka un nepanesamaka.

17
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Pienemsanas stadija

Tas nenozimé, ka spéjot pienemt notikuSo, vairs nejutam zaudéjuma
sapes. Tomér mes vairs emocionali nepretojamies situacijas realitatei un
bezjedzigi nepulamies to mainit. Faktiski St ir stadija, ko visiem cilvekiem,
kuri uzzinajusi par savu HIV+ statusu, butu velams sasniegt. Jo tikai Saja
bridi, kad notikusi diagnozes pienemsana, sakas apzinata un atbildigi
vadita jauna dzive ar HIV. Ja, ta varblt vairs nav 'veca, laba' dzive, bet tomer
dzive - vieniga un neatkartojama.

I Svarigi!

Diagnozes atzisana un pienemsana ir galvenais prieksnosacijums, lai
atveseloSanas un slimibas kontrole butu veiksmiga. lkvienas sajutas
un domas, ejot So celu lidz diagnozes pienemsSanai, ir normalas. Tiesi ar
pienemsSanu sakas dzive ar HIV - izejot cauri izmisumam un bezceribai
un saprotot, ka nekadas citas dzives nebids un ka inficéSanas faktu
nav iespéjams atcelt. Un vienlaikus rodot sevi speku neko nenozéelot
un apzinaties, ka iespéjams dzivot talak, neraugoties uz zaudéto un
pardzivoto.

KAS VAR PALIDZET?

Mes esam loti dazadi, un art masu cels cauri krizes situacijam — garigiem
satricinajumiem un veselibas apgrutinajumiem - atSkiras. Nav viena
universala recepte, kas palidz visiem. Un tomer ir dazi pamatprincipi, kas
attiecas uz ikvienu cilveku.

18
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PSIHOEMOCIONALA RAKSTURA IETEIKUMI

® Tikai mes pasi vislabak zinam, kas mums konkrétaja situacija var vai
nevar palidzet, ir vai nav vajadzigs, tapéc vislabak cilvekiem, kuri jut lidzi un
vélas sniegt atbalstu, tiesi un skaidri pateikt - tu man vari palidzét darot
vai sakot [uzskaitijums], tu man nepalidzi darot vai sakot [uzskaitijums).

® Svarigi ir arl iemacities lugt un pienemt palidzibu, vienlaikus apzinoties,
ka atbilde var bat ari ‘'né’, un macoties atteikumu neuztvert personiski.

e Situacijas, kad neesam skaidriba par savam emocijam, svarigi atcereties:
e lai ka mes justos, mums ir tiesibas ta justies;
e nav nekadu ‘nepareizu’ vai ‘pareizu’ emociju — tas vienkarsiir;
e emocijas var maintties, turklat loti strauji un neprognozéjami;

e emociju noliegSana un slépSana pagulte pasliktina passajutu un
veselibu;

e més nevaram izvéléties savas emocijas, bet to, ka uz tam reageéjam, gan.

® Mlsu realitati veido misu emocijas un domas jeb musu ieksSéjas
pasaules 'laikapstakli’, kam neretivarbitvisai maza saistiba ar ‘gadalaiku’
arpasaulé, tapec iespéju robezas jamacas 'kultivet’ optimistisku un dzivi
apliecinoSu attieksmi pret to, kas ar mums notiek vai noticis.

e Lai arTHIV diagnozes uzticéSana kadam ir viens no smagakajiem soliem,
bezgala butiski ir atrast cilveku, ar kuru par visu varat atklati un uzticami
runat, galvenais — nepalikt vienatné ar So smago nastu.

® Diemzél, lai ka to gribétos, ne vienmér pasi tuvakie bus tie, kuri sapra-
tis, palidzes un atbalstis - tieSi tuviniekus un draugus HIV diagnoze var
soket visvairak, ari vini, iespéjams, zaudé kadus sapnus, ceribas utt.,
ari vinu dzive sava zina mainas, tapéc apjukuma vini var gan kritizét
un nosodit, gan dot kadus pilnigi nederigus padomus vai izteikt kadas
tuksas, bezpersoniskas frazes — dodiet viniem laiku, méginiet saprast
vinu emocijas un ‘nededziniet tiltus’
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® Lai ko arT kads vai citi teiktu un domatu, ikvienam cilvékam ir tiesibas
bat pienemtam, cienitam un novertetam, tapéc svarigi apzinaties un
‘novilkt' robezas, kad tas nenotiek.

® Diagnozes uzzinaSanas rezultata var rasties milzu apjukums un ne-
skaitami jautajumi - labak nesteigties uzreiz rast atbildes uz visiem
no tiem, pagaidit, lidz ‘'migla izklist|, un tad pakapeniski tos noskaidrot
citu péc cita.

® |lgstoss un spécigs stress (precizak musu organisma reakcija uz ta
izraisitajiem) var jOtami vajinat imunitati, tapéc batiski atrast
sev atbilstoSakas un patikamakas stresa mazinasanas tehnikas
jeb relaksacijas prakses - vai tie bdtu elpoSanas vingrinajumi,
meditacija, joga vai kas cits, galvenais ir tos praktizét regulari un atgat
psihoemocionalo stabilitati.

® Gariga veseliba ir cieSi saistita ar fizisko veselibu. Fizisko aktivita-
Su rezultata pastiprinati izdalas endorfini un serotonins, kas
mazina spriedzi, mentalo nogurumu, vairo labsajitu un energiju.

® Jebkuras atkaribu izraisosas vielas (t.sk., nikotins un alkohols) gari-
gas veselibas problémas tikai saasina, nevis mazina un, protams,
ietekme ari vispareéjo fizisko stavokli, t.sk., imunitati.

MEDICINISKA RAKSTURA IETEIKUMI

* Jutot kadas psihoemocionalas izmainas vai gariga rakstura trauce-
jumus, runajiet par tiem ar savu infektologu un/ vai gimenes arstu, lai
rastu optimalu risinajumu un tie neapgrutinatu HIV infekcijas kontroli
un dzives kvalitati. Sobrid pieejamais antiretrovirdlo medikamentu
klasts lauj individuali pielagot terapiju ikvienam HIV+ cilvekam, nemot
veéra vina garigas veselibas ipatnibas.

* Nekada gadijuma neveiciet nekadu ‘pasarstésanos’ - jebkadu citu
zalu utt. lietoSana vienlaikus ar antiretroviralo terapiju vai izraisit
nevélamu mijiedarbibu. Par medikamentu savietojamibu utt. ‘pedejais
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vards' jasaka infektologam.

® Ja garigas veselibas stavoklis rada bazas, ir svarigi laikus meklet
profesionalu specialistu - psihoterapeitu, psihiatru - atbalstu,
nevalstisko organizaciju piedavatas iespéjas.

VARDNICA

AIDS (no anglu val. - acquired immune deficiency syndrome) - iegltais
imundeficita sindroms, kas rodas HIV infekcijas attistibas rezultata.
Infekcijas pedéja un smagaka stadija.

Antiretrovirals (ARV) - medikaments, kas novérs retrovirusa (t.sk., HIV)
dalisanos. Termins primari tiek lietots, runajot par antiretroviralajam (ARV)
jeb HIV zalem.

Antiretrovirala terapija (ART) - katru dienu lietojama HIV medikamentu
kombinacija (saukta ari par HIV terapijas shému), kas nomac HIV virusu
un aptur ta daliSanos aizkavéjot ta iznicinoSo ietekmi uz iminsistéemu un
infekcijas progresiju lidz AIDS stadijai.

cilveka imunitati. CD4 Stnu skaits precizi norada, cik liela méera HIV ir skaris
imansistemu. HIV- cilvekam CD4 Stnu skaits svarstas no 600 — 1600/mm?,
savukart HIV+ cilvékam tas var noslidét lidz 200 CD4 Sinam/mm? un pat
zemak.

Citokini — mazmolekularas olbaltumvielas, kam ir liela nozime Sunu
savstarpeéja 'komunikacija’ Citokini tiek izdaliti gan no imtnajam, gan citam
Sunam. Citokini piedalas iekaisuma procesos un to attistiba.

Demence - vairaku simptomu kopums, nevis viena slimiba, kas skar
atminu, informacijas izpratni, orientésanos telpa, valodas, sprieSanas
un koncentréSanas spéjas. Cilvekiem ar demenci medz bt gruti atrisinat
problémas un kontrolet emocijas. lespéjamas ir arl personibas izmainas.
Specifiskie demences simptomi ir atkarigi no demenci izraisosas slimibas
skartajam smadzenu dalam. Alcheimera slimiba ir visbiezak sastopama
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demences forma - apméram divas tresdalas gadijumu. Vaskulara demence
ir kognitivi traucejumi, ko izraisa smadzenu asinsvadu bojajumi.

HIV (no anglu val. - human immunodeficiency virus) - cilvéka imandeficita
viruss. HIV vairojas, iznicinot par imunitati atbildigas Sunas, izraisot
pastiprinatu imunsistéemas novajinasanos un HIV+ cilveka uznéemibu
pret daudzam un dazadam citam slimibam (t.sk., onkologiskam), ka ari
bakterialam, parazitiskam, senisu un virusu infekcijam.

HIV+ cilveks — HIV virusa nesatajs neatkarigi no ta, vai HIV virusa klatbuatne
vina organisma ir nosakama vai ari terapijas rezultata ir panakts tads
virusa slodzes samazinajums, kad laboratoriskam metodem to identificet
nav iespejams.

HIV parneses celi:

e dzimumakts (vaginals, orals, anals) ar inficétu personu, ja netiek lietots
prezervativs;

e inficétas asinis, asins preparati, donoru audi u.c. biologiskie ‘'materiali’, kas
satur inficétas asinis;

® mate / bérns griutniecibas, dzemdibu vai zidiSanas laika (HIV vertikala
transmisija).

Lidzestiba — antiretroviralo medikamentu lietoSana - regulari, tadas devas
un péc tadas 'shémas' ka noradijis arsts, sistematiskas parbaudes (t.sk.,
dazadas analizes) un arsta planveida apmekléjumi, dzivesveida un uztura
rekomendaciju ievérosana.

Neirokognitivs - saistits ar domasanu, uztveri, atminu, uzvedibu, kermena
kustibam. Neparnesama HIV infekcija - virusa slodzei asinis samazinoties
lidz laboratoriski nenosakamam limenim, virusa praktiski vairs nav ari
cilveka citos biologiskajos t.sk., seksualajos Skidrumos — sperma, maksts
un rektalaja sekréta. Lidz ar to infekcija seksualu attiecibu cela vairs nevar
tikt parnesta, proti, nodota otram cilvékam.

Neirovirulents viruss - viruss, kas inficé nervu Stnas.

Nenosakama virusa slodze - tads HIV+ cilveka veselibas stavoklis, kad vins
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vairs nevar inficét citus, vina imdna sistéma darbojas pilnvértigi, spéjot
atbilstosi reagét uz dazadu citu slimibu ierosinatajiem.

Oksidativais stress — sSunas rodas tad, kad tiek izjaukts lidzsvars starp
aktivo skabekla formu (ASF) produkciju un neitralizaciju, t. i., antioksidativa
aizsardzibas sistéma nespgéj pietiekami noverst ASF izraisitos lipidu (tauku
un tiem lidzigo vielu), olbaltumvielu, oglhidratu un u.c. Sinu oksidativos
bojajumus.

Serokonversija - imunsistémas atbilde uz virusa infekcijas ieklusanu
organisma, kura rezultata inficéta cilveka kerment izveidojas pietiekami
daudz antivielu, lai iegttu pozitivu antivielu testa rezultatu.

Serotonins — neiromediators, kas atbildigs par laimes izjutas un labsajutas
nodrosSinajumu. Serotonins ietekme éstgribas un emocionalos procesus, ka
art kustibu, domasSanas un pasaprupes funkcijas. Zems serotonina limenis
organisma rada atminas un garastavokla pasliktinasanos, t.sk., miega
kvalitates, paSnovertéjuma, emocionala lidzsvara traucéjumus.
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