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«Kiedys myslatem, ze w wieku 30 lat bede osobg dojrzata.
Teraz mam 58 lat i wcigz dojrzewam. Nadal rozmyslam,
kocham, popetniam btedy w Zyciu codziennym i uczuciowym.
| wcigz zyje — pomimo rosnacego brzucha i wiotkiej niczym
u pelikana skory na podbréodku, wcigz nosze mtodziezowe
ubrania, spotykam sie z przyjaciotmi, Smieje sie i ptacze.
Jestem szczesliwy, ze sie starzeje, ze jestem gejem i ze zyje.”

«Czesto natykatam sie na artykuty, w ktérych podkreslano, ze
osoby zyjace z HIV umieraj3 o 10 lub 15 lat wczesniej, a nawet jesli
przezyjemy, bedziemy w gorszym stanie fizycznym niz przecietna
osoba w tym wieku. Teraz mam 70 lat i nadal chodze co tydzien
potanczyé, a mojg recepta na diugowiecznos$é jest pozytywne
myslenie i nietraktowanie siebie jako ofiary HIV.”
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Wprowadzenie



itajcie w trzeciej edycji poradnika JUSTRI dla senioréw
zyjacych z HIV.

Wiele o0séb zyjacych z HIV - niektére od ponad 25 lat - wchodzi w faze
zycia, w ktorej efekty starzenia sg coraz bardziej widoczne. Inne starsze
osoby niedawno dowiedzialy sie o swoim zakazeniu i musza zmierzy¢
sie z tg diagnoza w péznym wieku.

W przesztosci trudno bylo sobie wyobrazi¢c dozycie sedziwego
wieku przy zakazeniu HIV. Wszystko to jednak ulegto zmianie dzieki
leczeniu antyretrowirusowemu (ARV). Coraz wyzsza Srednia dtugos¢
zycia przesuwa srodek ciezkosci zarbwno w monitorowaniu opieki
zdrowotnej, jak i w terapii, na kwestie ztagodzenia z jednej strony
probleméw zdrowotnych wynikajacych z wieku a z drugiej — choréb

zwigzanych z zakazeniem HIV, jego powiktaniamii skutkami ubocznymi
leczenia ARV.

Celem tego poradnika jest wskazanie szczegdlnych wyzwan,
jakie stawia starzenie sie osob zyjacych z HIV, oraz dostarczenie
praktycznych porad.
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Jak korzysta¢ z poradnika

Mamy nadzieje, ze przeczytanie tego poradnika
pomoze starszym osobom seropozytywnym
w petniejszym zrozumienie pewnych kwestii,
a podzielenie sie ta wiedza z przyjaciétmi,
personelem medycznym i innymi specjalistami
przyczyni sie do poprawy jakosci zycia senioréw
zyjacych z HIV.

Komunikacja pomiedzy osobami zajmujacymi
sie HIV, pacjentami i opiekunami oséb starszych
jest coraz tatwiejsza i musi sie wciaz stopniowo
rozszerzac.

Przy tym poradniku wspotpracowato wiele
0s6b seropozytywnych, lekarzy specjalistow
w leczeniu HIV i innych pracownikéw stuzby
zdrowia zajmujacych sie tym obszarem zdrowia.
JUSTRI przeprowadzita kilka grup fokusowych
w Wielkiej Brytanii, aby poméc wprowadzac
zmiany w tym wydaniu ,Starzenia” Odniesienia
do innych zrédet informacji i odpowiednich
organizacji zostaty wiaczone zaréwno w
wersji  elektronicznej, jak i drukowanej.
Pojecia medyczne sa na biezaco wyjasniane
w poradniku, a na koncu ksigzki znajduje sie
Stowniczek. Stowa wyttumaczone w stowniczku,
gdy pojawiaja sie po raz pierwszy w tekscie, sg
wyttuszczone - jak wyzej.

Czym jest starzenie?

Starzenie to termin uzywany do opisania
doswiadczanego z wiekiem spadku zdolnosci
fizycznej (na przykfad pogorszenia stuchu,
wzroku lub mobilnosci) i / lub sprawnosci
umystowej (skutecznos¢ zatrzymywania lub
przetwarzania starych i nowych informacji) oraz
zmian wygladu (na przyktad zmarszczki lub
utrata wtosow).

Proces starzenia postepuje u réznych oséb w
réznym tempie, co wynika z szeregu przyczyn o
podtozu genetycznym i srodowiskowym.

Zagadnienie starzenia sie w kontekscie
zakazenia HIV jest nowym i dynamicznym
obszarem wcigz ewoluujacych informagji.
Z tej przyczyny nie odwotywalismy sie do
najnowszych odkry¢ naukowych; niemniej
jednak w czesci Dalsze informacje dostepnych
jest wiele Zrédet internetowych, z ktérych
mozna czerpa¢ szeroka wiedze naukowg i
0golng na temat HIV i starzenia sie.

Nie obawiaj sie siega¢ do internetu po
informacje — wiekszos¢ lekarzy z niego korzysta!

Tak jak w przypadku wszystkich materiatéw
drukowanych na temat HIV, sprawdz, czy
dostepne sa aktualizacje poradnika, zwtaszcza
jesli przeczytasz to po grudniu 2015 r.
Najnowsza wersja bedzie zawsze dostepna
online na stronie www.justri.org.

Bedziemy wdzieczni za uwagi, poprawki
i pomysty do wykorzystania w przysztych
wydaniach; prosze je przesta¢ na adres:

homea@justri.org.

Proces starzenia mozna oceni¢, przynajmniej
medycznie, za pomoca takich parametréw, jak
praca serca, mézgu i nerek. Wiekszos¢ uktadéw
ciata ma wydajnos¢ wieksza niz potrzeba, a
zatem starzenie zdrowego organizmu moze
minimalnie ograniczy¢ ich dziatanie zanim
osiagnie sie podeszty wiek.
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Naturalny proces starzenia

Proces starzenia rozpoczyna sie¢ w momencie
narodzin. Na przykfad, grasica - elektrownia
systemu immunologicznego - wykazuje
oznaki starzenia juz u nastolatkéw. Wydajnos¢
wiekszosci uktadéw ciata po ukonczeniu 25.
roku zycia zmniejsza sie o okoto 1% na rok.
Poniewaz w wiekszosci systemoéw wystepuje
Znaczna rezerwa, pogarszanie sie stanu zdrowia
moze nie mie¢ wptywu na samopoczucie az do
bardzo zaawansowanego wieku.

To rodzi pytanie: kiedy ludzie staja sie starzy?

Geriatrzy (lekarze specjalisci zajmujacy sie
starzeniem sie), naukowcy, a nawet agencje
rzadowe majg rdézne definicje starosci.
Dotychczas  badania nad starzeniem sie
populacji ogdlnej okreslaty wczesng starosc¢
jako wiek powyzej 75 lat, posrednig staros¢ —
powyzej 80 i staros¢ pdzng w wieku powyzej
85, za$ dtugowiecznos¢ w przypadku oséb
powyzej 110. r.z.

Prawda jest réwniez to, ze ze wzgledu na lepsze
odzywianie, poprawe zdrowia publicznego i
postepy w medycynie, ogdlna populacja zyje
coraz dtuzej, wiec te definicje beda musiaty by¢
poddawane rewizjom.

Zakazenie HIV wydaje sie przyspiesza¢ proces
starzenia, w jakim jednak stopniu jest wciaz
jeszcze niejasne, jednakze w przypadku oséb
HIV+ rozpoczecie monitorowania procesu
starzenia i przeciwdziatlanie mu moga byc¢
konieczne w znacznie miodszym wieku.
Wiele wytycznych terapii HIV zaleca obecnie
rozpoczecie leczenia u wszystkich oséb

powyzej 50. r.z., a poradnik ten powstat z mysla
o osobach zyjacych z HIV powyzej tego wieku.

Badania pokazaty, ze istnieje powiazanie
pomiedzy genami (ztozonymi z DNA) i
dtugoscia zycia. Ten zwigzek moze umozliwi¢
wskazanie, u kogo geny zwiekszajg ryzyko
Smierci w mtodszym wieku. Materiat genetyczny
znajduje sie w chromosomach, majacych naobu
koncach fragmenty zwane telomerami. Gdy
komorki sie dziela, telomery ulegaja skroceniu,
a poniewaz komdrki mogg sie rozmnazac tylko
wtedy, gdy sg obecne telomery, pracujg one
niczym wbudowane zegary, ktére kontroluja
dtugos¢ zycia komdrek, a tym samym ciata.
Dtugos¢ telomeréw u oséb w okreslonym
wieku z zakazeniem HIV moze by¢ krétsza niz
u 0s6b niezakazonych. Bioragc pod uwage, ze
dtugosc¢ telomeréw zdaje sie szybciej kurczy¢
u 0s6b zakazonych, niewykluczone, ze samo
zakazenie HIV lub leki ARV moga przyspieszac
proces starzenia.

Wydaje sie, ze niezaleznie od chronologicznego
wieku cztowieka (mierzonego w latach),
wazniejszy do oceny dtugosci zycia jest jego
wiek biologiczny (obliczany na podstawie
czynnikow srodowiskowych). Wynika z
tego, ze w przysztosci moze stac sie mozliwe
powstrzymanie lub przynajmniej opdznienie
tempa starzenia.

Starzenie » Cze$c¢ 1: Wprowadzenie




HIV a starzenie

Proces starzenia u pacjentéw z HIV — niezaleznie
od tego, czy przyjmuja leki ARV - jest wciaz
stabo rozumiany i wiele badan jest w toku.

Wiele nieprawidtowosci uktadu
odpornosciowego zwigzanych z zakazeniem
HIV  przypomina te obserwowane przy
starzeniu; obejmujag  m.in. niska liczbe
komorek CD4, wysokie wskazniki aktywacji
immunologicznej, zmniejszong aktywnos¢
gruczotu przysadkowego i krotsze telomery.
Ponadto inny proces starzenia, tzw. stres
oksydacyjny, kiedy to nadmiar czasteczek
zwanych wolnymi rodnikami obcigza ukfad
odpornosciowy, prawdopodobnie pozwala HIV
na fatwiejsze rozmnazanie sie. To i inne odkrycia
wskazuja, ze zakazenie HIV i proces starzenia
moga sie wzajemnie nasilac.

Diugotrwate stosowanie lekéw ARV oznacza,
ze schorzenia zwigzane z AIDS pojawiajg sie
duzo rzadziej, dzieki wzrostowi liczby komérek
CD4 i zmniejszeniu poziomu wiremii. Jednak
stopniowy wzrost Sredniej dtugosci zycia
wigze sie z czestszym wystepowaniem innych
komplikacji wynikajacych ze starzenia sie.

Wiele badan pokazato, ze poziom CD4
osiagniety przy terapii ARV sugeruje czestos¢
wystepowania  takich  powiktan,  ktére
nazywamy chorobami wspotwystepujacymi. Sa
to m.in. choroby watroby, choroba wiencowa,
nadcisnienie, udar mézgu i zawal serca,
choroby nerek, nowotwory niezwigzane z AIDS,
osteoporoza, pogorszenie pamieci i innych
funkcji mozgu, a takze ogdlne stabniecie.

W wyniku tego HIV stat sie ztozong przewlekig
chorobg zwiazang z réznymi schorzeniami
dotykajacymi wielu uktadéw i wymagajacymi
monitorowania i opieki ze strony lekarzy wielu
réznych specjalizacji. W przypadku choréb
przewlektych u starszych o0séb geriatrzy
ostrzegaja  przed Slepym  stosowaniem
wytycznych dotyczacych badan przesiewowych
opracowanych dla mtodszych
pacjentéw. U starszego pacjenta z HIV opieka
powinna sie koncentrowac¢ indywidualnym
ryzyku  wystapienia choréb, pogorszenia
sprawnosci lub jakosci zycia danej osoby, biorac
pod uwage szereg czynnikow, ktére wystepuja
lub moga sie pojawi¢, tzn. nalezy traktowac
pacjenta w sposéb holistyczny.

i leczenia







Stabos¢

Pojecie stabosci (kruchosci) zawiera w sobie
zaréwno stabniecie, szczegdlng wrazliwos¢ i
ograniczenie sprawnosci, jak i starszy wiek.
Badania pokazuja, ze czlowiek z wiekiem
stabnie, u kobiet jest to widoczniejsze niz
u mezczyzn, chociaz wcigz nieznana jest
przyczyna. Stabos¢ wigze sie z czestszym
wystepowaniem  przewlektych  choréb i
ograniczeniem sprawnosci oraz z bezposrednim
ryzykiem $mierci. Uwaza sie, ze jest to
spowodowane ciaggtymi stanami zapalnymi w
wielu ukfadach w organizmie, a takze z ogdlnie
gorszym zdrowiem.

Zespot stabosci to potaczenie zmeczenia i
ostabienia, spowolnienia sprawnosci fizycznej
i psychicznej oraz widocznym z biegiem
czasu skurczeniem sylwetki, wynikajacym ze
stopniowego rozpadu kregostupa. Szczegdlnie
rozwija sie on po okresach fizycznego lub
psychicznego stresu i wigze sie z niemoznoscia
powrotu do zdrowia po problemach
zdrowotnych takich jak, infekcje czy urazy.

W odniesieniu do oso6b starszych z zakazeniem
HIV badania wykazaty, ze kruchos$¢ wiaze sie
z mafg liczbg CD4, natomiast jak dotad nie
wykazano zwiazku z ktérakolwiek kombinacjg
ARV. Wydaje sie réwniez, ze w poréwnaniu do
0sob niezakazonych HIV w podobnym wieku
i wywodzacych sie z tej samej grupy etnicznej
osoby z HIV czesciej majg zespot stabosci.

Im dluzej trwa =zakazenie, tym wieksze
prawdopodobienstwo stabosci - jak
wykazano w jednym z badan, u 55-letniego
mezczyzny zakazonego HIV od ponad 4
lat prawdopodobienstwo wystapienia
zespotu stabosci jest takie, jak u mezczyzny
niezakazonego w wieku 65 lat.

Konieczne s3 dalsze badania, by okredli¢
dokfadne powiazanie pomiedzy kruchoscig a
zakazeniem HIV, a jej definicja moze by¢ inna
dla 0séb z HIV niz bez HIV. Konieczne sg réwniez
badania, aby oceni¢ sposoby zmniejszenia
konsekwencji  stabniecia i  zarzadzania
czynnikami  ryzyka  jego  wystapienia.
Przyjrzenie sie wydolnosci funkcjonalnej moze
by¢ szczegdlnie uzyteczne, poniewaz wstepne
ustalenia sugeruja, ze osoby z HIV. moga miec
stabszg sprawnos¢ niz niezakazone osoby w
tym samym wieku.

Istnieje  wiele innych czynnikéw, ktére
wyrézniaja starsze osoby z HIV wéréd ogdlnej
populacji oséb starszych. Majg wyzsze wskazniki
depresji i mysli samobdjczych, czesciej siegaja
po alkohol, tyton i substancje psychoaktywne,
a wysoki odsetek zyje samotnie lub w izolacji
spotecznej lub marginalizacji ze wzgledu na
HIV.

Te i inne kwestie poruszone zostang w
nastepnych czesciach poradnika.
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YOU MEAN YOU GET
BETTER WITH AGE?

NO, I'’M SMOOTH WITH
FABULOUS BODY AND
VIBRANT OVERTONES

Czesc 2:
Dobre starzenie sie




~Sposrod wszystkich rzeczy, ktore moga przytrafic sie
cztowiekowi, staros¢ jest czyms najbardziej nieoczekiwanym.”

Leon Trocki (1879—1940), rosyjski teoretyk marksistowski

»~Ludzie nie dlatego przestaja sie bawi¢, ze sie starzeja, lecz
starzeja sie, bo sie przestajq bawic.”

George Bernard Shaw (1856—1950), irlandzki dramaturg

»Gdybysmy mogli dostarczy¢ kazdemu odpowiednia ilos¢
pozywienia i wysitku fizycznego, nie za mala i nie za duza,
znalezlibysmy najbezpieczniejsza droge do zdrowia.”

Hipokrates (460—370 p.n.e.), grecki lekarz
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Planowanie z wyprzedzeniem

Nie da sie przepowiedzie¢ przysztosci, ale
mozna dziata¢ na rzecz lepszego stanu zdrowia
na starosc.

Badania pokazujg, ze jedynie proporcja
diugowiecznosci (dtugosc zycia) jest okreslana
genetycznie, jednak przede  wszystkim
uzalezniona jest od stylu zycia i czynnikéw
srodowiskowych (czynniki zewnetrzne takie,

W pracy i na emeryturze

Coraz rzadziej zdarza sie, ze cztowiek prosto
po szkole znajduje prace, w ktorej pracuje az
do emerytury, a potem zyje sobie do pdznej
starosci. Osoby zyjace z HIV, szczegdlnie jesli
zakazenie wykryto przez epoka ARV, czesto
nie maja statego zatrudnienia albo przeszty na
wczesng emeryture czy rente. Obecnie, gdy
srednia dtugos¢ zycia sie wydtuza, wiele oséb
decyduje sie ksztatci¢ w nowym kierunku lub
powraca do starego zawodu na caty etat czy
jego czes¢. Poza oczywistymi korzysciami
finansowymi, moze miec to pozytywny wptyw z
fizycznego, psychicznego i spotecznego punktu
widzenia.

To, co rozumiemy jako prace, moze przyjmowac
bardzo rézne formy: od pracy na etat po

jak: infekcje, dostep do Swiatta stonecznego czy
wypadki). Dlatego do pewnego stopnia kazdy
z nas moze wptywac na ten proces poprzez to,
co robi, i jaki styl zycia wybierze. Planowanie z
wyprzedzeniem powinno obejmowac uznanie i
akceptacje wiasnych mozliwosci oraz regularne
analizowanie wfasnego stylu zycia pod katem
jego udoskonalania.

wolontariat w ograniczonej liczbie godzin - ale
niezaleznie od formy wszystkie te aktywnosci
mogg pozytywnie wptynac na jakos¢ zycia.

Istnieja liczne dowody na to, ze stata aktywnosc
umystowa i fizyczna w ciggu catego zycia
ma znaczny wplyw na utrzymanie jakosci i
dtugosci zycia oraz zmniejszenie zapadalnosci
na rézne choroby. Niemniej jednak wazna jest
rownowaga ptynaca z ciggtego zatrudnienia,
ktore nie jest fizycznie i psychicznie stresujace,
a tym samym niekorzystne dla zdrowia.
Istotne jest tez, by przejscie na emeryture
nie prowadzito do zmniejszenia fizycznych,
psychicznych i spotecznych bodzcow czy do
rosnacej izolacji.
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Lista kontrolna zdrowia

Codziennie

1. Czy méglbym dzisiaj wiecej sie ruszac?

2. Czy kupitem dobre jedzenie?

3. Czy powinienem byt wypi¢ mniej alkoholu?

4. Czy robie rzeczy, ktore pomoga mi dobrze spac?
5. Czy zrobie dzisiaj cos nowego?

6. Czy utrzymuje moj mozg w aktywnosci?

Tygodniowo

1. Czy planuje w tym tygodniu cos przyjemnego z przyjaciétmi?
2. Jaka jest moja waga i czy sie zmienia?

3. Czy zaplanowatem aktywny weekend?

4. Czy zdrowo sie odzywiam?

Co 3-4 miesigce

1. Czy dobrze/zle sie czuje?

2. Czy bytem na kontroli w mojej przychodni?

3. Jakie mam wyniki krwi?

4. Czy rzucitem palenie?

5.Czy mam uporzadkowane kwestie finansowe?
6. Jaki miatlem ostatnio nastroj?

7. Jakie sa moje plany na nadchodzace miesigce?

11 Starzenie » Cze$¢ 2: Dobre starzenie sie




Monitorowanie zdrowia

Niezaleznie od tego, jak dobrze sie
przygotowywalismy, fizyczne i psychiczne
zmiany towarzyszace starzeniu wymagaja
pewnych zmian stylu zycia. Gdy pojawiaja sie
zmarszczki, czesto nastepng oznaka starzenia
u zdrowych o0séb jest pogorszenie wzroku —
czasem moze byc ci tatwiej to zaakceptowac
wybierajac modne okulary. Jednak
pogarszajagca sie pamie¢ lub koniecznos¢
korzystania z aparatu stuchowego czy laski
moze prowadzi¢ do zmian nastroju takich, jak
niepokéj i / lub depresja. Wiele starszych oséb
w coraz wiekszym stopniu staje sie zalezne
od innych i wazne jest, aby mie¢ Swiadomos¢
dostepnych zasobdw, ktére ufatwig zycie w
momencie pojawiania sie ograniczen.

Kiedy$ zakazenie HIV czesto prowadzito do
dtugich okreséw zaleznosci pacjentéw od
pomocy innych, co powodowato utrate kontroli
nad swoim zyciem i $rodkami do zycia. Na
szczescie terapia ARV pozwala wielu osobom
na normalne zycie, pomimo dosy¢ czestego
wystepowania niepozadanych skutkow
leczenia.

Moze wydawac sieg, ze oznaki przedwczesnego
starzenia widoczne przy zakazeniu HIV cofajg
caty ten postep. Jednak swiadomos¢ starzenia
sie, w tym Swiadome decyzje podejmowane
we wspotpracy z pracownikami stuzby zdrowia,
a takze ciagty przeglad Twojego stylu zycia i
opieki zdrowotnej, moga pomoc w utrzymaniu
jakosci zycia i potencjalnie poprawi¢ diugos¢
zycia. Moze okazac sie przydatne opracowanie
osobistej listy kontrolnej, ktérej nalezy
przestrzegac, aby poprawic swoje zycie i ogélne
samopoczucie.

Dla oséb pragnacych monitorowac¢ swdj
stan zdrowia obowigzkowymi punktami na
liscie beda wizyty w poradniach leczenia
HIV, szpitalnych oddziatach dziennych i
przychodniach lekarzy rodzinnych. To nawet
wazniejsze w miare postepowania zmian
wynikajacych zwieku (zwigzanych zHIV lub nie).
Historie medyczne poszczegdlnych pacjentéw
sie réznig i niektore s bardziej ztozone niz inne.

Gdy masz coraz wiecej wizyt u réznych
specjalistow, trzeba sie dowiedzie¢, kto sie
toba opiekuje. Wspotpracuj ze swoim lekarzem
tak, by pozostali specjalisci powiadali petng
wiedze na temat twojego zakazenia HIV,
wszystkich przyjmowanych lekéw oraz na co je
przyjmujesz, wynikoéw badan i wszelkich dziatan
w zakresie leczenia. Popros o przestanie kopii
korespondencji miedzy lekarzami, bys mogt
sprawdzi¢, ze taka komunikacja ma miejsce.

Elektroniczne zapisy umozliwiajgce dostep
do informacji o zdrowiu, ktére sg dostepne
dla wszystkich pracownikéw stuzby zdrowia
na poziomie krajowym, jeszcze nie dziataja
prawidlowo, chociaz  wiekszo$¢ lekarzy
rodzinnych juz z nich korzysta. Na razie warto
miec ze soba notes z opisem przebiegu opieki
medycznej i przyjmowanych lekéw, a takze
wykonanych badan i kiedy nalezy je powtorzyc.
Tego typu dzienniczek dostepny jest pod nazwa
Paszport Leczenia na stronie HIV i-Base:

www.i-base.info.
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“Mate zmartwienie rzuca duzy cien.”

szwedzkie przystowie

~Spoleczenstwo musi wreszcie zrobi¢ cos, by starsi ludzie nie
musieli i nie mogli bac sie mlodych, bac¢ sig, ze zostang przez nich
porzuceni, bo prawde o kazdej cywilizacji poznaje sie po trosce o
tych, ktorzy potrzebuja pomocy.”

Pearl S Buck (1892—1973), amerykarska pisarka
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Starzenie wigze sie z coraz czestszymi
problemami zdrowotnymi i ograniczona
sprawnoscia, co moze przyczyni¢ sie do
zmniejszenia kregu spotecznegoi sieci wsparcia.
Z wiekiem rosnie prawdopodobienstwo utraty
rodziny, przyjaciot czy bliskich z powodu
choroby lub $mierci. To w potaczeniu z utratg
dotychczasowego stylu zycia i pracy moze
prowadzi¢ do pogorszenia nastroju, depresji,
a nawet rozpaczy i mysli samobojczych. Juz
samo zakazenie HIV wiaze sie z izolacja, stygma
i dodatkowymi problemami zdrowotnymi.

Stres negatywnie wptywa na zdrowie fizycznie
i psychiczne. Moze zaburzy¢ procesy myslowe
(funkcje poznawcze), problem widoczny takze
podczas starzenia, niezaleznie od zakazenia
HIV. Moze tez prowadzi¢ do depresji, niepokoju
i ogdlnie pogtebiac stany chorobowe. Gdy ktos
przezywa stres, czesto odbija sie to na relacjach,
szczegdlnie tych bliskich.

Wiadomo, ze schorzenia psychiczne i
psychiatryczne czesciej wystepuja u 0séb
zyjacychzHIVnizwogdlnejpopulagji. Leki, wtym
ARV i leki na wirusowe zapalenie watroby typu
C (HCQV), a takze rézne srodki psychoaktywne, w
tym alkohol, moga powodowac leki, depresje
i choroby psychiczne, jak np. paranoja czy
psychoza. Te mozliwe przyczyny powinny
by¢ zdiagnozowane i leczone jeszcze przed
skierowaniem do psychologia czy psychiatry,
przed wdrozeniem leczenia antydepresantami
czy innymi lekami psychiatrycznymi.

Radzenie sobie z psychologicznymi aspektami starzenia sie z HIV

Poradnie leczenia HIV i ogdlne przychodnie
moga kierowa¢ do odpowiedniego specjalisty
(niektére poradnie leczenia HIV majg wiasnych
psychologéw i  psychiatréow).  Ponadto
wiele grup pacjenckich HIV+ ma w ofercie
poradnictwo / psychochoterapie. Pielegniarki i
terapeuci zajeciowi pracujacy z tymi pacjentami
moga pomdc w zintegrowaniu leczenia z
uwzglednieniem wsparcia psychologicznego,
ktore moze by¢ réwniez prowadzone w domu.

Porady psychologiczne pomagajg w stawianiu
czota problemom. Wsréd terapii moga byc
formy  terapii  poznawczo-behawioralnej,
techniki uwaznosci i relaksacji, psychoterapia
psychodynamiczna i psychoanalityczna, terapia
dla par, zajecia motywacyjne lub terapie
grupowe réznych typoéw. Interakcje i wsparcie
spoteczne maja réwniez kluczowe znaczenie
w zwalczaniu depresji i innych wyzwan
psychologicznych zwigzanych z HIV.

Pacjenci réznie reagujg na poszczegdlne
terapie, techniki i teorie psychologiczne. W
oparciu o badania wida¢, ze kluczowy dla
powodzenia terapii jest poziom zaufania
klienta wzgledem terapeuty oraz umiejetnosci
interpersonalne terapeuty. Tylko dlatego, ze
nie widzisz poprawy po spotkaniu i rozmowie
o swoich problemach z pierwszg napotkang
osoba, nie powinienes odstapi¢ od szukania
pomocy gdzie indziej.
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»~Kiedy cudowny ogien gasnie, w oczy wpada ci dym.”

Otto Harbach (1873—1963), amerykanski kompozytor piosenek

Metody rzucania palenia

Wszystkie metody beda skuteczniejsze, jesli sie dobrze przygotujesz do
realizacji celu, czy to we wspoélpracy z lekarzem, czy w programie rzucania
palenia.

Srodki zastepcze: sa dostepne w réznych formach takich, jak: plasterki, pastylki do ssania,
inhalatory (w tym papierosy elektroniczne) lub gumy do kupienia w aptekach bez recepty.

Badania pokazuja, ze Srodki zastepcze utatwiaja rzucenie palenia.

Champix (wareniklina): jest tabletka, ktéra zmniejsza che¢ siegniecia po papierosa i objawy
abstynencji nikotynowej oraz dwukrotnie zwieksza prawdopodobienstwo rzucenia palenia w
poréwnaniu zinnymi dostepnymi lekami doustnymi. Champix oddziatuje na osrodek nagrody
w mozgu, zmniejszajac tym samym odczuwang przez palacza przyjemnos¢ podczas palenia.
Oznacza to, ze jesli zdarzy ci sie zapali¢ papierosa, nie sprawi ci to takiej przyjemnosci, przez
co jest bardziej prawdopodobne, ze bedziesz sie dalej starat rzuci¢ palenie.

Zyban (bupropion): poczatkowo ta tabletka byta stosowana w leczeniu depresji, ale okazato
sie, ze jest pomocna réwniez w rzucaniu paleniu, bez wzgledu na to, czy osoba rzucajaca
palenie ma depresje czy nie.

Tabletki zaczyna sie bra¢ na ogét przed rzuceniem palenia, z datg zaprzestania palenia
ustalona w ciagu pierwszych dwéch tygodni od rozpoczecia przyjmowania tabletek.

Hipnoza: pomaga sie zrelaksowac i ma pomoc uwierzy¢, ze mozna przestac palic.

Jej poziom skutecznosci przy rzucaniu palenia jest rézny w zaleznosci od pacjenta, ale u
niektérych oséb przynosi Swietne efekty.

Akupunktura: uwaza sie, ze pomaga uwalnia¢ endorfiny, naturalnie wystepujaca forme
morfiny, pomagajac tym samym ludziom tatwiej radzi¢ sobie z objawami odstawienia
nikotyny.

Terapia behawioralna: odnosi sie do psychologicznego aspektu uzaleznienia i przyczynia sie
do zmiany automatycznego charakteru palenia tytoniu i zwyczajowych wzorcéw palaczy.
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Palenie i rzucanie palenia

Palenie papieroséw bardzo szkodzi zdrowiu, a
nikotyna w nich zawarta uzaleznia. Nie wykryto
bezposredniego wptywu palenia na sam wirus
HIV, ale kiedy system immunologiczny jest
uposledzony, palacze zakazeni HIV moga by¢
bardziej narazeni na rozwéj

choréb ptuc, w tym réznych infekgji, raka ptuca
lub raka watroby przy zakazeniu HCV. Skraca
ono tez telomery w wiekszym stopniu niz HIV.

Jesli istnieje tylko jedna rzecz, ktérg mozesz
zrobi¢, aby zmniejszy¢ problemy zdrowotne
wynikajace z wieku, to jest to rzucenie palenia!

Palacze z HIV a osoby niepalace z HIV

Niektére problemy wystepujace przy zakazeniu
HIV, jak np. kandydoza jamy ustnej, wystepuja
czesciej u os6b zakazonych HIV, ktére pala niz u
tych, ktére tego nie robia.

Choroby ptuc zwigzane z paleniem papieroséw
takie, jak rozedma ptuc i rak ptuca, czesciej
wystepuja u 0séb palacych z zakazeniem HIV
niz u niepalacych, a ich odsetek rosnie.

Ryzyko zapalenia ptuc, tzw. PCP, wystepujacego
przy AIDS, jest trzykrotnie wyzsze u palaczy.

W ogdlnej populacji istniejg bardzo dobre
dowody na to, ze palenie tytoniu zwieksza
ryzyko choréb serca, udaru i nadcisnienia,
a ryzyko to jest jeszcze wyzsze u oséb z
zakazeniem HIV. Dlatego palenie przy zakazeniu
HIV dodatkowo zwieksza ryzyko wystapienia

tych choréb, a im czlowiek starszy, tym to
ryzyko jest jeszcze wyzsze.

Rzucenie palenia jest trudne, poniewaz jest to
uzaleznienie zaréwno fizyczne, jak i psychiczne.

Nikotynowe $rodki zastepcze w réznych
postaciach moga zmniejszy¢ potrzebe palenia,
chociaz w wielu przypadkach konieczne jest
podanie konkretnego leku. Czasami pomaga
bardziej holistyczne podejscie, jak terapia
grupowa lub indywidualna, i istnieja dowody
wskazujace, ze Srodki zastepcze uzupetnione
terapia grupowa i/ lub indywidualna sa czesto
najbardziej skutecznym podejsciem. NHS ma
wiele programoéw rzucania palenia w szpitalach
i przychodniach, wiec jesli palisz, powinienes
sie do nich zwrocic.

RZUC PALENIE, PROSZE
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~Im jestem starszy, tym jest gorzej. Mam 56 lat i w tym wieku nie
powinienem juz tego robi¢. Nie powinienem dawa¢ sobie w zyte
ani biega¢ niczym 19-latek w poszukiwaniu hery i koki. Nawet
nie powinienem by¢ juz na metadonie. To jakies szalenstwo.”

Anonimowy uzytkownik narkotykéw w BBC News 2010

~Znam wiecej starych pijakow niz starych lekarzy»

Francois Rabelais (1495—1553), francuski lekarz
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Alkohol i inne substancje

Alkohol

Jak dobrze wiadomo, alkohol moze uzaleznia¢,
a jego nadmierna konsumpcja moze
spowodowac pogorszenie czynnosci watroby
i serca, rozrzedzenie kosci i uposledzenie
funkcji mézgu, zwhaszcza pamieci i koordynacji.
Starszy wiek w potaczeniu z zakazeniem HIV i
nadmiernym spozyciem alkoholu moze jeszcze
pogarszac sytuacje. Zgony w Wielkiej Brytanii
zwigzane z piciem alkoholu sa na drugim
miejscu zaraz po zgonach spowodowanych
paleniem papieroséw.

Alkohol w umiarkowanych ilosciach rozluznia
i ulatwia integracje spoteczna. Jednakze
w duzych ilosciach wptywa na zmiany
nastroju, zaktdca fizyczna koordynacje i moze
powodowac wymioty i biegunke, a takze ostre
zatrucie alkoholowe, wymagajace szybkiej
pomocy medycznej. Gdy pijesz wiecej wzrasta
tolerancja alkoholu, co moze prowadzi¢ do
uzaleznieniaialkoholizmu. Badania wykazaty, ze
utrzymujace sie przez dtuzszy czas nadmierne
spozycie alkoholu moze obniza¢ wydajnos¢
uktadu immunologicznego, co wptywa na
obnizenie liczby komoérek CD4. Na dtuzszag mete
wplywa tez na prace moézgu.

O ile nie ma dowoddéw na to, ze spozywanie
alkoholu w umiarkowanych ilosciach ma
bezposrednie przetozenie na starzenie czy
zakazenie HIV, o tyle wiadomo, ze picie

alkoholu ma negatywny wplyw na system
immunologiczny, dlatego tak wazne jest, by z
nim nie przesadzac.

Jesli masz uszkodzona watrobe, na przyktad
przez wirusowe zapalenie watroby typu B
(HBV) lub C (HCV), lub sttuszczona watrobe
(czesto u 0s6b otytych lub jako skutek uboczny
niektdrych lekéw antyretrowirusowych), lekarz
moze ci zaleci¢ catkowite odstawienie alkoholu,
lub znaczne jego ograniczenie, by zapobiec
dalszemu uszkodzeniu narzadu.

Moze sie okaza¢, ze odkad bierzesz leki
ARV, twoja tolerancja na alkohol spadta,
poniewaz niektére leki antyretrowirusowe
sg przetwarzane ta samg droga w watrobie
co alkohol. Ponadto pod wptywem alkoholu
mozesz niedokfadnie przestrzegac zalecen co
do przyjmowania lekéw.

Z tych powoddéw zaleca sie rozsadne
spozywanie alkoholu, a jesli masz wrazenie, ze
pijesz za duzo, porozmawiaj o tym ze swoim

lekarzem lub z kim$, komu ufasz.
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Marihuana i inne substancje psychoaktywne

Fakt, ze marihuana ma wiasciwosci lecznicze,
jest dobrze udokumentowany. Stosuje sie
ja u osob zakazonych i niezakazonych HIV,
by usmierza¢ bdl, szczegdlnie w przypadku
neuropatii obwodowej, oraz by fagodzi¢ leki
i bezsennos¢ - jednak jest to wciaz nielegalna
substancja. Skutki dtugotrwatego zazywania
konopi indyjskich, ktére wywotujg najwiekszy
niepokéj to: choroby serca, uszkodzenie ptuc
spowodowane astma i zapaleniem oskrzeli oraz
powazne choroby psychiczne, w tym depresja
i psychoza. Zaréwno proces starzenia, jak i
zakazenie HIV, niekorzystnie oddziatujg na ptuca
i serce, a dtugotrwate uzywanie pochodnych
konopi, moze to jeszcze nasilac.

Inne  narkotyki  takie, jak  kokaina,
metamfetamina, ekstazy, ketamina i GHB/GLB
majg rézne, czasami powazne konsekwencje
dla zdrowia psychicznego i fizycznego. Przede
wszystkim  uzywanie  narkotykéw  moze
negatywnie wptynag¢ na adherencyjnosc¢
ARV, co w konsekwencji moze prowadzi¢ do
lekoopornosci.

Nadmierne uzywanie niektérych z tych
substancji moze wptyng¢ na pogorszenie
zdrowia psychicznego, w tym funkgji

poznawczych i utraty pamieci, jak réwniez
prowadzi¢ do lekéw, paranoi i depresji (nawet
konczacych sie samobdjstwem) - niektore z
tych zmian sg nieodwracalne.

Moga tez wystapi¢ powazne interakcje
pomiedzy lekami antyretrowirusowami a
narkotykami, co moze spowodowaé powaznw
problemy zdrowotne, a nawet Smierc.
Na przyktad, GHB wchodzi z interakcje z
ritonawirem, przez co znacznie rosnie poziom
GHB w organizmie, co z kolei moze wywotac
problemy z oddychaniem.

U starszej osoby z HIV, gdy ryzyko jest jeszcze
wieksze, nieostrozne stosowanie narkotykow
moze mie¢ jeszcze bardziej negatywne
konsekwencje. Badania sugeruja, ze starsi
geje nadal czesciej przyjmuja substancje
psychoaktywne niz ogoét spoteczenstwa. Wazne
jest, aby doktadnie przedyskutowa¢ uzywanie
tych Srodkéw z lekarzem lub kogos innym w
poradni leczenia HIV.
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Rodzaj ¢wiczen Korzysci

Joga, pilates, codzienne rozcigganie Poprawia elastycznos¢ i napiecie
miesniowe

Cwiczenia sitowo-wytrzymatoéciowe Zwiekszaja objetos¢ miesni, site
fizyczng oraz site kosci i stawdw

Wszystkie te formy aktywnosci fizycznej s korzystne dla zdrowia, jednak jeszcze lepsze jest ich
potaczenie w formie zréwnowazonego programu ¢wiczen; celem jest regularny ruch, cho¢ lepsza
niewielka aktywnos¢ niz zadna.
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Aktywnosc¢ fizyczna: coiiile

Wiemy, ze regularne uprawianie sportu dobrze
wptywa na samopoczucie. Ma to szczegdlne
znaczenie w starszym wieku oraz w przypadku
choroby. Kiedy migsnie, stawy i kosci sie starzejg
- w pofaczeniu z negatywnymi skutkami
zakazenia HIV oraz lekéw ARV - moga stac sie
podatne na uszkodzenia i trudniej i wolniej
sie odbudowuja. Dlatego zestawy ¢wiczen
powinny by¢ dopasowane do konkretnej
osoby celem unikniecia urazéw, szczegodlnie
zaczynajac lub intensyfikujac dany rodzaj ruchu.

Zaletami aktywnosci s3: poprawa nastroju,
lepsza odpornos¢ i oczywiscie to, ze lepiej sie
czujemy i lepiej wygladamy. Ponadto dobrze
udokumentowano, ze sport obniza ciSnienie
krwi, zmniejsza insulinoopornos¢ (spowalniajac
rozwéj cukrzycy typu 2) i obniza poziom
cholesterolu catkowitego przy jednoczesnym
zwiekszeniu dobrego cholesterolu, ktéry jest
lipoproteing o wysokiej gestosci (HDL).

Zmiany figury w wyniku zakazenia HIV i/lub
leczenia moga by¢ skorygowane poprzez
¢wiczenia, szczegdlnie w potaczeniu ze
zbilansowang dietg. Moze to pomdc w redukgji
tkanki tluszczowej gromadzacej sie gtéwnie w
okolicy talii.

Taka akumulacja tkanki ttuszczowej
predysponuje do cukrzycy, a zaréwno
obnizenie poziomu cholesterolu, jak i redukcja
tkanki tluszczowej w organizmie pomagaja
réwniez zmniejszy¢ ryzyko choréb serca.

Opracowujac program ¢wiczer warto skorzystac
z pomocy specjalistéw, np. osobistego trenera,
fizjoterapeuty czy osteopaty. Wazne jest, by
planowac aktywnos¢ w poblizu positkdw, a
dietetyk moze doradzi¢, jakie produkty najlepiej
spozywac przed wysitkiem, a jakie po.

Regularne ¢wiczenia o niskim poziomie
intensywnosci to swietny sposéb na poczatek,
aby unikna¢ nadmiernego obcigzenia uktadu
przyktad, 30-
60 minut szybkiego marszu jako element
codziennej rutyny utatwi wdrozenie sie w
zajecia aerobikowe, a ryzyko urazu jest bardzo
niewielkie, nawet u oséb o stabej kondycji.

sercowo-naczyniowego. Na

Trening sitowy — inaczej okreslany jako trening
wytrzymatosciowy - to najlepszy sposéb na
zdrowe kosci i wzmocnienie masy miesniowe;.

Wiekszos¢ pracownikéw stuzby zdrowia jest w
stanie pomoc ci w sprawie programu ¢wiczen,
a niektore sitownie oferuja specjalne programy
dla 0séb zakazonych HIV.
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~Podobnie dzieje sie, jak moéwia lekarze, ze suchotami. Sa
one w poczatkach choroby tatwe do wyleczenia, a trudne do
rozpoznania; lecz nie rozpoznane ani leczone w poczatkach, staja

sie z biegiem czasu fatwe do rozpoznania, a trudne do leczenia.”

Niccolo Machiavelli (1469—1527), wtoski pisarz renesansowy

BADZ CZUJNY NA ZMIANY ZACHODZACE W TWOIM CIELE
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Zmiany w wygladzie fizycznym

W miare starzenia zmienia sie nasze ciato -
najczestsza oznaka sa zmarszczki — i wszystko
ma tendencje do ,opadania” Wiekszos¢ z
nas obserwuje zwigkszenie objetosci talii,
natomiast inne czesci ciata wiotczeja, np. dolne
partie; ramiona i nogi smukleja i zmniejsza sie
masa miesniowa. W duzej mierze dzieje sie tak
z powodu zmian w magazynowaniu ptynéw
w organizmie - od wypetniania tkanek po
stopniowsa ich utrate w procesie starzenia.

W przypadku zakazenia HIV moze sie tez pojawic
inny element zmian w figurze, lipodystrofia,
ktora przybiera dwie postacie: lipoatrofii (utrata
tkanki ttuszczowej) lub lipohipertrofii (przyrost
tkanki ttuszczowej), czasem jednoczesnie u
tej samej osoby. Za jej powstanie odpowiada
szereg czynnikéw: leki ARV (niektére leki maja
wiekszy wptyw nizinne, szczegdlnie te starszych
generacji), bardzo niska liczba komérek CD4,
zte odzywianie, sklonnosci rodzinne (geny) oraz
palenie. Lipodystrofia pojawia sie tez z wiekiem.

Lipoatrofia twarzy charakteryzuje sie zanikiem
tkanki thuszczowej w okolicy policzkéw i skroni.
Jest to obecnie postrzegane przez niektérych
jako znak rozpoznawczy zakazenia HIV i moze
prowadzi¢ do stygmatyzacji i utraty poczucia
wilasnej wartosci. Lipoatrofia moze tez objac
inne czedci ciata, nasladujac utrate ttuszczu
w wyniku starzenia sie: ramiona, nogi, stopy i
posladki.

Lipohipertrofia polega na gromadzeniu tkanki
ttuszczowej wokét narzadéw wewnetrznych,
w bardziej widoczny sposéb w okolicy piersi
- zaréwno u mezczyzn, jak i kobiet — oraz w
talii. Dotyczy to réwniez procesu starzenia przy
cukrzycy, pod katem ktére trzeba sie zbadac,
by ja wykluczy¢. Czasem trudno jest rozr6znic¢
lipohipertrofie od zwyktego przybrania na
wadze i nie istnieje jedno konkretne badanie,
ktore to sprawdzi.

Rozpoczecie terapii ARV poprawia stan
zdrowia, co czesto wiaze sie ze wzrostem wagji,
niekoniecznie tam, gdzie by sie chciato.

Weciaz pojawiaja sie nowe informacje na temat
tego, ktore leki sa lepsze lub gorsze w przypadku
lipodystrofii, a lekarz bedzie ci proponowat
najkorzystniejsze w tym kontekscie schematy
terapeutyczne zgodnie z najnowsza wiedzg
medyczna, chociaz wraz z pojawianiem sie
nowych danych zalecenia te moga sie zmieniac.

Sport pomaga do pewnego stopnia, ale przy
prawdziwej lipohipertrofii u wiekszosci ludzi
ttuszcz pozostaje wokot talii i piersi. Trening
sitowy - inaczej trening wytrzymatosciowy —
moze pomdc w odbudowie masy miesniowej w
ramionach i nogach.

Przy lipoatrofii posladkéw niektére pozycje
siedzagce moga by¢ niewygodne, a spanie i
kapiel — utrudnione. Pomocna moze sie okazac
wyscietana bielizna (krétkie spodenki rowerowe
sg catkiem skuteczne) oraz tzw. poduszki
poporodowe w ksztatcie kofa. To i inne pomoce
w celu zmniejszenia wptywu lipodystrofii moze
ci zaoferowac terapeuta zajeciowy.

Zabiegi kosmetyczne (wypetniacze) przy
lipoatrofii twarzy w wyniku HIV sg od pewnego
czasu z sukcesem wykonywane w niektérych
poradniach leczenia HIV oraz w prywatnych
klinikach i bez watpienia pomagajg zmniejszy¢
widoczne oznaki zaniku tkanki ttuszczowej na
twarzy.
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Niezwykle wazne jest, aby pracownicy stuzby
zdrowia dziatali na rzecz promowania formalnych i
nieformalnych relacji w ramach dziatan srodowiskowych
i szpitalnych, aby zapewni¢ bezproblemowa opieke dla
osob zakazonych HIV i oséb odpowiedzialnych za ich
opieke. Szczegdlnie waznym tacznikiem sg pielegniarki
specjalizujagce w opiece nad pacjentem zyjacym z
HIV, szczegdlnie w regionach, gdzie populacja osdob
seropozytywnych nie jest liczna.
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Opieka pielegniarska

Rolg srodowiskowej pielegniarki specjalizujacej
sie w opiece nad osobami zyjacymi z HIV jest
budowanie pomostéw pomiedzy poradniami
leczenia HIV a innymi specjalistami, lekarzami
rodzinnymi i innymi Swiadczeniami dla tych
pacjentow.

Obejmuje  to np. ulatwienie  osobie
hospitalizowanej dostepu do opieki
ambulatoryjnej oraz opieki w warunkach
domowych, tworzac sieci komunikacji i

wsparcia miedzy szpitalem a réznymi zespotami
oferujacymi wsparcie i pomoc medyczna.

Zakazenie HIV w kontekscie starzenia
stanowi czesto ztozone wyzwanie medyczne,
angazujace wielu specjalistow, dlatego istotne
jest, by nie traktowac¢ zakazenia HIV jako
powodu do stygmatyzacji czy izolacji oraz by
pacjenci otrzymywali jak najlepsza pomoc
zaréwno w swoim srodowisku, jak i w szpitalu.

Terapia zajeciowa

Terapeuci zajeciowi zapewniaja psychiczne,
psychologiczne i socjalne wsparcie. Pracuja
w réznych osrodkach, w tym w szpitalach,
osrodkach rehabilitacyjnych, we wspotpracy z
pracownikami socjalnymi oraz bezposrednio w
domach u pacjentéw.

Terapeuta  zajeciowy oceni  mozliwosci
chorego do wykonywania codziennych
czynnosci i ustali, w jakim stopniu moga one
zosta¢ zaktocone przez czynniki fizyczne lub
psychologiczne zwigzane z HIV, starzenie sie lub

oba te elementy.

Terapeuci moga pomdéc przy zmianie

mieszkania, dostarczeniu sprzetu, ktéry utatwi

Opieka pielegniarska i terapia zajeciowa

Wizyty domowe moga wskaza¢ na problemy
- wczesniej niewidoczne - takie, jak problemy
z mobilnoscia w domu czy niewtasciwe
odzywianie, ktére szkodzg choremu i moga
sie negatywnie odbija¢ na adherencyjnosci.
Pielegniarki srodowiskowe s3 doskonale
przygotowane do pracy z opiekunami, rodzina,
przyjaciétmi i bliskimi, a takze z lekarzami
rodzinnymi, zespotami pielegniarskimi i
terapeutami zajeciowymi oraz fizjoterapeutami
- z korzyscia dla pacjenta z HIV. Pomaga to nie
tylko zwiekszy¢ wiedze o zakazeniu HIV i jego
leczeniu, lecz takze daje szanse na holistyczna
opieke.

Jesli u pacjenta z HIV wykryto nowotwor,
pielegniarki Macmillan Cancer Nurses powinny
by¢ zaangazowane w opieke w tej dziedzinie.

codzienne zycie, a takze wieksze i / lub drobne
zmiany w domu, by po prostu poprawic
komfort spania, kapieli, chodzenia itp. Takze
zaburzenia lekowe, stany depresyjne i spadek
funkcji poznawczych w wyniku zakazenia HIV,
przyjmowania lekéw i/lub starzenia moga by¢
uwzgledniane przy ocenie takiego terapeuty.

Praktyczne rozwigzania, jak na przyktad
prowadzenie dzienniczka czy rézne
,przypominajki’, oraz porady dotyczace
ustalenia priorytetéw i utatwienn w codziennym
zyciu, ktére podsunie ci terapeuta, moga

zapobiec napieciom i stresujgcym sytuacjom.
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Fizjoterapia i osteopatia
Fizjoterapia

Fizjoterapia ma na celu przywrécenie,
rozwijanie i utrzymywanie maksymalnego
zakresu ruchowego i sprawnosci fizycznej
w ciggu catego zycia, niezaleznie od tego,
czy problem jest spowodowany urazem,
choroba, HIV, starzeniem sie czy zuzyciem.
W szczegolnosci fizjoterapeuci zajmuja sie
leczeniem  zaburzen neuromiesniowych
(gdzie mozg i uktad nerwowy nieprawidtowo
wspotpracujg), miesniowo-szkieletowych (w
obrebie miesni, stawéw, wiezadet i ciegien), a
takze osteoporozy i schorzen wptywajacych

Osteopatia

Osteopatie wykorzystuje sie do zapobiegania,
diagnozowania i leczenia problemoéw kostno-
stawowych, pomagajac ciatu w samoleczeniu.
W ramach leczenia holistycznego wywiad
i badanie osteopatyczne obejmujg historie
medyczna pacjenta, jego tryb zycia, osobiste
okolicznosci, badanie postawy w siedzeniu,
staniu i chodzeniu, a takze napiecie miesni
i stawoéw. Osteopatia moze by¢ stosowana
jako leczenie uzupetniajagce (towarzyszace
konwencjonalnej terapii).

Stosuje sie jg m.in. w leczeniu takich problemoéw
jak:

. Bél dolnego odcinka kregostupa
. Bél odcinka szyjnego

. Artretyzm

na prace serca i ptuc. Najczestszymi
dolegliwosciami, z jakimi majg do czynienia
fizjoterapeuci, sg bole szyi i plecow.

W celu stopniowego wzmocnienia miesni
wykonuje sie  zabiegi i/lub  ¢wiczenia
terapeutyczne, w tym rozcigganie i masaz.
W celu przyspieszenia powrotu do zdrowia
czasem wykorzystuje sie gorace lub zimne
oktady, stymulacje miesni za pomoca pradu,
ultradzwiekéw i  hydroterapii, niektorzy
fizjoterapeuci uzywaja rowniez akupunktury.

Urazy sportowe
. Ograniczona mobilnos¢
. Choroby zawodowe

W osteopatii wykorzystuje sie szereg réznych
tagodnych technik manualnych, odpowiednio
do wieku, kondycji i diagnozy. Moze to
by¢ masaz rozluzniajacy sztywne miesnie,
rozcigganie, ktére poprawi ruchomos¢ stawéw,
czy techniki manipulacyjne.

Osteopatia ma ograniczong dostepnos¢ w
ramach NHS - niektére poradnie leczenia HIV
maja ja w swojej ofercie, natomiast prywatnie
jest szeroko dostepna.
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»Plyncie, plyncie powolne fzy i skapcie te piekne

Stopy, ktore zwiastujq z Nieba dobra nowine i Ksiecia Pokoju.”

Phineas Fletcher (1582—1650), angielski urzednik i poeta
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Podologia i zabiegi podologiczne

Podologia i zabiegi podologiczne

Podolog (podiatra) to specjalista w dziedzinie
zapobiegania, diagnozowania, leczenia i
rehabilitacji schorzen stop i koriczyn dolnych.
Starzenie sie wigze sie z réznymi problemami
dotykajacymi stopy, w tym gorsze krazenie,
trudnosci w zginaniu sie, by obcig¢ paznokcie
oraz komplikacji wynikajacych ze znieksztatcen
stawow spowodowanych artretyzmem
i / lub zaostrzonych przez noszenie Zle
dopasowanego obuwia. Podolodzy pracuja w
przychodniach i specjalistycznych klinikach,
réwniez prywatnych.

Problemy ze stopami zwigzane z zakazeniem
HIV:

. W przypadku takich chordb, jak: cukrzyca,
tuszczyca i neuropatia obwodowa, czucie
w stopach jest stabsze, przez co sg one
bardziej podatne na urazy

Zmiany zwyrodnieniowe zwigzane z
problemami kostno-stawowymi, jak na
przyktad artretyzm czy problemy skérno-
miesniowe wynikajace z uszkodzen
nerwéw i naczyn spowodowanych
paleniem, cukrzyca lub choroba serca

Rézne problemy ze skéra i paznokciami,
typu ostrogi, halluksy oraz wrastajace
paznokcie

Infekcje stép i paznokci, szczegodlne
infekcje grzybicze - czeste w zakazeniu
HIV - oraz brodawcki i kurzajki, ktére moga
by¢ dos¢ odporne na leczenie

Wrzody spowodowane cukrzyca, czesto
leczone we wspétpracy z poradnia
lub z wyspecjalizowana pielegniarka
cukrzycowa

Podolodzy moga zapewni¢ bezbolesne i
skuteczne leczenie probleméw ze stopami,
co jest istotne w utrzymaniu mobilnosci oséb
starszych i niepetnosprawnych, zwtaszcza
tych, ktérzy nie sa w stanie dosiegna¢ do ndg.
Moga réwniez doradza¢ w zakresie zdrowia
stop, dobra¢ ortezy (robione na zamowienie
wkiadki do butéw), specjalnie zaprojektowane
w celu zmniejszenia wszelkich zmian i /
lub zapobiegania dalszym uszkodzeniom i
utatwienia chodzenia.
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Wskazowki w zakresie higieny jamy ustnej

Codziennie myj zeby: wiekszos¢ dentystow
zaleca mycie zebéw co najmniej raz - a
najlepiej dwa razy - dziennie. Nie zaleca
sie intensywnego szczotkowania, by nie
uszkodzi¢ dzigset, powodujac ich krwawienie
i cofanie; zamiast tego nalezy wykonywac
delikatne koliste ruchy szczotka przez co
najmniej dwie minuty na wszystkich zebach,
z przodu i z tytu. Zainwestuj w porzadna
szczoteczke: elektryczne szczoteczki moga
by¢ dla niektérych fatwiejsze w uzyciu, ale
nalezy je uzywac prawidiowo i regularnie.
Do wiekszosci szczoteczek dofgczona jest
instrukcja, kiedy nalezy ja wymienic.

Szczotkujac zeby szczoteczky starego typu
czesto trudniej uzyska¢ ten sam poziom
czystosci i tatwiej spowodowac
dodatkowe uszkodzenia dziaset.

mozna

Ni¢ dentystyczna: z wiekiem dzigsta sie cofaja,
a stosowanie nici dentystycznej moze opdznic
ten proces. Wazne jest, by uzywac jej we
wiasciwy sposéb - dentysci i/lub higienisci
pokaz3 ci, jaka metoda jest najlepsza.

Pasta do zebéw powinna zawiera¢ fluor: ten
naturalny minerat, zawarty w wielu produktach
spozywczych i czasem w wodzie, wzmacnia
szkliwo, dzieki czemu zeby sa bardziej odporne
na préchnice. Na zebach ciagle tworzy sie
ptytka i fluor moze zmniejszy¢ jej produkcje.

Ptukanie jamy ustnej: wiekszo$¢ ptynéw
do ptukania ust zawiera fluor, pomagajac
zmniejszy¢  produkcje  ptytki  nazebnej.
Niektére ptyny do ptukania jamy ustnej
zawieraja alkohol jako srodek konserwujacy
i moga powodowac nieprzyjemne uczucie
pieczenia w przypadku cofajacych sie dzigset.
Dostepne sa ptyny bez alkoholu w sktadzie i sa
réwnie skuteczne.

Regularnie odwiedzaj swojego dentyste i
higieniste, a jesli jeszcze go nie masz - znajdz
go. Wazne jest, aby pamieta¢, ze proces
starzenia oraz zakazenie HIV maja wptyw
na zeby i dzigsta, dlatego tym bardziej o nie
dbaj. Pamietaj, ze usta i zeby sa ci codziennie
potrzebne dowykonywania réznych czynnosci,
jak chocby jedzenie czy usmiechanie.

31 Starzenie » Czes¢ 2: Dobre starzenie sie



Higiena jamy ustnej

Problemy z zebami wystepuja w kazdym
wieku, ale z wiekiem zeby i dzigsta stopniowo
sie zuzywaja. Nieleczone zakazenie HIV moze
zaostrzy¢ problemy jamy ustnej, wskazujgce na
pogorszenie systemu immunologicznego, jak
np. kandydoza (grzybica) i owrzodzenia jamy
ustnej. Ptytka nazebna, sktadajaca sie z bakterii
i resztek jedzenia, powoduje proéchnice zebéw,
co moze prowadzi¢ do robienia sie ubytkéw
i zapalenia dzigset (choroba dzigset). Ubytki
nalezy leczy¢ jak najszybciej, poniewaz wieksze
dziury moga powodowac rozprzestrzenianie sie
zakazen, ropnie oraz utrate zebdw.

HIV nie dotyka zebéw w sposéb bezposredni,
ale nadal nie wiadomo czy struktura kosci
wspierajgca  zeby  ulega  osteoporozie
(zrzeszotnieniu kosci) zwigzanej zHIV lub lekami
ARV. Ostabiony na skutek starzenia, zakazenia
HIVIub obu elementéw systemimmunologiczny
moze wplywa¢ na powstawanie choréb w
jamie ustnej — np. stanéw zapalnych lub cofania
dzigset, oraz na przebieg tych choréb. Cukrzyca,
naduzywanie alkoholu i niektérych narkotykéw
moze réwniez prowadzi¢ do choréb dzigset.

Wiadomo, ze najlepszym sposobem zachowania
zdrowych zebow i dzigset jest dbanie o higiene
jamy ustnej.

Wirus opryszczki (HSV), wywotujacy ranki na
ustach, moze réwniez prowadzi¢ do tworzenia
sie pecherzy i wrzodéw wewnatrz ust.

Slina petni wazna funkcje w utrzymaniu higieny
jamy ustnej, a suchos¢ w ustach jest nie tylko
nieprzyjemna, lecz takze zwieksza ryzyko
prochnicy zebdéw. Niektore lekarstwa stosowane
w zakazeniu HIV, nadcisnieniu, depresji oraz
WZW typu B i C mogg powodowaé uczucie
suchosci w ustach. Jesli to ktopotliwe, pomdc
moze sok z cytruséw oraz sztuczna $lina, ale jesli
dtuzej nie ustepuje, trzeba zmienic lekarstwo,
ktore w ten sposob dziata na pacjenta.

Wszystkie zabiegi stomatologiczne, w tym
ekstrakcja zeboéw, sg bezpieczne do wykonania
u 0s6b z zakazeniem HIV niezaleznie od wieku.
Jesli konieczne jest leczenie farmakologiczne
lub wymagane jest znieczulenie, wazne jest, aby
dentysta wiedziat o wszystkich przyjmowanych
przez ciebie lekach, w tym ARV, poniewaz
istnieja pewne niebezpieczne interakcje.
Najwazniejsza rzeczg jest znalezienie dentysty,
ktérego lubisz i regularnie odwiedzasz.

32



33 Starzenie » Czes$c 3: Aspekty opieki medycznej




f ZIMMER FRAMING - THE NEW EXTREME SPORT

opieki medycznej



Co mozesz zrobi¢, by ograniczy¢ ryzyko choréb uktadu krazenia

Lecz nadcisnienie: jest to istotne dla
zmniejszenia ryzyka wystapienia udaru, ktére
z wiekiem rosnie. Dobor lekéw regulujacych
cisnienie musi uwzgledniac interakcje z lekami
na HIV.

Kontrola masy ciata: otytosc¢ jest czynnikiem
ryzyka choréb uktadu krazenia i nadcisnienia.
Proces starzenia wptywa na zwiekszenie tkanki
tluszczowej w organizmie i zmniejszenie masy
miesniowej, a budowa ciata ma znaczenie, bo
partie, gdzie gromadzi sie tkanka ttuszczowa
wskazujg na ryzyko choroby. Na przyktad,
u mezczyzn objetos¢ talii powyzej 94 cm,
a u kobiet - powyzej 80 cm wskazuje na
podwyzszone ryzyko cukrzycy. Zakazenie
HIV oraz leki ARV moga réwniez wptynaé na
dystrybucje tkanki ttuszczowej w ciele. Dieta
o niskiej zawartosci ttuszczu i umiarkowanej
zawartosci weglowodanéw i biatka jest
niezbedna, podobnie jak regularne ¢wiczenia.

Cukrzyca: starzenie sie wigze sie z
zaburzeniem sposobu przetwarzania glukozy,
co moze prowadzi¢ do cukrzycy. Dieta i
aktywnos¢ fizyczna pomagajg zapobiegac i
unikna¢ przyjmowania jeszcze wiekszej ilosci
lekéw.

Kontrola poziomu cholesterolu: niektére leki
ARV powoduja nieprawidtowe przetwarzanie
lipidéw. Im dtuzej przyjmujemy te lekarstwa,
tym z wiekiem ryzyko to wzrasta. Istotny jest
dobor lekow ARV.

Rzucenie palenia: to szalenie istotne, by
zmniejszy¢ ryzyko choréb uktadu krazenia.
Nikotynowa terapia zastepcza czy tabletki sg
dostepne w wigkszosci przychodni.

Aktywnosc¢ fizyczna: posiadamy coraz wiecej
dowodéw na to, ze cwiczenia pomagaja
zmniejszy¢ wiele efektéw choréb i starzenia.
Sport pomaga w utrzymaniu masy miesniowej,
wplywa na zmniejszenie i czestotliwosc
epizodéw depresiji i dzieki niemu wygladamy
i czujemy sie lepie;j.

Spozycie alkoholu: umiarkowane
spozywanie alkoholu ma dziatanie ochronne
na serce. Nadmiar alkoholu moze jednak
spowodowac nadwage i zwiekszenie cisnienia.
Moze takze wptywac na sposéb, w jaki ttuszcz
jest przetwarzany w organizmie, co z kolei
jest pogtebione przez zakazenie HIV i leki
antyretrowirusowe. Ponadto z wiekiem gorzej
pracuje mézg - u kazdego w réznym stopniu,
a alkohol moze przyspieszy¢ ten proces.
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Serce i krazenie: kardiologia

Choroby uktadu krazenia s3 najczestsza
przyczyna $mierci na Swiecie, a 80% S$mierci z
powodu tych choréb dotyczy oséb powyzej
65. r.z. Pomimo ze choroby te sg zwigzane z
wiekiem, wazne tez sg inne czynniki ryzyka.
Niektérych mozna uniknaé, np. rzucajac palenie.

Choroby ukfadu krazenia moga sie pojawi¢ w
mtodszym wieku niz u oséb niezakazonych HIV,
dlatego wazne jest, by oméwic czynniki ryzyka,
na ktére mamy wptyw, juz podczas pierwszych
wizyt u lekarza.

Wsrod chordb ukfadu krazenia wyste[uje
choroba wierncowa serca (zablokowanie tetnic,
ktére zaopatrujg mieciern sercowy), co moze
prowadzic¢ do bélu w klatce piersiowej (dusznica
bolesna) i ostrego zawatu serca (zawat miesnia
sercowego).

Czynniki ryzyka choréb krazenia:
Starszy wiek
Palenie
Otytos¢
Wysokie cisnienie
Cukrzyca

Choroby krazenia lub cukrzyca w

rodzinie

Do choréb ukfadu krazenia nalezg tez
choroby naczyniowe mézgu, w tym zdarzenia
moézgowonaczyniowe,  czesto  nazywane
udarami, ktére moga by¢ spowodowane
wylewem krwi do mézgu lub uszkodzeniem
wywotanym zakrzepem blokujgcym doptyw
krwi do mézgu.

Z wiekiem tetnice twardniejg i sztywnieja w
procesie zwanym miazdzyca, kiedy to osady
thuszczowe zwane blaszkami moga zwezi¢ lub
blokowa¢ naczynia krwionosne, zmniejszajac
przeptyw krwi do miesnia sercowego, mézgu
i innych tkanek. Ponadto zastawki serca moga
stac sie stabsze, a jego $cianki — grubsze, co
prowadzi do nizszej wydajnosci tego waznego
narzadu.

Pte¢ meska
Rasa inna niz biata
Brak ruchu

Nadmierne spozywanie alkoholu
i innych substancji, szczegdlnie

kokainy i amfetamin
Zakazenie HIV

Niektdre leki antyretrowirusowe
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Na niektére czynniki ryzyka choréb krazenia
mamy wplyw, na inne - takie, jak: wiek,
pte¢, pochodzenie etniczne czy sktonnosci
genetyczne - nie. Z wiekiem ryzyko choréb
uktadu krazenia wzrasta. Mezczyzni sg na
nie bardziej narazeni niz kobiety do czasu
menopauzy, kiedy to ryzyko zachorowania u
kobiet gwattownie rosnie. Osoby potudniowo-
azjatyckiego pochodzenia sg bardziej narazone
niz osoby rasy biatej. Jesli ktos w twojej rodzinie
przebyt dusznice bolesng, zawat serca lub udar
moézgu przed ukoriczeniem 50. roku zycia,
moze wystepowac genetyczna sktonnos¢; zgtos
to swojemu lekarzowi, poniewaz moze istnie¢
podwyzszone ryzyko rozwoju choréb krazenia.

Ocena ryzyka sercowo-naczyniowego
moze pomoc w oszacowaniu krotko- i
dtugoterminowego ryzyka rozwoju choréb

krazenia, a powszechnie wykorzystywane jest
do tego celu kilka systeméw scoringowych, w
tym narzedzia oceny ryzyka Framingham i Q.

Uznaje sie, ze w niektérych populacjach
pacjentow te systemy oceny nie sa tak doktadne,
m.in. u pacjentéw z HIV ryzyko moze byc
niedoszacowane. Z pewnoscia jednak pomoga
przewidzie¢, kiedy ryzyko jest podwyzszone.
Ocene ryzyka Sercowo-naczyniowego
zwykle przeprowadza wyszkolony lekarz lub
pielegniarka.

Badania serca i krazenia sg ztozone i wazne
jest skonsultowanie sie ze specjalista - czy to
w przychodni kardiologicznej, czy w poradni
leczenia choréb serca zlokalizowanej w twoim
szpitalu.

Monitorowanie cisnienia krwi i poziomu tluszczéw (lipidow) we krwi moze poméc
oszacowac ryzyko wystapienia choréb serca. Zgodnie z wytycznymi przy nastepujacych
stezeniach lipidow na czczo maleje ryzyko wystapienia choréb sercowo-naczyniowych:

Catkowity cholesterol (TC) (<) 5mmol /|, a jeszcze lepiej, gdy wynosi <4mmol / L

Cholesterol LDL (LDL) <3mmol/L, a jeszcze lepiej, gdy wynosi <2mmol/L

. Cholesterol HDL (HDL) >1mmol/L juz pekni funkcje ochronna

Wazne jest, aby zawsze wykonywac te badani an czczo - oznacza to catkowite
powstrzymanie sie od jedzeniai picie wylacznie przezroczystych pltynow (niezawierajacych
mleka ani cukru) przez 12 godzin przed pobraniem krwi.
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Lipidy: Biochemia

Thuszcze (lipidy) sq absorbowane przez system trawienny i przeksztatcane w
posta¢, ktora moze byc przechowywana i wykorzystywana jako zrédto energii;
niektore sg rowniez metabolizowane w watrobie.

S3 niezbedne dla zdrowia, uczestnicza w
procesach budowy migsni i kosci oraz sa
potrzebne do prawidtowego funkcjonowania
moézgu. W odniesieniu do wzrostu ryzyka
choréb krazenia i innych lipidy wystepuja w
dobrej i ztej postaci. Wiadomo, ze niektére
leki antyretrowirusowe moga zwiekszac
poziom ztych ttuszczéw, a zatem regularne
monitorowanie  poziomu  lipidéw  jest
niezbedne, zaréwno przed rozpoczeciem
leczenia, jak i podczas terapii. Istnieja dwa

gtéwne rodzaje lipidéw, okreslane jako
cholesterol i tréjglicerydy.
Cholesterol dzieli sie na rozne typy.

Lipoproteina o wysokiej gestosci (HDL) wigze
sie z cholesterolem i usuwa go z organizmu,
dlatego jest znana jako dobry cholesterol,
podczas gdy lipoproteina o niskiej gestosci
(LDL) rozprowadza cholesterol po catym
organizmie, gdzie moze sie osadza¢ w
naczyniach krwionosnych i jest znana jako ten
zly cholesterol.

Zbyt wysokie stezenia cholesterolu catkowitego
i LDL sg zwigzane z chorobami serca.

Trojglicerydy (TG) sg obecne w krwiobiegu
i ich zbyt wysoki poziom moze powodowac
chorobe serca, zapalenie trzustki oraz cukrzyce
2 typu.

Badania krwi w celu pomiaru poziomu lipidéw
obejmujg poziom cholesterolu catkowitego,
HDL i TG; poziom LDL oblicza sie odejmujac
wartosci HDL i TG od catkowitego cholesterolu.

Wazne, zeby krew pobrac na czczo (nie powinno
sie jes¢, a pi¢ — wytacznie wode przez 12 godzin
przed pobraniem krwi), poniewaz gdyby ja
pobrac¢ po positku, poziom lipidéw wyszedtby
bardzo wysoki.

Z wiekiem poziom cholesterolu rosnie zaréwno
u mezczyzn, jak i u kobiet, ale jesli uda sie
obnizy¢ poziom LDL i zwiekszy¢ poziom HDL,
ryzyko wystapienia choréb uktadu krazenia
bedzie mniejsze.

Twdj lekarz i/lub kardiolog powinni regularnie
monitorowac twoje cisnienie, poziom lipidéw
oraz ryzyko udaru, a takze stuzy¢ ci rada w
przypadku koniecznosci wprowadzenia zmian
w stylu zycia i/lub przyjmowanym lekach.
Badania wykazaly, ze podawanie lekéw
obnizajacych poziom cholesterolu w ogdlnej
populacji starszych niezakazonych HIV oséb
znacznie ogranicza wystepowanie choréb serca.
Istnieje wiele lekow stosowanych w leczeniu
réznych typéw nieprawidtowego cholesterolu
i TG, z ktérych najczesciej stosuje sie statyny
i fibraty. W przypadku HIV nalezy szczegoélnie
ostroznie dobiera¢ statyne, ktéra nie wejdzie
w interakcje z twoim schematem ARV - co jest
jednym z powoddw, dla ktorych rézni lekarze
opiekujacy sie tobg muszg utrzymywac dobrg
komunikacje zaréwno pomiedzy soba, jak i z
toba.
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Czynniki ryzyka zachorowania na cukrzyce typu 2:

Starzenie: proces starzenia wptywa
na zwiekszenie tkanki tluszczowej w
organizmie i zmniejszenie masy miesniowej.
Zmiany w budowie ciata majg znaczenie, bo
partie, gdzie gromadzi sie tkanka ttuszczowa
wskazuja na ryzyko cukrzycy.

Otytosé: utrzymanie wagi w zakresie
odpowiednim do ptci, wzrostu i wieku,
obliczonej na podstawie wskaznika masy
ciata (BMI) [zatacznik 2] jest wazne w celu
zmniejszenia ryzyka wystapienia cukrzycy
typu 2

Leki na HIV: moga zwiekszac ryzyko rozwoju
cukrzycy 2 typu —niektore bardziej, a niektore
mniej. Najnowsze leki antyretrowirusowe
Wigza sie na ogoét z nizszym ryzykiem.

Uwarunkowania genetyczne: jesli masz
w rodzinie osobe chorg na cukrzyce 2 typu,
prawdopodobnie jeste$ bardziej narazony
na to, ze wystapi ona u ciebie.

Palenie: ws$réd wielu negatywnych
skutkow palenia papieroséw jest wzrost
poziomu glukozy - dlatego tak wazne jest
rzucenie palenia.

W papirusie Ebersa (nazwanym tak na czes¢ niemieckiego
egiptologa) mowa jest o lekarstwie na nadmierne oddawanie
moczu, co jest czestym objawem cukrzycy:

»~Naczynie napelnione woda z ptasiego stawu, czarny bez,
widkna rosliny Asit, Swieze mleko, piwo, kwiat ogdrkaizielone

daktyle.»
egipski papirus z 1550 p.n.e.
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Cukrzyca

Cukrzyca wystepuje, gdy ciato nie jest w stanie skutecznie przetwarzac glukozy
(cukru) we krwi. Cukrzyca zwykle rozwija sie u os6b starszych, czesto otylych.

Istnieja dwa typy cukrzycy: cukrzyca typu 1,
ktora najczesciej rozwija sie przed 20. rokiem
zycia oraz ta, ktéra rozwija sie wraz z wiekiem,
czyli cukrzyca typu 2, nazywana kiedys cukrzyca
starczg.

Oba typu zwigzane s3 z niewystarczajaca
produkcjg w trzustce insuliny - hormonu
pomagajacego w transporcie glukozy, albo z
brakiem odpowiedzi organizmu na wytwarzana
insuline (insulinoopornosé).

Cukrzyca moze powodowac uszkodzenie wielu
ukfadéw w organizmie:

. Uktad  krazenia (serce i naczynia
krwionosne) - powoduje zwiekszone
ryzyko zawatu serca, wysokiego cisnienia
krwi i udaru mézgu

Uszkodzenia drobnych naczyn
krwionosnych, ktére moga prowadzi¢
do uszkodzenia nerwu obwodowego
(neuropatia) oraz owrzodzen na nogach i
stopach

Uszkodzenie lub  przerost naczyn
krwionosnych, ktére moze mie¢ wptyw na
btone znajdujaca sie na tylnej powierzchni
oka (siatkdwka), powodujac wade wzroku
lub $lepote

. Zmniejszenie przeptywu krwi do penisa,
prowadzace do zaburzen erekcji i
impotencji

. Uszkodzenie nerek, ktére moze prowadzi¢
do niewydolnosci nerek

Cukrzyca jest postepujaca choroba, ktéra
czesto wystepuje u starszych oséb i jest tatwa
do zdiagnozowania.

Wczesne leczenie polega na modyfikacji diety,
dostepnych jest szereg lekow pomagajacych
utrzyma¢ prawidtowy poziom cukru we
krwi. Bardziej rozwinieta cukrzyca zazwyczaj
jest leczona codziennymi lub czestszymi
wstrzyknieciami insuliny.

Badania w kierunku cukrzycy powinny by¢
wykonywane regularnie u oséb zakazonych
HIV - przed wdrozeniem terapii ARV, jak i juz w
czasie jej trwania.
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»Nietatwo w starszym wieku miec cukrzyce i HIV!

To wszystko razem wiaze sie z wieloma wizytami u lekarza, a
przekazywane przez niego wiadomosci nie zawsze sa dobre.
Mam wrazenie, ze gdy jeden problem wydaje sie by¢ pod
kontrolg, to z kolei pojawiaja sie komplikacje zdrowotne
innego rodzaju. Bardzo motywuje mnie to, ze otrzymuje
kompleksowa opieke w jednym miejscu.”

Objawy cukrzycy 2 typu

. Nadmierne pragnienie (polidypsja) i Nieostre widzenie
/ lub czeste i zwiekszone oddawanie .
moczu (poliuria) Zmeczenie, czasem znaczace

Zwiekszone zakazenia grzybicze, Wahania wagi
np. kandydoza na skorze, zwlaszcza

w niektorych obszarach, takich jak

okolice narzadéw piciowych i pod

piersiami

Powolne gojenie sie ran, nawet
niewielkich
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Badanie w kierunku cukrzycy 2 typu

Najprostsza ~ metodg  diagnostyczna ~ w
przypadku cukrzycy jest badanie stezenia
glukozy w moczu - za pomocy specjalnego
paska testowego lub aparatury sprawdza
sie, czy w moczu wystepuja nieprawidfowe
poziomy réznych sktadnikéw, w tym glukozy.
Nieprawidtowe wyniki badania moczu powinny
zosta¢ potwierdzone badaniem krwi, ktére
precyzyjnie zmierzy stezenie glukozy we krwi.
Ztotym standardem jest badanie krwi na czczo,
a nastepnie ponowne pobranie po wypiciu
rozpuszczonej glukozy (tzw. test tolerancji
glukozy). Ponadto, juz po rozpoczeciu leczenia -
czy to na diecie cukrzycowej, czy przyjmujac leki
- nalezy regularnie wykonywac dalsze badanie
krwi (tzw. test HbA1c lub hemoglobina
glikowana), test ten jest rowniez wykonywany
w diagnostyce cukrzycy. Badanie to pokazuje,
czy glukoza utrzymuje sie na odpowiednim
poziomie pomiedzy wizytami u lekarza i dzieki
niemu mozliwa jest ocena diugoterminowej
ekspozycji na zwiekszone stezenie glukozy.
Taki dtugotrwale podwyzszony poziom glukozy
moze uszkodzi¢ rézne uktady w organizmie, w
tym serce, nerki oraz wzrok.

Pacjenci moga zosta¢ poproszeni o codzienny
pomiar poziomu glukozy w moczu lub we
krwi (za pomoca glukometru), aby oceni¢,
czy ich leki skutecznie dziatajg. Pojawienie sie
ktoéregokolwiek z opisanych tutaj objawow
nalezy jak najszybciej omoéwi¢ ze swoim
lekarzem HIV.

Po rozpoznaniu cukrzycy nalezy regularnie
monitorowa¢ wszystkie narzady, na ktére
moze mie¢ ona negatywny wptyw, w celu
sprawdzenia ich stanu. Na przyktad, cisnienie
krwi, poziom cholesterolu i praca nerek musza
by¢ regularnie kontrolowane, a co roku nalezy
wykona¢ badania okulistyczne, by sprawdzi¢,
czy postep choroby nie powoduje jakich$
uszkodzen. Doskonate wskazowki dostepne sa
na stronie www.diabetes.org.uk.

Jako Zze rosnie populacja starszych osoéb
zyjacych z HIV, cukrzyca bedzie sie rozwija¢ u
coraz wiekszej liczby oséb, ale jednoczes$nie
bedzie rosta wiedza na temat leczenia oby tych
schorzen.
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Choroby ptuc: pulmonologia

Powszechne stosowanie lekéw antyretrowirusowych spowodowato znaczne
zmniejszenie powaznych, czy nawet smiertelnych infekcji ptucnych zwigzanych

z HIV.
Obecnie, zamiast oportunistycznych infekcji

takich jak PCP, powszechne dla HIV choroby
ptuc czesciej wystepuja teraz w populacji
ogolnej. Obejmujg one schorzenia, ktoére sg
uwazane za zwigzane z wiekiem, i sg czesto
efektem palenia.

Palenie zwieksza nawet dwudziestokrotnie
ryzyko wystgpienia i nasilenie licznych
powaznych choréb ptuc, w tym zapalenia ptuc,
rozedmy ptuc i raka ptuc.

Przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP)

POChP jest powszechna postepujacg i
nieodwracalng choroba powodujaca dusznosci,
przewlekly kaszel, czesto z wytwarzaniem
flegmy oraz skionnosci do infekcji drdg
oddechowych.  Najczesciej wystepuje u
0s6b po 50. rz, cho¢ zdarzaja sie przypadki
zachorowann w mtodszym wieku. Czesto
choruja na nia aktywni i byli palacze, mimo ze
jedynie jeden na pieciu palaczy jest wrazliwy
na dym papierosowy. Dtugotrwate stosowanie
marihuany tez moze prowadzi¢ do gwattownej
j i ciezkiej rozedmy ptuc; wydaje sie, ze czesciej
wiaze sie to z uzyciem odmiany skunk.

Osoby zyjace z HIV czesciej zapadajg na POChP.

Nie do konca wiadomo, czy jest to bezposredni
wptyw HIV na ptuca, poniewaz istnieje wiele
czynnikéw wspoétwystepujacych (takich jak
predyspozycje do infekcji klatki piersiowej i
wieksze wskazniki palenia) u oséb zakazonych
HIV.

Dlatego trudno jest wyjasni¢ mechanizm
rozwoju tej choroby w przypadku zakazenia
HIV.

POChP jest czesto chorobg postepujaca i
mimo ze inhalatory czasami przynoszg ulge,
pogorszenie wydajnosci ptuc mozna spowolnic¢
jedynie rzucajac palenie. A na to nigdy nie jest
za po6zno! Jednym ze sposobéw diagnozowania
POChP jest spirometria, ktora jest szybka i tatwa
do wykonania w przychodniach czy lokalnych
szpitalach.

Jesli POChP bedzie leczony przez kogos
innego niz lekarz HIV, a pacjent przyjmuje leki
antyretrowirusowe, warto zawsze upewnic sie
u pielegniarki lub lekarza, ze leki te nie wejda
w interakcje z lekami ARV. Jest to wazne,
poniewaz moga wystapi¢ znaczace a mozliwe
do unikniecia interakcje, zwtaszcza w przypadku
niektdérych typow inhalatoréw sterydowych.
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Grypa

Grypa miewa ciezszy przebieg u oséb z HIV,
zwiaszcza u chorych z niska liczba CD4, a takze
u o0séb starszych. Podczas gdy u niektérych
grypa ma lekki przebieg, u wiegkszosci
wystepujg bol gardta, béle migsni i kaszel lub
katar; grypa moze takze powodowac biegunke
i wymioty. Choroba ma tendencje do nagtego
gwattownego rozwoju, a objawy zwykle
zaczynaja ustepowac w 4. lub 5. dobie, chociaz
moze by¢ potrzebny nawet tydzien i dtuzej, by
chory poczut sie catkiem dobrze.

Szczepionka przeciwko grypie daje wiecej
korzysci (w wiekszym stopniu zapobiega
zgonom i zachorowaniom) osobom zakazonym
HIV niz jakiejkolwiek innej populacji. Kazda
osoba seropozytywna przyjmujaca leki ARV
niezaleznie od wieku powinna sie zaszczepic.

Zapalenie ptuc

Streptococcus pneumoniae (zwane
pneumokokami) jest bakterig odpowiedzialng
za wiekszos¢, cho¢ nie wszystkie, przypadki
zapalenia ptuc. Ryzyko wystapienia zapalenia
ptuc spowodowanego ta bakterig jest znacznie
wyzsze u 0s6b seropozytywnych, zwtaszcza
z niska liczbg komérek CD4; moze réwniez
wywotywaé posocznice (sepse) i zapalenie
opon modzgowych. Nawet przy terapii ARV
ryzyko infekcji pneumokokowej jest wyzsze niz
u 0s6b niezakazonych HIV, szczegdlnie u oséb
starszych.

Poniewaz szczepionka jest wytwarzana z
ostabionej postaci wirusa grypy nie jest zalecana
u osob, ktére nie biorg lekdw ARV. Nalezy ja
podawac co roku, poniewaz szczepy wirusa
czesto mutuja, a szczepionka z poprzedniego
roku moze nie obejmowaé tegorocznego
szczepu. Wsrdd skutkow ubocznych szczepionki
moze pojawi¢ sie bolesnos¢ w miejscu
uktucia lub bdle miesniowe przez dzier lub
dwa. Grypa jest choroba wirusowa, wiec
antybiotyki (skuteczne przeciwko bakteriom)
nie pomoga, chociaz wirus ten moze wywotac
bakteryjne zapalenie ptuc, ktére wymaga
antybiotykoterapii.

Szczepienie przeciwko pneumokokom
powinno by¢ wykonane w  wszystkich
pacjentow z HIV, niezaleznie od wieku.
Poniewaz szczepionka nie zawiera zywych
bakterii, moze by¢ podana wszystkim czy to
przyjmujacym leki ARV, czy nie, ale na pewno
bedzie skuteczniejsza u oséb, u ktérych liczba
komoérek CD4 wynosi powyzej 200. Wedtug
brytyjskich wytycznych wystarczy jednokrotne
podanie szczepionki, chociaz niektorzy lekarze
i brytyjskie stowarzyszenie zajmujace sie HIV
zalecajg dawke przypominajaca po uptywie 5
lat.
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Gruzlica

Gruzlica (TB) jest wywotywana przez
zakazenie Mycobacterium tuberculosis,
bakterig rozprzestrzeniajaca sie przez kaszel.
Jest catkowicie uleczalna w  wiekszosci
przypadkow poprzez podawanie dtugich serii
antybiotykowych. Mozna by¢ zakazonym
pratkami gruzlicy i przez lata (a nawet nigdy)
nie rozwina¢ choroby, jest to tzw. utajone
zakazenie pratkami gruzlicy (LTBI). Przy
zakazeniu HIV ryzyko zachorowania na gruzlice
jest wieksze, tym bardziej u 0séb z bardzo mata
liczba komédrek CD4. Osoby, ktore uwaza sie za
szczegdlnie narazone na aktywne zakazenie
gruzlicy, to osoby, ktére niedawno miaty

Rak ptuca

Rak ptuca jest najwiekszym zabdjcg wsréd
nowotworéw u mezczyzn i kobiet w Wielkiej
Brytanii, a badania wykazujg 2-3-krotnie
wieksza czestos¢ wystepowania raka ptuc u
osob zyjacych z HIV, ktéra wraz z wiekiem
jeszcze wzrasta. Zachorowania na raka ptuc
czesto wystepuja w mtodszej grupie wiekowej,
a nowotwory sg bardziej zaawansowane po
rozpoznaniu niz w populacji ogdlnej.

kontakt z gruzlica (od cztonka rodziny, partnera,
wspotpracownika itp.) lub dorastaty w kraju,
gdzie gruzlica jest choroba powszechnie
wystepujaca (np. kraje Afryki Subsaharyjskiej).
Trzeba zwraca¢ uwage na wszelkie typowe
objawy, jak np. pocenie sie, spadek wagi,
utrzymujacy sie przez 2-3 tygodnie kaszel czy
powiekszone wezty chtonne szyi.

Osobom zyjacym z HIV czasem proponuje sie
prébe tuberkulinowg lub badanie krwi. Ma to
na celu wykrycie istniejacej infekcji gruzlicy
(LTBI), a leczenie jednym lub dwoma lekami
przeciwgruzliczymi moze zapobiegac chorobie
w poézniejszym zyciu.

Poniewaz palenie jest silnie powigzane z
tym rodzajem nowotworu, nie jest jasne,
czy zwiekszone ryzyko zachorowania jest
spowodowane samym HIV czy wyzszym
wskaznikiem palenia. Masa patologiczna
lub cienie w ptucach u oséb z HIV moga by¢
spowodowane innymi chorobami niz rak ptuca,
ale nalezy je szybko zbadac.
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Choroby nerek sa coraz powszechniejsze wérod starszych oséb
z HIV. Konieczne jest wykonywanie regularnych kontroli, by
zapobiec wszelkich uszkodzeniom, poniewaz pogorszenie
pracy nerek jest nieodwracalne.

Praca nerek
Nerki petnig kilka istotnych funkgji, w tym:

Filtrowanie krwi: Nerki pomagaja zachowac
dobry poziom zwigzkéw chemicznych we
krwi, jednoczesnie usuwajac ptyny, ktére sa
niepotrzebne lub toksyczne dla organizmu.
Jedli nerki filtrujg w zakresie mniejszym
niz 50%, toksyny i odpady - zamiast by¢
usuwane z organizmu - beda w nim
pozostawaty.

Regulacja cis$nienia krwi: Poniewaz nerki
s3 jednym z gtéwnych narzadéw, ktére

regulujg cisnienie krwi, nieprawidtowe
funkcjonowanie nerek moze powodowac
wysokie ci$nienie krwi, co na dluzsza mete
moze je dodatkowo uszkodzi¢. Wysokie
cisnienie czesto wystepuje w starszym
wieku, poniewaz z wiekiem naczynia
krwionosne staja sie mniej elastyczne. Jest
to réwniez zwigzane z zakazeniem HIV,
zwilaszcza w przypadku wysokiej wiremii,
osob pochodzenia afrykanskiego i/lub
cukrzykow.

Witamina D jest produkowana w skoérze, a
jej aktywna posta¢ powstaje w nerkach. Z
czasem maleje produkcjawitaminy Dispada
wydajnos¢ przejscia z formy nieaktywnej w
aktywna. Witamina D odgrywa wazng role
w utrzymaniu zdrowych kosci.

Monitorowanie poziomu tlenu we krwi
i stymulacja produkcji szpiku kostnego,
aby uzyska¢ wiecej czerwonych krwinek
(komoérek przenoszacych tlen) w celu
utrzymania odpowiedniego poziomu.
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Nerki i pecherz: nefrologia i urologia

Moze by¢ wiele czynnikéw wptywajacych na gorsza prace nerek. Wsréd nich sa
leki (na recepte oraz substancje nielegalne), wiek, cukrzyca i nadcisnienie.

Nadmierne lub dtugotrwate stosowanie
niektorych lekdw przeciwbolowych i niektorych
lekéw antyretrowirusowych moze powodowac
powazne ograniczenie wydajnosci nerek.
HIV jest czynnikiem ryzyka dla choréb nerek,
szczegodlnie w przypadku wysokiej

Objawy zaburzonej pracy nerek

. Wzrost lub zmniejszenie oddawania
moczu. Ze wzgledu na duza zdolno$¢
rezerwowg nerek, nieprawidtowe wyniki
badan krwi czy moczu moga wyjsc¢
dopiero, gdy ich wydolno$¢ spadnie
ponizej 50%.

Nudnosci i wymioty

Swedzaca skéra

przypadku wysokiej wiremii oraz 0séb
ciemnoskorych afrykanskiego pochodzenia.
Wigkszos¢ oséb posiada dwie nerki, ale osoby z
jedna nerka zwykle dobrze sobie radza.

Skurcze migsni
Spadek apetytu

Problemy z koncentracjg

Jesli wystapia u ciebie ktéres z tych
objawéw, natychmiast powiedz o tym
swojemu lekarzowi HIV.

Jak wykry¢ niewtasciwa prace nerek?

Nalezy co 3-6 miesiecy wykonywac badania
krwi pod katem pracy nerek. Badania te
dotyczg dwoch substancji chemicznych we
krwi — mocznika i kreatyny - bo ich wysokie
stezenia moga wskazywa¢ na uszkodzenie
nerek. Na podstawie tych badan mozna
obliczy¢ szacunkowy przeptyw krwi przez nerki.
Tzw. wskaznik eGFR (szacunkowy wspotczynnik
filtracji ktebuszkowej) odzwierciedla czynnosc
nerek.

Szybkim i prostym badaniem ewentualnych
uszkodzen nerek jest test paskowy moczu,
ktorym mozna wykry¢ nieprawidtowy poziom
biatek, krwi, bilirubiny (produkt uboczny z
watroby), leukocytéw, glukozy i ketonow
(wskaznika cukrzycy).

To badanie przesiewowe moze nam szybko
zasygnalizowa¢ problem - wtedy nalezy
przeprowadzi¢ dalsze badania w celu ustalenia
przyczyny stwierdzonej  nieprawidtowosci
- i powinno sie je wykonywac¢ podczas
kazdej wizyty w poradni wraz z pomiarem
cisnienia krwi. Mozliwe beda i inne badania
specjalistyczne, w tym USG nerek, lub otrzymasz
skierowanie do nefrologa (czyli specjalisty od
nerek).

Pacjent zakazony HIV z powazng Ilub
przewlekty niewydolnoscia nerek powinien by¢
wspotprowadzony przez nefrologa.
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Czynniki ryzyka choroby nerek:

Wysokie cisnienie krwi, ktére moze

by¢ zwigzane z zakazeniem HIV lub z
wiekiem. Zakazenie HIV moze takze
bezposrednio powodowac choroby nerek
- tzw. nefropatie zwigzana z HIV (HIVAN),
ktoéra czesto dotyka ciemnoskérych
pacjentéw pochodzenia afrykanskiego

Niektoére leki antyretrowirusowe moga
powodowac réznego rodzaju problemy z
nerkami, w tym kamice nerkowa. Dotyczy
to tylko kilku lekéw, chociaz interakcje z
innymi lekami mogg nasili¢ problem.

Cukrzyca moze prowadzi¢ do
zaburzenia pracy nerek, zwtaszcza gdy
stezenie glukozy we krwi przez dtugi
czas utrzymuje sie na zbyt wysokim
poziomie. Moze to prowadzi¢ do
nefropatii cukrzycowej (choroby nerek
spowodowanej cukrzyca) i zwykle
towarzyszy jej wysokie cisnienie krwi

Starzenie czesto prowadzi do
zmniejszenia doptywu krwi do nerek i
powolnego spadku ich wydolnosci

Uzywanie narkotykéw moze uszkodzi¢
nerki (zwtaszcza kokaina i amfetamina)

Naduzywanie srodkow
przeciwbélowych, zwtaszcza niektérych
lekéw przeciwzapalnych

Ciezkie zakazenia bakteryjneiinne,
szczegolnie infekcje uktadu moczowego
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»Odkad przybylem do Bialego Domu, mialem dwa aparaty
stuchowe, operacje jelita grubego, raka skoéry, operacje
prostaty i zostatem postrzelony. Najlepsze jest to, ze nigdy nie

czulem sie lepiej.”

Ronald Reagan (1911—2004), prezydent USA
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Prostata

Przerost gruczotu prostaty rzadko zdarza sie przed 40 r.z., ale prawie zawsze ma
on miejsce okoto 50 r.z. i z wiekiem postepuje.

Mniejszy przerost gruczotu krokowego uwaza
sie za naturalng cze$¢ procesu starzenia sie
i jest znane jako fagodny przerost prostaty
(BPH). Nie powoduje on raka i nie jest zwigzany
z zakazeniem HIV, ale znaczny przerost
prostaty powodowac¢  kiopotliwe
objawy wymagajace leczenia lub zabiegu
chirurgicznego. Cewka moczowa, ktéra
przechodzi przez prostate, zostaje zwezona
przez przerosniety gruczot, co powoduje
nastepujace objawy:

moze

. Opdznienie w oddawaniu moczu

Czestsze parcie na pecherz, zaréwno w
ciggu dnia, jak i w nocy (czestosc)

Osfabienie  strumienia i/lub

przerwany wyciek moczu

moczu

Wykapywanie moczu po zakorczeniu
mikgji

Wrazenie, ze pecherz
catkowicie (retencja)

nie oproznit

Nie wszystkie objawy moga sie pojawi¢ w
tym samym czasie, mogg miec¢ rézny stopien
nasilenia i moga by silniejsze po wypiciu duzej
ilosci ptynéw, zwtaszcza alkoholu oraz podczas
zimnej pogody.

Niektdre leki powoduja zwiekszone oddawanie
moczu — np. niektore leki na cisnienie krwi — a
z kolei inne — zmniejszenie ilosci oddawanego
moczu (przez co mocz diluzej zalega w
pecherzu moczowym i zwieksza ryzyko infekcji
drég moczowych lub tworzenia sie kamieni
w pecherzu moczowym), a to moze nasila¢
objawy.

Mozliwe jest catkowite zablokowanie przeptywu
moczu, co jest bardzo nieprzyjemne i wymaga
natychmiastowego leczenia. Rzadko jednak do
tego dochodzi.

Rak prostaty moze dawa¢ podobne objawy
i lekarz powinien przebada¢ cie pod tym
katem, zlecajac badanie krwi - tzw. PSA
(antygen specyficzny dla gruczotu krokowego)
i wykonujac cyfrowe badanie odbytnicy, czy
nie ma guzkéw. W razie potrzeby zostaniesz
skierowany na dalsze badania. Jesli niepokoja
cie jakie$ objawy, nie odktadaj rozmowy ze
swoim lekarzem. Nie zaleca sie juz samego
rutynowego badania przesiewowego PSA,
poniewaz mozliwe jest rozwinigcie raka
prostaty przy normalnym PSA, dlatego tez
zbadanie prostaty jest niezbedne.
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Wsrod czynnikéw ryzyka osteoporozy sa: starszy wiek, ptec
(kobiety), zakazenie HIV oraz niektore leki ARV.

Cwiczenia sitowe, zmiana stylu zycia i diety sa niezbedne do
zapobiegania i leczenia osteoporozy; moze by¢ konieczne leczenie
farmakologiczne.
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Kosci i stawy: reumatologia

Starzenie sie z HIV moze prowadzi¢ do ostabienia kosci, powodujac, ze sg bardziej

kruche i podatne na ztamania.

Osteoporoza (dostownie: dziurawienie kosci)
to choroba, przy ktdrej kosci staja sie kruche, a
poniewaz sg mniej elastyczne, stajg sie bardziej
podatne na ztamania. Osteopenia jest terminem
uzywanym do opisania zmniejszenia gestosci
kosci poprzedzajacym osteoporoze. Kolejnym
stanem jest jalowa martwica kosci, zwigzana
réwniez z martwica naczyn krwionosnych -
do ktoérej dochodzi, gdy kosci umiera, czesto z
powodu stabego doptywu krwi do uszkodzonej

Przyczyny osteoporozy

Sita kosci zalezy od ich masy i gestosci. Gestos¢
kosci natomiast zalezy w pewnym stopniu od
ilosci wapnia, fosforanu i innych mineratéw
zawartych w kosciach. Kiedy kosci zawierajg
niski poziom mineratéw, ich wytrzymatosc
i gestos¢ ulegajg zmniejszeniu; nieleczona
osteopenia zwykle prowadzi do osteoporozy.
Zakazenie HIV moze zwigksza¢ ryzyko
wystapienia osteoporozy, podobnie jak pewne
lekarstwa, w tym niektére leki ARV i duze dawki
lub dtugotrwate stosowanie kortykosteroidow.

Jakie sg objawy i komplikacje?

. We wczesnych etapach osteoporoza moze
przebiegac¢ bezobjawowo

Najczestszym objawem jest bol w
miejscach, gdzie kosci sg najbardziej
narazone na nacisk, np. plecy i biodra

Zwykle dochodzi do niej w goérnej czesci
kosci udowej, w poblizu stawu biodrowego.
Pojawienie sie i nasilenie osteoporozy zaleza
od tego, ile masy kostnej powstato w wieku
od 25 do 35 lat, okreslanej jako szczytowa
masa kostna i jak szybko jest tracona. Im
wieksza szczytowa masa kostna, tym pozniej
w normalnym procesie starzenia rozwinie sie
osteoporoza.

Bél w okolicy biodrowej — czasami bardzo
silny - jest najczestszym objawem jatowej
martwicy kosci

Ztamania lub rozpad fragmentéw kregéw
(kosci  tworzacych kregostup) moga
powodowaé po pewnym czasie utrate
wzrostu oraz bol plecéw

Im czlowiek starszy, tym czesciej zdarzaja
sie upadki, czesto skutkujace ztamaniami
ostabionych kosci

Najczesciej ulegajg ztamaniom u starszych
0s6b kosci biodrowe i kosci nadgarstka

Jak wykrywa sie uszkodzenie kosci?

Osteopenia i osteoporoza rozpoznawane
s3 poprzez pomiar gestosci kosci w réznych
miejscach ciata, zwykle w kosci biodrowej i
kregostupie. Badanie gestosci kosci to DEXA
(DXA, ang. dual energy X-ray absorptiometry)

i wskazuje utrate mineratéw w kosciach. Gestos¢
mineralna kosci pacjenta jest poréwnywana
z gestosdcig szczytowa zdrowego 30-latka tej
samej pfci i rasy.
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»Ich kosci, ich kosci, ich wyschte kosci.”

Tradycyjna duchowa piesn z tekstami opartymi na Ksiedze Ezechiela
37:1—14

Czynniki ryzyka wystapienia osteoporozy:

Starzenie: ryzyko z wiekiem wzrasta.

Zakazenie HIV: sam wirus moze

sie wigzac i z osteoporozy, i z

jatowa martwica kosci. Nieznana

jest przyczyna, ale im dtuzej trwa
zakazenie HIV, tym wyzsze ryzyko obu
schorzen.

Pochodzenie etniczne: osoby rasy
azjatyckiej oraz biatej sa bardziej
narazone na te choroby niz inne grupy
etniczne.

Styl zycia: nadmierne spozycie
alkoholu i kofeiny, palenie papierosow
i brak ruchu wptywaja na zwiekszenie
ryzyka osteopenii i osteoporozy.

Dieta: niedobdér wapnia i witamin
(szczegdlnie witaminy D) w diecie
zwiekszaja ryzyko choroby.

Wskaznik masy ciata BMI: niskie BMI
zwykle oznacza niedowage - czyli
w codziennej aktywnosci brakuje
treningu sitowego.

Poziom hormonodw: poczatek
menopauzy zawsze powoduje
obnizenie poziomu hormondéw u
kobiet. Dziatanie ochronne estrogenu
na kosci stabnie na tym etapie
zycie kobiety. Kobiety z HIV moga
przechodzi¢ menopauze kilka lat
wczesniej niz inne kobiety, stad
wzrasta u nich ryzyko zmniejszenia
gestosci kosci. Mezczyzni z niskim
poziomem testosteronu - co jest
czeste w przypadku zakazenia HIV
- s réwniez bardziej narazeni na
ryzyko utraty tkanki kostnej.

Leki: niektore leki antyretrowirusowe
oraz kortykosteroidy moga
powodowac obnizenie gestosci kosci.

Inne czynniki: cukrzyca, choroby
watroby i nerek czy wystapienie
osteoporozy w rodzinie s innymi
czynnikami ryzyka.
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To tzw. skala T-score, za pomoca ktorej
mierzy sie, jak bardzo stan kosci odbiega od
szczytowego wyniku w badanym obszarze.
Jak na razie nie wiadomo, jak czesto nalezy
wykonywac badanie DEXA u 0s6b z HIV, chociaz
wytyczne na podstawie badan nad populacjg
osob niezakazonych sugeruja, ze decyzja o tym
powinna sie opiera¢ na stanie zaawansowania
osteoporozy podczas pierwszego pomiaru.

T-score jest odpowiednia metoda badania
osteoporozy w okresie pomenopauzalnym u
kobiet, a u mezczyzn po 50 r.z., poniewaz na
jego podstawie mozna najlepiej oszacowac
ryzyko przysztych zlaman.

Wedtug  kryteriéw  Swiatowej
Zdrowia:

Organizacji

Prawidtowy T-score to wiekszy od -1.0

Osteopenia, gdy T-score miedzy -1,0 a
-2,5

Osteoporoza,
ponizej-2,5

gdy T-score wynosi

Do diagnozowania martwicy kosci mozna uzyc¢
badania rentgenowskiego lub rezonansu
magnetycznego (MRI), ale czasami konieczne
jest wykonanie dodatkowo biopsji kostnej
(mata prébka kosci jest pobierana do analizy
w znieczuleniu miejscowym lub ogdlnym), aby
ustali¢ przyczyne.

Profilaktyka i leczenie osteoporozy

Najlepszym sposobem unikniecia tych choréb
jest wzmacnianie kosci przed szczytowa masa
kostng w wieku 35 lat. Niemniej jednak w
pozniejszym okresie zycia, jesli osteopenia
lub osteoporoza zaczely sie rozwija¢, mozliwe
jest zapobieganie dalszemu pogorszeniu i
zmniejszenie ryzyka ztaman.

Aktywnos¢ fizyczna: ¢wiczenia sitowe moga
pomdc w utrzymaniu mineratéw w tkance
kostnej oraz wzmacnianie migéni i innych
stuzacych jako podpora dla
struktury ciata. Sporty takie jak: podnoszenie
ciezaréw, piesze wycieczki, ptywanie, bieganie
i inne rodzaje ¢wiczen moga poprawic
gestosc kosci i zmniejszy¢ ryzyko wystapienia
problemow.

elementéw

Zmiana stylu zycia: oprécz regularnego ruchu,
warto poza tym ograniczy¢ inne czynniki ryzyka
(palenie oraz nadmierne spozycie alkoholu).

Odpowiednia dieta i suplementy wapnia,
fosforanéw i witaminy D pomoga wzmocnic¢
kosci.

Leki: Lekarz moze poczatkowo zaleci¢
przyjmowanie suplementéw wapnia lub
witaminy D, ale jesli ryzyko ztamania wydaje sie
by¢ znaczaco zwiekszone, moze przepisac leki
nazywane bisfosfonianami.

Sterydy: nalezy ich unikac, jesli to mozliwe, ale
przede wszystkim kortykosteroidow.

Zabieg chirurgiczny: moze byc¢ konieczny
w przypadku ztaman, szczegdlnie w okolicy
stawow. N Najczestsze s3 ztamania kosci
biodrowych i kregéw.
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Witamina D

Witamina D jest niezbedna dla zdrowia.
Pomaga we wapnia, jest
potrzebna dla zdrowych zebdéw, kosci i
miesni i najprawdopodobniej odgrywa
role w zapobieganiu niektérym rodzajom
nowotwordw, cukrzycy i chordb serca, a takze
w regulacji systemu immunologicznego.
Niedobdér witaminy D wiaze sie z niska liczba
komorek CD4 oraz postepem zakazenia HIV.
Niedobdr witaminy D moze réwniez zwiekszyc¢
szybko$¢ witdknienia watroby w zapaleniu
watroby typu C.

wchfanianiu

Gtéwnym zrédtem witaminy D jest jej produkcja
w skdrze przy pomocy S$wiatta stonecznego.
Proces ten wymaga bezposredniej ekspozycji
skory na Swiatto stoneczne (nie przez okno).
Ciemniejszy odcien skéry wymaga dtuzszej
ekspozycji na stonice, by uzyskac te samg ilos¢
witaminy D co skéra jasniejsza, a kolor skory
jest gtéwnym czynnikiem niedoboru witaminy
D w Europie. Witamina D jest tez zawarta w
niektdrych zrédtach pokarmowych.

Przyczyny niedoboru witaminy D:
. Starszy wiek
Zakazenie HIV

Niektore leki antyretrowirusowe

Choroby stawéw

Problemy ze stawami wzrastajg z wiekiem z
powodu zuzycia i sktonnosci genetycznych.

Choroby reumatyczne zwykle powodujg
bol, opuchlizne i sztywnos¢ stawéw — wazne
jest, aby przed leczeniem tych objawow
zdiagnozowac lezace u ich podstaw problemy
medyczne, takie jak reumatoidalne zapalenie
stawow.

W  przypadku zakazenia HIV problemy ze
stawami s3 czesto zwigzane ze stanami
zapalnymi

. Niska ekspozycja na Swiatto stoneczne i/
lub ciemniejszy odcien skory

. Uboga lub niskottuszczowa dieta

Badania wykazaty, ze niemal jedna trzecia
seropozytywnych pacjentéw ma niedobodr
witaminy D. Witamina D jest przetwarzana
w organizmie w podobny sposéb, co wiele
lekéw ARV, a wiele z nich powoduje wiasnie jej
niedobor.

Objawy sa niespecyficzne, miedzy innymi
zmeczenie i bdle, ostabienie skurcze i bol
miesni, bdle kosci - najczesciej w plecach,
biodrach i/lub kornczynach dolnych.

Poziom witaminy D we krwi powinien by¢
regularnie badany, jak réwniez poziom wapnia
i fosforanow.

Leczenie polega na podawaniu suplementéw
witaminy D. Dalsze badania moze rzuca wiecej
Swiatla na przyczyny i konsekwencje tego
niedoboru u os6b zakazonych HIV.

i infekcjami, a takze wszelkie objawy Iub
problemy ze stawami nalezy omoéwi¢ z
lekarzem prowadzacym HIV lub lekarzem
rodzinnym i doktadnie zbadac.

Leczenie jest zasadniczo podobne w
przypadku choroby stawéw zwigzanej czy
to z HIV, czy z wiekiem, ale wazne jest, aby
podczas leczenia (na przyktad sterydami)
bra¢ pod uwage mozliwe interakcje z lekami
antyretrowirusowymi.

58



Choroby krwi i nowotwory: hematologia i onkologia
Anemia jest czesta przypadloscia zar6wno oséb starszych, jak i zakazonych HIV.

Z zakazeniem HIV wiaze sie kilka rodzajow nowotworéw. Poniewaz z HIV zyje
coraz wiecej osob starszych, sa one szczegélnie narazone na ryzyko zachorowania
na rézne nowotwory w mtodszym wieku niz zazwyczaj.

Zaburzenia krwi

Niedokrwisto$¢ (anemia), czyli zmniejszenie
zdolnosci krwinek czerwonych do przenoszenia
tlenu do organizmu, jest najczestszym
zaburzeniem krwi obserwowanym u o0séb
starszych i oséb zakazonych HIV. U trzech
czwartych oséb cierpigcych na anemie ma
ona zwigzek z dlugotrwaly (przewlektq)
chorobag, ktéra nie jest uwazana za powazna lub
zagrazajaca zyciu. Niemniej jednak, jesli poziom
hemoglobiny, ktéry wskazuje na nasilenie
niedokrwistosci, spadnie ponizej pewnej
wartosci, lub objawy takie, jak zmeczenie lub
dusznosc, staja sie ktopotliwe, konieczna moze
by¢ transfuzja krwi lub inna forma leczenia.
Niedobdr zelaza, witaminy B12 czy kwasu
foliowego jest takze czesta przyczyng anemii
u 0s6b starszych, co mozna leczy¢ podajac
tabletki lub zastrzyki — w zaleznosci od rodzaju
anemii.

U oséb zakazonych HIV anemia moze by¢
zwigzana z lekami (m.in. kotrimoksazol - Septrin
stosowany do leczenia lub zapobiegania PCP).

W zaleznosci od przyczyny i nasilenia anemii
oraz dostepnych opcji terapeutycznych, rozwoéj
sytuacji nalezy obserwowac. Zaburzenia krwi,
takie jak niedokrwistos¢ i niektére nowotwory
ukfadu chtonnego czesiciej wystepujg u oséb
zakazonych HIV, a takze sa czesciej spotykane
z wiekiem.

Czasem pierwszg oznaka choroby s3
nieprawidtowe wyniki krwi. Jedynym objawem
moze by¢ zmeczenie - zawsze nalezy poszukac
przyczyny, mimo ze moze by¢ spowodowane
wieloma rzeczami. Powigkszone wezty chtonne
(w takich miejscach, jak: szyja pod zuchwa,
w pachwinach lub pod pachami) moga
by¢ pierwszag widoczng oznaka niektorych
nowotworéw uktadu chtonnego i zawsze nalezy
o tym informowac lekarza prowadzacego
leczenie HIV.

Poniewaz uktad immunologiczny moze byc¢
stabszy u osoby z HIV, leczenie pewnych
zaburzen prawdopodobnie bedzie nieco inne
niz w przypadku niezakazonej osoby.
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Nowotwory

Ogdlne ryzyko rozwoju raka niezaleznie
od typu zwieksza sie wraz z wiekiem,
zwilaszcza po 60. r.z. Nowotwor jest szerokim
pojeciem obejmujacym ponad 200 réznych
choréb, powigzanych ze soba tym, ze s3 one
spowodowane nieprawidtowymi komodrkami,
ktére rozmnazaja sie w niekontrolowany
sposéb. Komorki rakowe wymykaja sie spod
kontroli z powodu mutacji w ich DNA, w wyniku
predyspozycji genetycznych lub narazenia na
czynniki rakotwoércze, na przyktad poprzez
palenie tytoniu. Z wiekiem komorki s narazone
na wiecej karcerogendw, a ryzyko mutacji
ich DNA wzrasta, co oznacza, ze nowotwory
wystepujg czesciej. System immunologiczny
odgrywa zasadnicza role w ochronie organizmu
przed komérkami nowotworowymi poprzez
zabijanie komorek zawierajacych zmutowany
DNA.

Nowotwory definiujace AIDS

Z wiekiem jednak uktad odpornosciowy staje
sie stabszy, wiec wiecej komorek rakowych
moze sobie z nim poradzi¢. HIV atakuje system
odpornosciowy, co utrudnia monitorowanie
i zabijanie komérek nowotworowych, a tym
samym zwieksza ryzyko zachorowania na raka.

W przesztosci osoby zakazone HIV z bardzo
uposledzonym systemem immunologicznym
zwykle chorowaty na trzy rodzaje nowotwordéw:
miesak Kaposiego, chtoniak nieziarniczy i
inwazyjny rak szyjki macicy u kobiet. Sa to tzw.
choroby definiujace AIDS.

. Miesak Kaposiego: powoduje go wirus z rodziny herpes (HHV8) i objawia sie jako
bezbolesne, czerwono-purpurowe faty, ktére moga wystapi¢ w dowolnym miejscu na
ciele lub na narzadach wewnetrznych, cho¢ najczesciej widoczne sg na skorze.

Chtoniak nieziarniczy: zwykle zaczyna sie w gruczotach chtonnych, ktére sg czescia
uktadu odpornosciowego, pomagajac zwalcza¢ choroby. Wezty chtonne mozna wyczu¢
na szyi, w pachwinach i w brzuchu. Pacjenci chorujacy na chtoniaka nieziarniczego
czesto doswiadczajg goraczki, utraty wagi i nocnych potéw. Inny rodzaj herpeswirusa,
wirus Epsteina-Barr (EBV), jest przyczyna tego raka.

Inwazyjny rak szyjki macicy: dotyka szyjki macicy, od wejscia do pochwy az do macicy.
Prawie wszystkie typy raka szyjki macicy s spowodowane przez wirus brodawczaka
ludzkiego (HPV). Rak szyjki macicy szybciej rozwija sie u kobiet zakazonych HIV,
dlatego niezbedne jest wykonywanie cytologii w celu wykrycia zmian przedrakowych

i samego raka.
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Poniewaz osoby z HIV coraz dtuzej zyja, chorujg na rézne nowotwory zasadniczo zwigzanie
z procesem starzenia, cho¢ cze$ciowo moga by¢ one zwigzane z uposledzeniem uktadu
odpornosciowego spowodowanym zakazeniem HIV. Dzieje sie tak nawet podczas terapii ARV,
gdy system immunologiczny jest zdrowszy. Nowotwory te dotykaja réznych czesci ciata i s to
nowotwory niedefiniujace AIDS.

Nowotwory niedefiniujace AIDS

Rak ptuca: palenie papieroséw jest gtbwnym czynnikiem ryzyka; gtéwne objawy to
uporczywy kaszel, spadek wagi i plucie krwia. Rzucenie palenia, aktywnos¢ fizyczna
oraz silna odpornos¢ zdecydowanie zmniejszajg ryzyko raka ptuc.

Ziarnica zto$liwa: to nastepny nowotwor, ktéry rozwija sie gtéwnie w weztach
chtonnych. Moze powodowac nocne poty, spadek wagi i powiekszenie weztéw
chtonnych.

Rak odbytu: mezczyzni majacy seks z mezczyznami sg szczegodlnie narazeni na raka
odbytu. Chociaz seks analny nie powoduje bezposrednio raka odbytu, moze prowadzi¢
do zakazenia wirusem brodawki (HPV), co znacznie zwigksza ryzyko wystapienia raka
odbytu. Czesciej chorujg na niego zaréwno kobiety, jak i mezczyzni zakazeni HIV.

Rak watroby: ryzyko raka watroby (raka watrobowokomaérkowego) jest bardzo wysokie
u 0s8b z HIV, ktére réwniez sa zakazone wirusowym zapaleniem watroby typu B i C.

Nowotwory nerek i skory, jak réwniez biataczki oraz nowotwory gtowy i szyi, wystepuja
dwukrotnie czesciej u 0s6b zakazonych HIV.
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Istnieje wiele czynnikowzwiekszajacych
ryzyko nowotworéw w przypadku HIV:

Inne infekcje wirusowe. Zakazenie HIV
ostabia uktad odpornosciowy. Z tego
powodu innym wirusom jest tatwiej
dziata¢ na szkode organizmu, co moze
prowadzi¢ do mutacji genetycznych
powodujacych raka.

Wirusy powodujace rak obejmujg
wirusowe zapalenie watroby typu B i C
oraz niektére typy herpeswiruséw, takie
jak EBV (ktory wywotuje mononukleoze) i
HPV (ré6zne szczepy tego wirusa).

Palenie jest najwiekszym czynnikiem
ryzyka nie tylko raka ptuca, lecz takze
innych nowotworéw. Niepalenie lub
rzucenie palenie znacznie obniza ryzyko
wystapienia wielu nowotworow.

Jesli w rodzinie kto$ chorowat na raka,
wazne jest, aby zwraca¢ uwage na objawy
i zgtasza¢ lekarzowi prowadzacemu
leczenie HIV  wszelkie niepokojace
nas sygnaty ptynace z organizmu oraz
poinformowa¢ go o nowotworach
wystepujacych wiréd cztonkéw rodziny.

W Wielkiej Brytanii dostepnych jest szereg
programéw  przesiewowych  dotyczacych
raka, np. badanie cytologiczne szyjki macicy, i
wazne jest, aby sie na nie zapisywac - czy to w
poradni leczenia HIV, czy w lokalnej przychodni.
Informacje na temat badan otrzymasz na
rutynowych wizytach u lekarza.

Ten poradnik nie zawiera informacji na temat
leczenia onkologicznego - ani dla nowotworéw,
ktére sa zwigzane z HIV, ani tych, ktére sa
kojarzone ze starzeniem sig, poniewaz leczenie
raka jest bardzo specjalistyczne i czesto jest
modyfikowane.

Jesli istnieje podejrzenie nowotworu, nalezy
natychmiast sie przebada¢, a jesli zostanie on
zdiagnozowany, trzeba jak najszybciej zgtosi¢
sie bezposrednio do onkologa w celu podjecia
leczenia i kompleksowych dziatan.

NIE ZWLEKAJ, GDYZ CZAS ODGRYLA
ZASADNICZAROLEWDIAGNOZOWANIU
I LECZENIU RAKA.
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Czynniki ryzyka wystapienia choréb watroby:

Lekarstwa, o ktorych wiadomo, ze sa
toksyczne dla watroby: np. niektére leki
stosowane w leczeniu gruzlicy. Stopien
szkodliwosci moze by¢ rézny, a jesli leki te sa
przepisane, konieczne jest monitorowanie
pracy watroby i ewentualnie niezbedna
moze by¢ zmiana terapii.

Leki bez recepty: leki sprzedawane
bez recepty réwniez moga wptywaé na
stan watroby. Farmaceuta powinien cie
o tym poinformowac¢ przy ich zakupie, a
ty powiniene$ zawsze moéwi¢ w aptece o
wszystkich przyjmowanych przez ciebie
lekach.

Leczenie ARV moze byc¢ toksyczne dla
watroby: Z kolei opdznianie wdrozenia
terapii lub jej przerywanie réwniez dziata ze
szkoda dla watroby. Dlatego tak wazne jest
wykonywanie regularnych badan pod katem
choréb watroby powodowanych przez leki
ARV.

Wirusowe zapalenie watroby typu Bi C: i
inne rzadziej wystepujace zapalenia watroby
powodujg choroby tego narzadu. Ostre
zapalenie watroby moze czasem prowadzi¢
do powaznych probleméw, a nawet $mierci,
dlatego szczepienie przeciwko WZW A i B jest
konieczne w przypadku oséb zakazonych
HIV, chyba ze juz maja wytworzong
odpornos¢.

Otylosé: powoduje, ze w watrobie odktada
sie duzo ttuszczu, co moze powodowac
nieprawidtowa czynnos¢ watroby i jej
uszkodzenie.

Naduzywanie alkoholu i niektérych
substancji psychoaktywnych: moze
spowodowac uszkodzenie watroby i
pogorszy¢ wchtanianie niektérych lekéw,
zwiekszajac  jednoczesnie
niepozadane lekéw ARV.

dziatania

Niektore witaminy i suplementy:
w wysokich dawkach prowadza do
uszkodzenia watroby. Stosowanie
zi6t leczniczych moze powodowac
nieprawidtowa prace watroby,
niekoniecznie jej uszkodzenie, natomiast
moze zaburzy¢ wchifanianie lekéw, w tym
ARV.

choc¢

Infekcje oportunistyczne zwigzane z
AIDS (Ol): m.in. gruzlica i infekcja CMV
(cytomegalowirusem) moga uszkodzi¢
watrobe

Niski poziom komérek CD4: moze
zwiekszac narazenie na choroby watroby.

Korzystanie ze wspdlnego sprzetu
do tatuazy i podawania narkotykow:
moze prowadzi¢ do zakazenia wirusowym
zapaleniem watroby typu B i/lub C, ktére
z czasem moga prowadzi¢ do choréb
watroby.
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Watrobai koinfekcje wirusowym zapaleniem watroby: hepatologia

Choroby watroby sa czeste przy zakazeniu HIV, giéwnie z powodu koinfekcji
WZW B i/lub C. Inne przyczyny to: nadmierne spozycie alkoholu i narkotykéow
oraz dlugotrwate przyjmowanie lekéw antyretrowirusowych i innych lekow
przyjmowanych w celu wyleczenia innych infekcji. Prawdopodobnie sam wirus
HIV tez wplywa negatywnie na watrobe.

Watroba to narzad produkujacy zwiazki
chemiczne, ktére pomagajg w trawieniu.
Watroba filtruje krew z jelit w celu usuniecia
toksycznych lub szkodliwych substancji i
przetwarza strawione elementy Zzywnosci,
ktére maja by¢ przechowywane w organizmie
pod postaciag energii, witamin i mineratow.
Watroba metabolizuje wiele lekéw i srodkow
psychoaktywnych.

Biatka takie, jak przeciwciala  ukfadu
odpornosciowego czy czynniki krzepniecia
krwi, sa réwniez wytwarzane w watrobie i
dziatanie moze by¢ ograniczone, gdy watroba
ulegnie uszkodzeniu. Uszkodzenie moze by¢
spowodowane infekcjami (zwtaszcza WZW B
i C), nadmiernym piciem alkoholu i braniem
narkotykéw oraz niektérymi lekami, w tym ARV.

Watroba jest duzym narzadem, ktérego
wyjatkowos¢ polega na tym, ze moze sie sama
regenerowad. Kiedy jednak uszkodzenie jest
znaczne, staje sie ono nieodwracalne. Z wiekiem
proces regeneracji staje sie wolniejszy, a dalsze
obciazanie watroby bedzie miato wptyw na jej
zdolno$¢ do odnawiania.

Starzenie wptywa na prace watroby w réznych
aspektach. Zwigksza tempo, w jakim komorki
watroby (hepatocyty) przyjmujg substancje,
ale zmniejsza zdolnos¢ tych komdrek do
metabolizmu tych substancji, co moze powoli
skutkowac pogorszeniem wydolnosci watroby i
catego organizmu. Z kolei zdolnos¢ watroby do
wydalania substancji, w tym lekéw, nie zmienia
sie z wiekiem.

Istnieje niewiele badan nad procesem starzenia
sie watroby, a ich dotychczasowe wyniki réznig
sie miedzy soba, niemniej jednak wiadomo,
ze mata liczba komoérek CD4 przy zakazeniu
HIV u oséb starszych moze przyczyniac sie do
rozwoju choréb watroby.

Choroby watroby moga mie¢ powolny
przebieg, ale w przypadku koinfekgji HIV i WZW
B i/lub Cich postep moze byc szybszy.

Z czasem watroba moze bliznowacie¢ - jest to
proceszwany witdknieniem - co moze prowadzi¢
do powaznych uszkodzen, zwanych marskoscig
watroby. Jest to czynnik ryzyka zachorowania
na raka watroby (rak watrobowokomorkowy).
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Badania w kierunku choréb watroby

Enzymy watrobowe s3 to zwiagzki chemiczne
normalnie produkowane przez watrobe.
Podwyzszone poziomy tych substancji:
aminotransferazy alaninowej (ALT),
aminotransferazy  asparaginianowej  (AST),
bilirubiny (BIL), fosfatazy alkalicznej (ALP), a
takze gamma-glutamylotransferazy (GGTP) -
jednej z nich lub wszystkich - moga wskazywac
na rézne rodzaje choréb watroby. Dodatkowo
moga by¢ zlecone: badanie USG, tomografia
komputerowa lub rezonans magnetyczny
oraz biopsja w celu potwierdzenia przyczyny
choroby oraz okreslenia zasiegu uszkodzenia
watroby.

Objawy choréb watroby

Uporczywe nudnosci i/lub wymioty
Stale ciemny mocz

Odbarwione stolce

Szczegdlny rodzaj badania jest FibroScan®,
ktéry stuzy do pomiaru zwtéknienia lub
sttuszczenia watroby; zazwyczaj wykonuje sie
go przed biopsja, a czasami — zamiast niej.

Nalezy tez wykona¢ badanie krwi na obecnos¢
przeciwciat przeciwko wirusowemu zapaleniu
watroby typu A, B i C; w zaleznosci od wyniku
moze by¢ zalecane szczepienie przeciwko WZW
typu AiB.

Zotty odcien skory i biatek oczu (zéttaczka), ktéry moze byé bardzo subtelny

Uczucie ciaglego zmeczenia - bez innej wyraznej przyczyny

Szybkie zwiekszenie objetosci brzucha lub przyrost masy ciata
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WZW A (HAV)

Jesli przeciwciala s3 nieobecne, warto sie zaszczepi¢, aby zapobiec przysztym
zakazeniom.

WZW B (HBV)

Jesli przeciwciala sa nieobecne i nie wytworzyla sie odpornos¢ na zapalenie watroby
typu B, przeprowadza sie dalsze testy w celu stwierdzenia obecnosci aktywnego
zakazenia. Wyznacznikiem beda: antygen powierzchniowy (HBsAg) i antygen wczesny
(HBeAg), jak rowniez poziom aktywnego wirusa zapalenia watroby typu B (HBVNA).
Leczenie aktywnego WZW B jest bardzo skuteczne, ale konieczne s regularne badania
ultrasonograficzne w celu sprawdzenia, czy nie rozwija si¢ rak watroby. Jesli wynik
na obecnos¢ przeciwcial przeciwko wirusowi HBV (HBsAb) jest negatywny, nalezy
Zaszczepic sie przeciw wirusowemu zapaleniu watroby typu B.

WZW C (HCV)

W przypadku obecnosci przeciwciat wykonuje sie badanie wiremii HCV i jesli wyjdzie
ono pozytywnie, jest to potwierdzenie diagnozy aktywnego zakazenia WZW C.
Lekarz moze zleci¢ dodatkowe badania i przedstawi opcje leczenia, ktére sa coraz
skuteczniejsze. Na razie nie istnieje szczepionka przeciwko HCV.




»Intuicyjny umyst jest Swietym darem, a racjonalny intelekt -
jego wiernym stuga. StworzyliSmy spoteczenstwo, ktére czci
stuge, a zapomniato o darze.”

Albert Einstein (1879—1955), niemiecki fizyk

+Wewnatrz kazdego starego cztlowieka tkwi mtody cztowiek i
dziwi sie, co sie stato.”

Sir Terry Pratchett (ur. 1948), angielski pisarz

Wszystkie objawy, bez wzgledu na to, jak nieistotne sie
wydaja, nalezy zgtaszac¢ lekarzowi, poniewaz choroby uktadu
nerwowego i mézgu czesto wystepuja w zakazeniu HIV.
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Uktad nerwowy i mézg: neurologia

Zaréwno wiek, jak i zakazenie HIV moga wptywa¢é na pogorszenie stanu uktadu
nerwowego, zaopatrywane przez nie miesnie, kregostup i tkanki mézgowe.
Wczesne rozpoczecie terapii ARV oraz odpowiedni dobér lekéw pomoze zapobiec
lub przynajmniej ograniczy¢ zasieg ewentualnych uszkodzen mézgu, unikajac
tym samym postepujacych choréb (np. demencji).

Utrata komdrek mozgowych z powodu
starzenia sie prowadzi do zmniejszenia
zdolnosci do zapamietania lub uczenia sie
nowych umiejetnosci (funkcja poznawcza).
Ponadto ztozona sie¢ nerwéw zaopatrujacych
reszte organizmu staje sie mniej wydajna, co
objawia sig, miedzy innymi, pdzniejszym czasem
reagowania. Tempo tych zmian jest bardzo
indywidualne, ale moga by¢ one wyrazniejsze
zarébwno przy wspotwystepujacym zakazeniu
HIV, jak i HCV.

Neuropatia obwodowa

Jest to choroba nerwéw obwodowych,
powodujaca mrowienie, ktucie, dretwienie i
bol stép i / lub dtoni, ktéry moze sie rozciggac
na cate konczyny. Duzo czesciej wystepuje
u oséb starszych. Moze by¢ spowodowana
bezposrednio zakazeniem HIV, niektérymi
lekami ARV i innymi lekami, niedoborami
witamin, cukrzyca i nadmiernym spozywaniem
alkoholu.

Wczesne objawy choréb neurologicznych moga
by¢ bardzo subtelne, wiec tatwo je przeoczyc
albo zignorowa¢. Moga to by¢: zawroty gtowy,
stabos¢ lub utrata sity, uporczywy lub silny bol
gtowy, mrowienie i dretwienie kori\czyn gérnych
i dolnych, ale i innych czedci ciata. Zawsze
nalezy moéwi¢ o takich objawach lekarzowi
prowadzacemu leczenie HIV.

Neuropatie  obwodowa mozna czasem
podejrzewacé na podstawie badania krwi, ale
w takim wypadku do postawienia dokfadnej
diagnozy konieczne sg dalsze specjalistyczne
badania takie, jak badania przewodnictwa
nerwowego (NCS). Mozna ztagodzi¢ objawy
poprzez usuniecie lub zmniejszenie ich
przyczyny, na przyktad nadmiernego spozycia
alkoholu, a konkretne leki moga réwniez pomaoc
poprawic stan zdrowia lub leczy¢ objawy.
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Zmysty

Pie¢ zmystow (smak, dotyk, stuch, wzrok
oraz wech) moze réwniez ulec ostabieniu
W procesie starzenia, najczesciej dotyczy to
stuchu i wzroku. Smak i zapach zwykle sie nie
pogarszaja, chociaz moga sie zmieni¢ pod
wptywem niektérych lekarstw.

Sprawnosc dioni

Z wiekiem spada ona zaréwno u mezczyzn, jak
i u kobiet, szczegdlnie po 65. r.z. Jest wynikiem
szeregu zmian strukturalnych (w stawach,
miesniach, $ciegnach, kosciach, nerwach,
podazy krwi, skérze i paznokciach), a takze
chwytnosci i sity - wszystko to wplywa na
zrecznos¢ dtoni.

Udar mézgu

Udar moézgu (zdarzenie mézgowonaczyniowe),
spowodowany albo skrzepling w naczyniach
krwionosnych mézgu lub krwawieniem z tych
naczyn, moze spowodowac porazenie jednej
strony ciata i moze mie¢ wptyw na mowe, w
zaleznosci od tego, gdzie wystepuje skrzep
czy wylew. Poprawa, czy wrecz powrdt do
petnej sprawnosci sa mozliwe dzieki szybkiemu
wdrozeniu leczenia farmakologicznego
na oddziale neurologicznym, a nastepnie
rehabilitacje i terapie zajeciowa. Zmiana stylu
zycia—m.in. rzucenie palenia — moze zmniejszy¢
ryzyko udaru.

Nalezy odréznia¢, czym jest sam proces
starzenia, a co moze by¢ powiklaniem
zwigzanym z HIV czy przyjmowaniem lekéw (w

Te zwiagzane z wiekiem zmiany czesto idg w
parze z innymi problemami zdrowotnymi,
ktore sa typowe dla zakazenia HIV w starszym
wieku, jak np. zapalenie kosci i stawoéw oraz
reumatoidalne zapalenie stawéw. Oceny
sprawnosci dfoni moze dokonac¢ terapeuta
zajeciowy, moze tez udzieli¢ porady, jak ja
poprawic.

Przy podejrzeniu udaru liczy sie czas, wiec
trzeba osoba chora powinna jak najszybciej
znalez¢ sie w szpitalu, by uzyskac jak najszybsza
opieke medyczna. Zapamietaj: UDAR (Usta
wykrzywione, Dforr opadnieta, Artykulacja
utrudniona, Rozmazane widzenie) lub akronim
funkcjonujacy w jez. angielskim: FAST (Face,
Arm, Speech, Time), czyli objawy, ktére pomoga
ci rozpoznac udar.

Wiecej na stronie www.nhs.uk/

actfast.

informacji

Podejrzewasz udar?

Zrbb test UDAR i zadzwon na pogotowie!
U stawykrzywione

D lon opadnieta

A rtykulacja utrudniona

R  ozmazane widzenie
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»Czym jest ludzka pamie¢? - zapytat Manning. - Z pewnoscia
nie jest pasywnym mechanizmem rejestrujagcym jak dysk
optyczny czy tasma. Informacja sensoryczna zostaje rozbita
na odtamki percepcji, a te roztozone dalej i zachowane jako
sceny w pamieci. Nocg, kiedy cialo wypoczywa, sceny te
sa przywolywane, montowane i odtwarzane. Kazdy taki
przebieg osadza je glebiej w neuronowej strukturze mézgu.
| za kazdym razem, kiedy wspomnienie jest przywolywane
czy odtwarzane, podlega opracowaniu. Troche do niego
dodajemy, troche usuwamy, majstrujemy przy logice,
uzupelniamy czesci stabiej zapisane, a nawet zlewamy rézne
zdarzenia w jedno.” (ttum. fragm. E. Geppert, P W. Cholewa)

Arthur C. Clarke (1917—2008), brytyjski pisarz SF

Zespot HAND, czyli zaburzenia neuropoznawcze zwigzane z HIV

Bezobjawowe zaburzenia Otepienie zwigzane z neuroinfekcja
neuropoznawcze (ANI): Zmiany w HIV (HAD): wczedniej znane pod

modzgu s obecne, ale nie daja objawow. nazwa zespotu otepienia (ADC).
Diagnozuje sie je w oparciu o niska HAD charakteryzuje sie znacznymi

ocene neuropsychologiczng, gdy nie ma problemami z pamiecig, m.in. z
widocznych objawéw. wihasciwym przyjmowaniem lekéw czy
przygotowywaniem positkow. Szczegdlnie
dotyczy to zdolnosci do wykonywania
ztozonych zadan, takich jak wigzanie
sznurowadet. Moga sie réwniez pojawic
zmiany nastroju, zachowania i osobowosci.
Nie jest jasne, czy MCl prowadzi

zawsze do otepienia, poniewaz czasem
zdiagnozowane MCI moze przez wiele lat
nie postepowac.

tagodne zaburzenia poznawcze (MCI):
objawy moga wahac sie od zauwazalnej
zmiany koncentracji i pogarszania sie
pamieci krotkotrwatej po problemy
zwigzane z wykonywaniem codziennych
czynnosci (tzw. ADL - ang. activities of daily
living).
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Zaburzenia neuropoznawcze i otepienie

Od czasu pojawienia sie terapii ARV zmniejszyla sie czestos¢ wystepowania
otepienia zwigzanego z HIV. Jednak ostatnie badania wykazaly, ze zwigzane z
HIV zaburzenia neuropoznawcze wystepuja czesciej, gdy ludzie zyja dluzej z

zakazeniem HIV.

Moze to obejmowac ograniczone funkcje
poznawcze (myslenie) i kontrole motoryczna
(utrate kontroli miesni i spowolnienie ruchéw)
oraz zmiany psychologiczne (wahania nastroju).

Uwaza sie, ze HAND jest spowodowany zmiang
Srodowiska chemicznego mézgu wywotanego
zakazeniem HIV.

Podobne zmiany zachodzg w procesie starzenia,
jednak wydaje sie, ze nastepuja szybciej w
przypadku zakazenia HIV. Zmiany te moga by¢
fagodne i niezauwazalne dla dotknietej nimi
osoby. Przy pogtebiajacym sie otepieniu moga
wystapi¢ powazniejsze objawy, ograniczajace
sprawnos¢ chorego.

Najnizszy  poziom  CD4  (nadir) jest
czynnikiem ryzyka dla powaznych zaburzen
neurologicznych, nawet jesli pdzniej przy
pomocy lekéw ARV osiggnieta zostanie

niewykrywalna wiremia oraz wysoka liczba
komérek CD4. Oznacza to, ze wplyw na
choroby mézgu zwigzane z HIV ma dtugos¢
i rozwdj zakazenia, co jest argumentem za
wczesniejszym rozpoczeciem terapii ARV.

Niektére leki przeciw HIV moga lepiej
chroni¢  przed pogorszeniem  zdolnosci
neuropoznawczych niz inne, dzieki
skuteczniejszemu blokowaniu dziatania
wirusa w mézgu. Przy doborze lub zmianie
leczenia wazne jest wykrycie przyczyny
- jesli to mozliwe — i zasieg zmian funkgji
neuropoznawczych w oparciu o specjalistyczne
badania. Takie neuropsychologiczne testy staja
sie standardowym elementem opieki w wielu
poradniach leczenia HIV.

Objawy zaburzen neuropoznawczych:

Zmniejszona koncentracja

Pogorszenie pamieci krotkoterminowej

Trudnos¢ w nauce nowych umiejetnosci

Problemy z koordynacja ruchowa, mobilnoscia i refleksem

Wahania nastroju i depresja
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~Poszukaj rady starszych, bo oczy ich widzialy twarze lat, a
ich uszy stwardniaty wobec gloséw Zycia. Nawet jesli ich rada
bedzie ci niemita, wez jg pod rozwage.”

Khalil Gibran (1883—1931), libarisko-amerykanski pisarz

»Gdy Izaak zestarzat sie i jego oczy staly sie tak stabe, ze juz
nie mogt widziec...» (thum. Biblia Tysiaclecia)

Ksiedza Rodzaju, 27:1
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Oczy i wzrok: oftamologia

Wprawdzie proces starzenia dotyka niemal zawsze oczu, dzieki postepowi
medycznemu mozna temu w duzym stopniu zapobiega¢, lub u wiekszosci oséb

przywrocic¢ dobre widzenie.

Jedna z najczestszych przyczyn pogorszenia
sie wzroku jest starzenie sie soczewki oka. U
miodych o0séb soczewka jest przezroczysta
i elastyczna, natomiast z wiekiem staje sie
ona metna, tworzac zac¢me, co powoduje
pogorszenie widzenia. Za¢ma moze byc
usunieta w prostym zabiegu chirurgicznym i
zastgpiona sztuczna soczewka.

Z czasem soczewki stajg sie mniej elastyczne,
przez co oko traci zdolnos¢ do koncentrowania
sie na szerokim zakresie odlegtosci. Pogorszenie
widzenia z bliskiej odlegtosci w starszym wieku
to tzw. starowzroczno$¢ - w tym przypadku
zleca sie noszenie okularéw.

U oséb seropozytywnych, u ktérych dzieki
leczeniu ARV ukfad odpornosciowy sie
odbudowat, nie  wystepuja  problemy
okulistyczne, ktére bytby zwigzane z HIV.
Cukrzyca i nadcisnienie - czesto wystepujace
u starszych oséb zyjacych z HIV - majg wplyw
na siatkdwke (btone na tylnej scianie oka),
pogarszajac wzrok, a nawet powodujac $lepote.

Zéttaczka twardéwki (biatej czesci gatki ocznej)
i / lub skéry moze by¢ spowodowana przez
niektére leki ARV, a takze niektére choroby
watroby takie, jak zapalenie watroby typu B

i C. W tej sytuacji lekarz prowadzacy terapie
HIV moze ci zaproponowac zmiane schematu
terapeutycznego.

Istnieje wiele innych probleméw okulistycznych
zwigzanych z procesem starzenia, ale jak na
razie nie ma zadnych dowodéw na to, ze HIV
bezposrednio na nie wptywa. Kanaliki tzowe
i zewnetrzna btona oka, zwana rogdéwka,
podlegaja zuzyciu i starzeniu sie. Wsréd innych
waznych choréb okulistycznych dotykajacych
osoby starsze jest jaskra — przy zwiekszonym
cisnieniu w oku moze dojs¢ do uszkodzenia
siatkéwki, ktéra moze sie odklei¢ i wymagac
naprawy chirurgicznej. Wszelkie nagte zmiany
widzenia lub utrate wzroku nalezy zgtaszac¢
niezwtocznie na ostrym dyzurze, najlepiej
okulistycznym.

Po 40. rz. niezbedne sa regularne kontrole
okulistyczne. Wizyty u okulisty powinny
odbywac sie co 1-2 lata lub czesciej, jesli pacjent
lub ktos z jego rodziny choruje na cukrzyce,
nadcisnienie lub jaskre.

74



»Aby oprzec sie nieczulej starosci nalezy potaczyc ciato, umyst
i serce. | aby utrzymac kazde z nich w formie trzeba ¢wiczyg,
uczyc sie i kochad.”

Karol Wiktor De Bonstetten (1745—1832), szwajcarski pisarz

“Smutno jest sie starze¢, ale mito dojrzewaé.»

Brigitte Bardot (ur. 1934), francuska aktorka
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Zycie seksualne i hormony: endokrynologia

Andropauza i menopauza u niektorych kobiet i mezczyzn moga przebiegac z
wieloma objawami. Nalezy je odrézni¢ od objawéw wywotanych przez zakazenie
HIV oraz od zmian hormonalnych spowodowanych procesem starzenia.

Andropauza

Jest to termin uzywany do opisania objawéw
zwigzanych z niskim poziomem testosteronu,
ktory zaczyna spada¢ u wszystkich mezczyzn
w wieku powyzej 30. r.z. o ok. 10% w kazdej
dekadzie w ramach procesu starzenia. W
populacji seronegatywnej zwykle badania w
tym zakresie zaczyna sie ok. 50. r. z. Jednak w
przypadku zakazenia HIV niedobér testosteronu
wydaje sie rozpoczyna¢ we wczesniejszym
wieku i jest czestszy u 0s6b z niska liczbg CD4
i tych, ktérzy przyjmowali sterydy androgenne
(suplementy testosteronowe).

Spadkowi produkcji testosteronu towarzyszy

wzrost  innego  hormonu: globuliny

(SHBG).
sie z czescig testosteronu dostepnego we

wigzacej hormony ptciowe taczy

krwi, pozostawiajac go jeszcze mniej na

inne potrzeby, co moze powodowac rézne
zmiany fizyczne i psychiczne, ktére sg czescig
andropauzy.

. Objawy andropauzy to:
Niski poped ptciowy

Spadek porannych erekgji

Utrata sity lub masy miesniowej

Przyrost tkanki ttuszczowej

Uderzenia goraca i poty

Nerwowosc i wahania nastroju
. Depresja

Niektdreztych objawdwmogawystepowac przy
zakazeniu HIV, moga to tez by¢ skutki uboczne
lekéw ARV lub innych terapii. Wystapienie
jakiego$ objawu moze by¢ stopniowe, poza
tym moga sie pojawic tylko niektére objawy,
a ponadto moga rézni¢ sie u poszczegdlnych
0s6b - jesli cokolwiek nas niepokoi, nalezy to
zgtosi¢ lekarzowi. Niski poziom testosteronu
zwigksza u mezczyzn ryzyko osteoporozy.
Konieczne s3 dalsze badania, ale juz teraz
wiadomo, Ze niski testosteron prawdopodobnie
zwigksza ryzyko choréb krazenia. Inne
badania wskazuja, ze starsi mezczyzni z niskim
poziomem testosteronu sa bardziej narazeni na
zaburzenia poznawcze.
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Objawy menopauzy

Bezsenno$c (zaburzenia snu): oraz

nocne poty, ktére moga takze wystapic

przy zakazeniu HIV. Zaburzenia snu moga
powodowac zmeczenie, obnizenie nastroju i
problemy z koncentracja.

Uderzenia goraca: (trwajace kilka minut
uczucie ciepta zazwyczaj dotykajacego
twarzy i gérnej czesci ciata, czasami
zZwigzanego z przyspieszonym tetnem) sa
powszechne u kobiet w okresie menopauzy.

Zmiany skory i whosow: wynik spadku
poziomu hormondw; skora staje sie bardziej
sucha, a wtosy ciensze i bardziej kruche.

Te zmiany moga dalej postepowac po
menopauzie, ale moga sie tez pojawic¢ w
zwigzku z HIV, chorobami towarzyszacymi
oraz niektérymi lekarstwami.

Zmeczenie: (uczucie ciggtego zmeczenia,
niski poziom energii, ktére nie ustepuja
po odpoczynku) moze by¢ objawem
menopauzy, zakazenia HIV i/ lub ARV lub
innych lekéw.

Czestsze infekcje dr6g moczowych:
moga by¢ spowodowane obnizonym
poziomem hormonéw, ktéry prowadzi do
ostabienia bton sluzowych cewki moczowej
(przewodu wychodzacego z pecherza na
zewnatrz, przez ktéry przeptywa mocz).
Raczej nie jest to zwigzane z zakazeniem
HIV, ale moze wskazywac na inna chorobe
przenoszona droga ptciowa lub choroby
nerek — dlatego konieczne sa dalsze
badania.

Ostabienie kosci lub osteoporoza:
wystepuje szybciej u kobiet po
menopauzie z powodu obnizenia poziomu
estrogendéw. Zakazenie HIV i niektére

leki antyretrowirusowe prowadza do
obnizenia gestosci kosci, a tym samym
zwigkszonego ryzyka ztaman.
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Dzigki badaniu krwi okreslajgcemu poziom
testosteronu i innych hormonéw ptciowych
mozna oceni¢, jak powazny jest problem i
by¢ moze wykry¢ jego przyczyne. Najlepiej
wykonywa¢ te badania rano, gdy poziom
testosteronu jest najwyzszy. Nalezy zbadac inne
przyczyny niskiego testosteronu, poniewaz
leczenie jego niedoboru zmniejsza objawy
andropauzy, zwilaszcza pomaga zapobiegac
osteoporozie i poprawia libido.

Menopauza

Menopauza to etap, w ktérym jajniki przestaja
wytwarza¢ hormon pici zenskiej — estrogen,
miesigczkowanie sie konczy, wiec nie jest juz
mozliwe rodzenie dzieci dzieki naturalnym
metodom. Jest to stopniowy proces, ktory na
0ogoét rozpoczyna sie pomiedzy 45. a 55. r.z.
Kobiety zyjace z HIV moga mie¢ nieregularne
cykle i menopauza moze sie u nich rozpoczaé
minimalnie wczesniej (ponizej 45. r.z.). Warto
porozmawiac ze swoim lekarzem o wszelkich
zaburzeniach cyklu czy innych objawach, ktére
cie niepokoja.

Kazda kobieta jest inna i nasilenie objawow,
ktore kobiety = doswiadczaja  podczas
menopauzy, moze sie znacznie rézni¢. Wiele
objawéw jest przejsciowych i mozna je
ztagodzi¢ poprzez proste zmiany w stylu zycia.
Regularne ¢wiczenia sitowe, zbilansowana
dieta i regularne mate positki, utrzymanie
prawidtowego wskaznika masy ciata oraz
zmniejszenie spozycia alkoholu i kofeiny moze
pomoéc zmniejszy¢ nasilenie uderzen goraca i
potéw oraz chroni¢ przed zmniejszeniem

Zalecane s zmiany stylu zycia, w tym:
regularne uprawianie sportu, ograniczenie
alkoholu i narkotykéw, zmniejszenie stresu i
dobre odzywianie.

Terapia zastepcza testosteronem wystepuje
w réznych postaciach, w tym zelu, plastrach i
zastrzykach. Kazda z metod ma swoje plusy i
minusy oraz dziatania niepozadane, co nalezy
bra¢ pod uwage przy wyborze terapii ze swoim
lekarzem.

gestosci kosci. Jesli objawy sa szczegdlnie
ucigzliwe, mozliwe jest wdrozenie hormonalnej
terapii zastepczej lub innych lekéw.

Hormonalna terapia zastepcza szczegdlnie
skutecznie radzi sobie z uderzeniami goraca
i nocnymi pitami, co stopniowo wptywa na
poprawe snu, nastroju, poziomu energii i
koncentracji. W przesziosci istniato wiele
kontrowersji wokot terapii  zastepczej, ale
obecnie jest uwazana za bezpieczng dla
wiekszosci kobiet i moze pomdc w ztagodzeniu
objawéw menopauzy przed 50. r. z., a jesli to
konieczne - do 60. rz. Ponadto hormonalna
terapia  zastepcza pomaga  zapobiegac
dalszemu rozrzedzeniu kosci, a obecnie uwaza
sie, ze stanowi pewna ochrone przed chorobami
serca, jesli wdrozy sie ja w okresie menopauzy.
Moze by¢ to szczegdlnie korzystne dla kobiet z
HIV, chociaz na razie przeprowadzono niewiele
badan, ktére uwzgledniajg dtugotrwate
korzysci HTZ w tej populacji. Hormonalna
terapia zastepcza jest przepisywana w formie
tabletek, plastréw, zeléw lub implantéw.
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U seropozytywnych kobiet przyjmujacych leki
ARV moga wystapic interakcje lekowe, dlatego
konieczne sg nieco wyzsze dawki hormondw,
by osiggnac oczekiwany efekt terapeutyczny. W
przypadku probleméw w okolicy pochwy i drég
moczowych skuteczniejsze moja sie okazac
miejscowe kremy estrogenowe lub krazki
estrogenowe.

Przed rozpoczeciem terapii hormonalnej
pacjentka powinna otrzymac informacje na
temat ryzyka i korzysci wynikajacych z leczenia,
w szczegolnosci jesli u niej lub w rodzinie
wystapit rak piersi lub zaburzenia krzepniecia
krwi. Wielu lekarzy rodzinnych moze tych
informacji udzieli¢, jednak wskazana moze by¢
wizyta u specjalisty ginekologa.

Seksualnie aktywne kobiety w czasie
menopauzy i po jej zakonczeniu powinny by¢
zachecane do bezpieczniejszego seksu, badan
pod katem choréb przenoszonych droga
ptciowa; konieczne moze byc¢ tez wsparcie w
zakresie doboru srodkéw antykoncepcyjnych.
Wszystkie kobiety powinny mie¢ wykonywang
regularnie cytologie do 65. rz. i przez
cate zycie badac¢ piersi, chociaz w okresie
okotomenopauzalnym ryzyko raka piersi jest
najwyzsze.

Nie mamy wiedzy, czy istnieje organizacja
zajmujaca sie konkretnie rakiem piersi i HIV,
wiadomo jednal ze rak piersi jest najczesciej

wystepujacym  nowotworem w  Wielkiej
Brytanii. Dlatego wazne jest badanie piersi u
wszystkich kobiet.

Edukacja w tym zakresie polega na zachecaniu
kobiet do wiekszej swiadomosci wiasnego
ciata, w tym lepszego poznania wiasnych piersi.
Wiedza na temat tego, jak piersi wygladajg i
jakie sa w dotyku w réznych okresach moze
pomoc kobietom w zrozumieniu, co jest norma
a jakie zmiany moga budzi¢ niepokdj (np. guzki
lub zmiany na skérze lub sutkach). Wiekszos¢
zmian nie przeksztatci sie w nowotwdr, ale
w przypadku raka piersi, im szybciej sie go
wykryje, tym fatwiejsze i skuteczniejsze bedzie
leczenie. Duzo rzadziej, ale mezczyzni moga
réwniez chorowac na raka piersi, dlatego musza
tez wiedzie¢, co moze na niego wskazywac.

Brytyjski  National Institute for Health
and Clinical Excellence (NICE) =zaleca, ze
odpowiednia wiedza o swoich piersiach to:

. wiedza na temat tego, jak normalnie
wygladaja twoje piersi ogladasz i dotykasz
piersi

wiedza, jakich zmian szuka¢

natychmiastowe zgtaszanie wszelkich
nieprawidtowosci lekarzowi

regularne  badanie
powyzej 50. r.z.

mammograficzne
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+Nazwano kiedys gatunek rézy moim imieniem, co mi
schlebiato. Jednakze, nie bylam zadowolona czytajac opis
kwiatu w katalogu: niedobra w t6zku, ale niezta przy scianie.”

Eleanor Roosevelt (1884—1962), amerykanska pierwsza dama

~Najlepszym mezem jest archeolog - im starsza zona - tym
bardziej sie niq interesuje.”

Agatha Christie (1890—1976), brytyjska pisarka kryminatéw
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Zmiany w piersiach
Zwracaj uwage na nastepujagce zmiany w
piersiach:

. Zmiany w zarysie lub ksztatcie piersi,
zwlaszcza przy ruchu ramienia lub
podniesieniu piersi

Zmiany w wygladzie lub dotyku skéry, np.
fatdki lub wgtebienia

Nietypowy dyskomfort lub bdl w jednej
piersi, zwtaszcza jesli pojawia sie nagle i
nie ustepuje

Wszelkie nowe guzki, zgrubienia czy
wgtebienia w jednej piersi lub w okolicy
pachy, podczas gdy ten sam obszar
drugiej piersi i pachy wyglada inaczej

Nietypowy wyciek z piersi (nie mleczny)
Krwawienie z sutka

Wyprysk, trudno gojace zaczerwienie
brodawki

Kazda zmiana potozenia brodawki, na
przyktad jego wciagniecie lub zmiana
kierunku

. Wysypka na brodawce lub wokét niej

Jesli zaobserwujesz ktéras z tych zmian, idz do
lekarza.

W ramach brytyjskiego programu badania
piersi kobiety w wieku od 50 do 70 lat moga
wykona¢ mammografie (rentgen piersi) co 2-3
lata. Jesli w rodzinie byly przypadki raka piersi,
badania mammograficzne warto wykonywac
juz w mtodszym wieku, czesciej, a takze moga
by¢ zlecone badania genetyczne.

Leki ARV moga powodowaé zmiany w
piersiach: moga one zwiekszy¢ objetosc
oraz moga pojawi¢ sie guzki. Sg to zwykle
fagodne torbiele. W takich sytuacjach wazna
jest czujnos¢, poniewaz zwiekszenie rozmiaru
piersi i obecnos¢ torbieli moze zamaskowac
powstanie powazniejszego guza. Lepiej nie
odkfada¢ rozmowy z lekarzem, by rozwiac
watpliwosci.

Powiekszenie rozmiaru piersi albo bol i /
lub opuchlizna w okolicy brodawki moze
wystepowaé réwniez u mezczyzn. Nosi to
nazwe ginekomastii i jest czasami powodowane
przez leki przeciw HIV, sterydy anaboliczne lub
zaburzenia réwnowagi hormonalnej. Nalezy to
zgtosi¢ lekarzowi prowadzgcemu terapie HIV.
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Zycie seksualne i hormony: endokrynologia

Niektére badania sugeruja, ze im regularniejsza aktywnos¢ seksualna przez cate
zycie, tym dluzszej poped pitciowy utrzymuje sie na wysokim poziomie. Dlatego
nalezy zwraca¢ uwage na pojawienie sie zmian libido (popedu) lub sprawnosci

seksualnej, by wczesnie na nie reagowac.

Obnizone libido moze sie pojawi¢ w kazdym
wieku.Czestosc¢izainteresowanie seksemmalejg
wraz z wiekiem w réznym stopniu u réznych
0sob; zwlaszcza u kobiet moze wystapi¢ nagty
spadek libido wraz z poczatkiem menopauzy.
Moze istnie¢ kilka przyczyn, m.in. wahaniami
hormonalnymi, obnizonym nastrojem,
niewyspaniem, zmeczeniem, zmianami
figury i problemem z akceptacjg tych zmian.
Suchos$¢ pochwy, czesto wystepujaca podczas
menopauzy, moze prowadzi¢ do dyskomfortu
i bélu w trakcie stosunku, ale mozna temu
fatwo zaradzi¢, stosujgc dopochwowe masci z
estrogenem oraz lubrykanty.

U mezczyzn zaburzenia erekcji, problem z
wytryskiem i niemoznos¢ osiagniecia orgazmu
moga sie pojawi¢ i w zwigzku z procesem
starzenia, i zakazeniem HIV. Neuropatia
autonomiczna,  najczesciej  towarzyszaca
cukrzycy, moze réwniez wplywa¢ na
zaburzenia erekgcji i zmniejszone odczuwanie
spowodowane uszkodzeniem nerwéw. Inne
przyczyny zaburzen erekcji to np. choroby
naczyniowe spowodowane cukrzyca czy
paleniem, naduzywanie alkoholu oraz niektére
narkotyki.

Osoby biorgce ARV muszg sobie zdawac
sprawe, ze niektore leki, zwtaszcza inhibitory
proteazy, oraz niektére leki przeciwdepresyjne
i hipotensyjne moga wptywa¢ na funkcje
seksualne.

Nalezy sprawdzi¢ poziom testosteronu i innych
hormondéw piciowych u mezczyzn skarzacych
sie na spadek libido. Badania hormonalne sg
mniej przydatne w przypadku kobiet, ale w
niektérych sytuacjach warto je wykonac.

Rézne czynniki, jak na przykfad stres, moga
powodowac nie tylko dysfunkcje seksualne,
lecz takze nasilac istniejace wczesniej trudnosci.

Terapia moze polega¢ na wdrozeniu
hormonalnej terapii zastepczej i innych
lekéw, miejscowe srodki na suchos¢ pochwy,
poradnictwo psychoseksualne, poradnictwo
dla par lub psychoterapie.

Wczesna diagnoza dysfunkcji seksualnych
powinna prowadzi¢ do wczesnie rozpoczetego
leczenia, dlatego nalezy jak najszybciej
skonsultowac sie z odpowiednim specjalista.
Wazne jest omawianie probleméw zwigzanych
z funkcja seksualng ze swoim lekarzem
prowadzacym leczenie HIV lub innym
specjalista; znajdz takiego, z kim bedziesz
chetnie rozmawiat o tych sprawach.
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»Bizuteria odwraca uwage od twoich zmarszczek.”

Sonja Henie (1912—1969), norweska tyzwiarka figurowa

Osoby zakazone HIV oraz osoby starsze czesto maja problemy ze
skora i paznokciami, ale mozna nim zaradzi¢ jesli o nie dbamy,

przestrzegamy zasad higienyiw razie koniecznosci- przyjmujemy
leki.
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Skora, wlosy i paznokcie: dermatologia

Codzienna pielegnacja skory zmniejszy efekty starzenia. Obejmuje ona ostrozna
ekspozycje na stornice, co moze réowniez zmniejszy¢ ryzyko raka skoéry. Dobra
pielegnacja paznokci i odpowiednio dopasowane obuwie pomoga zmniejszy¢
ryzyko urazow i infekcji stop w miare starzenia.

Skora

Skora jest najwiekszym organem w organizmie
i jest rowniez pierwszg liniag obrony przeciwko
wielu infekcjom. Skéra zwykle wskazuje
poczatkowe oznaki starzenia sie, poniewaz
rozpad w skdrze, znany jako kolagen, staje sie
widoczny wraz z pojawieniem sie zmarszczek
mniej wiecej okoto 25. rz. Skéra staje sie
mniej elastyczna i proces ten nasila sie przy
nadmiernej ekspozycji na storice, paleniu
papieroséw, nadmiernym spozyciu alkoholu i
innych srodkéw psychoaktywnych.

Chociaz problemy skérne zwigzane ze
starzeniem sg zwykle tagodne, ws$réd nich
znajduje sie réwniez rak skory, na ktéry duzy
wplyw ma stopien ekspozycji na toksyny, w tym
promienie stoneczne. Niektére zlokalizowane
zmiany nowotworowe skory sa mniejagresywne
niz inne i fatwo je leczy¢. Pigmentacja skéry
zmienia sie wraz z wiekiem, powodujac tak
zwane plamy watrobowe. Ponadto, poniewaz
naczynia krwionosne staja sie bardziej kruche,
siniaki moga sie pojawiac fatwiej.

Skora sktada sie z dwoch warstw, naskorka i
skory wiasciwej.

W  zewnetrznych warstwach skéry rozwija
sie  rak pfaskonabtonkowy (SCC), za$
czerniaki (najpowazniejsze nowotwory
skory) - w jej gtebszych warstwach. Rak
podstawnokomoérkowy skéry (BCC) rozwija
sie w warstwy podstawnej naskorka i jest
najczestszym typem raka skory. Rak skéry
zwykle rozwija sie powoli — uptywaja lata zanim
zostaje zauwazony - zdarza sie jednak, ze
rozwoj przebiega szybko, wiec lekarz powinien
obejrze¢ wszelkie szybko zmieniajace sie
obszary skory.

Kazdy potrzebuje ekspozycji na Swiatto
stoneczne, aby umozliwi¢ aktywacje witaminy
D w skorze i utrzymanie prawidtowej struktury
i funkgcji kosci. Dwadziescia minut dziennie to
Sredni zalecany czas dziennej ekspozycji.

Czynniki ryzyka wystgpienia raka skory:

. Dtuga ekspozycja na storice

. Ryzyko BCC wzrasta w przypadku
epizoddw oparzenia stonecznego w
dziecinstwie
Ryzyko SCC zwigzane jest z ogélnym
stopniem ekspozycji na storice

Osoby o jasnej skorze i jasnych
wiosach i oczach sg bardziej narazone
na poparzenia stoneczne i na wieksze

szkody spowodowane promieniowaniem
stonecznym niz osoby z ciemna karnacja

. Starszy wiek
. Rak skéry w rodzinie

. Zakazenie HIV i inne przyczyny
immunosupresji
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Jednak wazne jest, aby wczesnie podjac kroki
majace na celu zmniejszenie ryzyka raka skory
w pdzniejszym zyciu. Przy regularnej ekspozycji
na stonce, zwlaszcza w dziecinstwie, nalezy
regularnie oglada¢ swojg skére pod katem
podejrzanych zmian. Wszelkie zmiany skérne,
ktére po uptywie szesciu tygodni nie znikaja lub
rosnga, powinien zobaczy¢ lekarz.

Sa to na przyktad:

. Ranka w okolicy szczegdlnie wystawianej
na storice, ktéra sie nie goi lub uporczywie
krwawi

Nowe znamiona, szczegdlnie jesli szybko
rosng, swedzg lub krwawig

Stan paznokci

. Brodawki wokét paznokcia:
spowodowane s3 zakazeniem wirusem
brodawczaka ludzkiego. Dotykaja
zwiaszcza osoby z uposledzonym
ukfadem odpornosciowym.

Przewlekta zanokcica (zapalenie
ropne w okolicy watow
paznokciowych): wywotuja ja infekcje
bakteryjne; moze by¢ trudna w
leczeniu.

Wrastajace paznokcie: jest to jeden
z najpowszechniejszych probleméw
z paznokciami w starszym wieku i
wynika z nieostroznego obcinania

Owrzodzenia bez wyraznej przyczyny,
ktore nie ustepuja w ciaggu miesiaca

Zakazenie HIV moze réwniez wptywac na skore,
a zmiany skoérne sa czesto jednymi z pierwszych
objawéw dysfunkcji uktadu odpornosciowego
(najczesciej pojawiaja sie wyprysk i tuszczyca).
Brodawki na podeszwach stop i zakazenia
grzybicze sa rowniez powszechne, przy czym
tatwo poddaja sie leczeniu. Wazne jest, aby
lekarz sprawdzit jak najszybciej zmiany w
wygladzie skéry. W przypadku zakazenia HIV
ryzyko powaznego raka skéry — czerniaka —
jest dwukrotnie wyzsze, a jego przebieg jest
bardziej agresywny u os6b z HIV.

paznokci, ucisku spowodowanego
niewfasciwym obuwiem, deformacjami
stop i palcdw, pocenia sie stop, stabej
higieny stép i / lub nadmiernego wzrostu
skory wokot paznokci.

. Zakazenie i gangrena moga byc¢
spowodowane gorszym krazeniem
krwi i / lub chorobami wystepujacymi
w starszym wieku, jak np. neuropatia
obwodowa lub cukrzyca. Regularna
pielegnacja stép jest niezbedna w
zapobieganiu tym problemom i ich
leczeniu.
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Wiosy

Wypadanie wtoséw nasila sie wraz z wiekiem,
a wilosy staja sie bardziej kruche. tysienie
typu meskiego jest powszechne i nie jest
czestsze przy zakazeniu HIV. Nalezy rozrézniac
zmiany towarzyszace zakazeniu HIV i / lub
przyjmowaniu lekéw od tych zwigzanych z
procesem starzenia lub innymi problemami
zdrowotnymi.

Stres — czy to fizyczny, czy psychiczny - moze
prowadzi¢ do czesciowej lub catkowitej
utraty wioséw. tysienie zdarza sie réwniez w
przypadku kity. Takze nieprawidtowa praca
tarczycy moze prowadzi¢ do ostabienia lub
wypadania wtoséw. Wszystkie te choroby mozna
sprawdzac w trakcie rutynowych wizyt u lekarza
i moze cie on skierowa¢ do odpowiedniego
specjalisty, zwykle dermatologa.

Paznokcie

Problemy z paznokciami sg czeste w starzejacej
sie populacji. Czesciowo wynika to z gorszego
krazenia krwi, wiekszej podatnosci na infekcje
grzybicze i jest skutkiem przyjmowania lekow
oraz innych proceséw chorobowych jak np.
tuszczycy czy dtugo niezauwazonych zakazen
(kita).

Z wiekiem paznokcie stajg sie bardziej tamliwe i
podatne na urazy.

Poziomy zelaza i hormonéw tarczycy nalezy
sprawdzac co roku lub dodatkowo, gdy zaczng
wypada¢ witosy. Mozna samemu wptywac
na ograniczenie wypadania wioséw m.in.
unikajac chemicznych zabiegéw na wiosy,
takich jak trwata ondulacja i farbowanie.
Warto przeciwdziata¢  napieciu i stresowi.
Przyjmowanie  witaminy B  complex i
suplementéw sojowych moze poméc zaréwno
przy suchych wtosach, jak i w przypadku ich
wypadania, ponadto przy wypadaniu wioséw
mozliwe jest leczenie farmakologiczne.

Wazna jest sSwiadomos¢ mozliwych do
wystapienia objawow, poniewaz wczesna
ocena i leczenie pomagaja utrzymac dobre
zdrowie paznokci. Wszystkimi tymi problemami
zajmuje sie podolog, ktéry moze tez pomdc w
obcieciu paznokci u nég, co zwykle sprawia
ktopot starszym osobom.
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W jaki sposob leki sa przetwarzane w organizmie

Wchianianie: nie jest jasne, czy zwigzane

z wiekiem zmiany dotyczace wchtaniania
lekéw sa znaczace klinicznie. U oséb
starszych wzrasta poziom kwasu w zotadku,
a powierzchnia tkanki zotagdka zmniejsza
sie, co moze prowadzi¢ do zmian w ilosci
wchtonietego leku. U kazdej osoby wyglada
to inaczej.

Dystrybucja: z wiekiem powieksza sie
tkanka ttuszczowa, a niektére wchtaniane
przy udziale ttuszczu leki moga sie osadzac.
To, w potaczeniu z gorszym usuwaniem
odpaddw, zwieksza ryzyko wystgpienia
toksycznego dziatania tych lekéw.

Metabolizm: starzenie moze wptywac

na procesy biochemiczne, podczas
ktérych przetwarzane sg leki. Réwniez
biatka transportujace leki przez tkanki
moga ulegac zmianie wraz z wiekiem.

Te czynniki pomagaja wyjasni¢ zmiany
skutkow ubocznych i interakgji lekowych u
konkretnej osoby.

Wydalanie: eliminowanie lekéw czy
innych obcych substancji z organizmu
odbywa sie w jelitach, watrobie i nerkach.
Wydalanie przez nerki zalezy od szybkosci
przeptywu krwi przez ten narzad. Z
wiekiem jest on coraz powolniejszy,

co moze powodowac zwiekszenie
toksycznego dziatania niektérych lekow.
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Przyjmowanie lekow i interakcje: farmakologia

Starzenie sie wplywa na zdolnos¢ organizmu do przetwarzania lekow -

Rosnaca z wiekiem liczba przyjmowanych
lekéw zwieksza liczbe mozliwych interakgji
lekowych, a tym samym potencjalnych skutkéw
ubocznych.

Podobnie jak szybkos¢ i forma starzenia sie
inaczej przebiegaja w zaleznosci od osoby,
sposob, w jaki organizm radzi sobie z lekami,
moze sie réwniez rézni¢. Istnieja jednak
pewne wspdlne zasady. W starszym wieku
w organizmie zachodzg zmiany, ktére moga
wptywac na metabolizowanie i wydalanie lekdw
z organizmu. Zmiany te obejmuja gromadzenie
tluszczu w wiekszym stopniu, zmniejszenie
ilosci wody w komérkach, zmniejszenie ilosci i
przeptywu krwi do watroby oraz zmniejszenie
ilosci enzymodw (substancji chemicznych), ktére
metabolizuja (przetwarzaja) leki.

Zaréwno leki na recepte, jak i bez recepty sg
przez organizm przetwarzane, by ich aktywny
sktadnik mégt zadziata¢. Moze to sie odbywac
na réznym etapie, na przyktad podczas
wchtaniania leku z uktadu pokarmowego,
przetwarzania  (metabolizacji),  dystrybucji
do réznych czesci ciata i jego eliminacji (lub
wydalania).

Wszystkie uktady w organizmie z wiekiem
wolniej pracujg, a w tym samym czasie
zaczynajg sie pojawia¢ choroby, stad pojawia
sie  koniecznos¢  przyjmowania  wiekszej
liczby lekéw, aby utrzymac zdrowie  (tzw.
wielolekowos¢).

Dlatego wazne jest, aby nie tylko $lepo leczy¢
kazdy problem zdrowotny zwigzany z HIV i
starzeniem sie bez uwzglednienia problemow,
ktére moga wystapi¢ przy uzyciu tak wielu
réznych lekéw na raz.

niezaleznie, czy tych przepisanych przez lekarza, czy tych bez recepty.

Wiele lekéw oddziatuje ze soba, a interakcje
miedzy lekami moga sie nasili¢, poniewaz
proces starzenia moze takze wptywac na
wchfanianie kazdego z lekéw. Regularne
przeglady swojej listy lekow i zalecert z nimi
zwigzanych razem ze specjalistami stuzby
zdrowia, szczegdlnie w zakresie leczenia HIV,
s3 bardzo istotne. Dzieki temu na pewno
bedziemy przyjmowali odpowiednie dawki
i wpltynie to na zmniejszenie niepozadanych
dziatan lekéw; wszelkie nowe skutki uboczne
nalezy natychmiast zgtosic lekarzowi.

Upewnij sie, ze wszyscy opiekujacy sie toba
lekarze wiedzg o przyjmowanych przez ciebie
lekach w celu zmniejszenia potencjalnych
interakgji.

Powszechnie  stosowanymi lekami, ktére
wchodzg w interakcje z réznymi lekami
ARV to: niektére statyny; leki na recepte
oraz bez recepty zmniejszajagce wydzielanie
kwasu zotadkowego; warfaryna stosowana
do rozrzedzenia krwi i wiele preparatow
sterydowych, takich jak spraye do nosa. Jesli
przyjmujesz leki ARV, bardzo wazne jest, aby
przed uzyciem wyzej wymienionych lekéw
skonsultowac sie z lekarzem prowadzacym
leczenie HIV lub farmaceuta.

Wiele informacji na temat interakgji lekowych
pomiedzy lekami ARV i innymi srodkami mozna
znalez¢ i $ciggnac na stronie

www.hiv-druginteractions.org.
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Starzenie sie jest waznym zagadnieniem dla
kazdego, niezaleznie od tego, czy jest osoba
zakazong HIV. Coraz wiecej starszych ludzi
zakaza sie HIV i coraz wieksza populacja zyje i
starzeje sie z wirusem. W ciggu ostatnich pieciu
lat wptyw HIV na przebieg procesu starzenia
stal sie obiektem wielu réznych badan.
Badania nad starzeniem sie i zakazeniem
HIV pozostawaty nieco w tyle w stosunku do
badan nad innymi aspektami zakazenia HIV,
poniewaz dtugotrwate przezycie z wirusem
byto poczatkowo watpliwe. Obecnie jednak
prowadzonych jest wiele badan.

Pojawienie sie terapii ARV i inne postepy
medyczne wydtuzyly Srednig dtugosé zycia,
dlatego teraz kolej na stawienie czota wszystkim
wyzwaniom, jakie stawia HIV w kontekscie
procesu starzenia. Starzenie sie jako takie jest
goracym tematem; spowolnienie tego procesu,
powstrzymanie, a nawet odwrécenie go jest dla
wielu badaczy i pracownikéw stuzby zdrowia
Swietym Graalem.

Poszczegélne  czesci tego  podrecznika
zawieraja omowienie niektérych schorzen,
w tym choroby serca, nowotwory i problemy
kostne, ktére dotykaja oséb zakazonych HIV
wczesniej niz osoby niezakazone.

Chociaz badania wykazaty wiele problemoéw
zwigzanych z wiekiem u 0séb z zakazeniem HIV
i sugerowaty pewne powody ich wystapienia,
istnieja znaczne luki w wiedzy medycznej, ktére
musza by¢ uzupetnione w oparciu o starannie
opracowane badania. Jednym z powoddw,
dla ktérych badania koncentruja sie teraz na
procesie starzenia, jest oczywiscie fakt, ze
zakazenie HIV stato sie chorobg przewleki,
mozliwg do opanowania dzieki skutecznosci
lekéw ARV.

Badania w zakresie HIV i starzenia

Nadzér epidemiologiczny w Wielkiej Brytanii
pokazuje, ze odsetek os6b w wieku powyzej 50
lat, ktérzy korzystali z opieki w zwigzku z HIV,
wzrdst z 1 na 10 pacjentéw w 1999 roku do 1 na
5w roku 2011. Szacuje sie, ze do 2015 roku 50%
0s6b zakazonych HIV w USA bedzie powyzej 50.
r.z. Przynajmniej cze$¢ wzrostu zakazen wsréd
0s6b w wieku 50+ dotyczy nowych zakazen.
Niestety starsi pacjenci, szczegdlnie narazeni na
szybki rozwdj choroby i powiktania, czesto sg
diagnozowani pézno. Kluczowe znaczenie maja
dane dotyczace prewalencji i czynnikéw ryzyka
HIV w starszych grupach wiekowych.

Badania sg podstawa postepéw w opiece nad
HIV i istnieje wiele aspektow, na temat ktorych
potrzebne sg dalsze badania. Oto niektére
przyktady:

. Jakie sg czynniki ryzyka HIV u oséb
starszych? Jaka role odgrywa szersza
dostepnos¢ lekéw na zaburzenia erekgji?
Czy zanik pochwy u starszych kobiet
zwieksza ryzyko zakazenia HIV? W jaki
sposob  skutecznie oferte
testowania do tej grupy wiekowej?

kierowac

. ile doktadnie HIV i leki ARV podnosza
ryzyko w procesie starzenia? Leki ARV
i zakazenie HIV zwiekszajg choroby
krazenia, ale w jakim stopniu? Czy
do podjecia decyzji o wczesniejszym
wdrozeniu leczenia ARV lub innych terapii
mozna zastosowa¢ wyniki markeréw
zapalnych lub badan dotyczacych stanu
naczyn krwionosnych? Aspiryna jest
korzystna w zapobieganiu chorobom
ukfadu krazenia u chorych na cukrzyce.
Jako ze badania pokazuja, ze jesli chodzi
o ryzyko choréb krazenia
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Zakazenie HIV moze by¢ poréwnywalne
z cukrzycg - czy i w tym przypadku
pomocna moze by¢ aspiryna?

W jaki sposob nalezy badac pacjenta pod
katem choréb onkologicznych? Jakimi
metodami diagnostycznymi? Kiedy? Jak?
Powszechnie wiadomo, ze rak odbytu
wystepuje czesciej u oséb z zakazeniem
HIV, ale istnieja ograniczone dane
dotyczace rozwoju wczesnych zmian,
opfacalnosci badan przesiewowych, tego,
jakie metody sa najlepsze, a jakie leczenie
nalezy zastosowac.

Starsze grupy wiekowe s3 czesto
wylaczane z badan klinicznych, ze
wzgledu na powazniejsze problemy

zdrowotne. By¢ moze badania bardziej
skoncentrowane badania lekéw ARV i
badania dotyczace ich bezpieczenstwa w
tych grupach mogtyby zoptymalizowac
terapie i jej monitorowanie.

Czyterapia ARV powinnaby¢ dostosowana
dowieku? Jeslibadania dotyczace nizszych
dawek lekdw antyretrowirusowych u oséb
starszych okaza sie skuteczne, to czy ta
strategia zmniejszy toksycznos¢ terapii?
Czy wraz z wiekiem moga wystapic jakie$
nieprzewidziane toksycznosci zwigzane z
tymi lekami?

A co z badaniami nad terapiami w
ogolnym procesie starzenia? Chociaz
prace sa wcigz na bardzo wczesnych
stadiach zaawansowania, leczenie, ktore
zapobiega skréceniu telomeréw, cechom
starzenia sie komorek, moze by¢ korzystne
dla niektoérych aspektéw przedwczesnego
starzenia sie towarzyszacemu HIV.

Jakie sa najlepsze modele opieki nad
osobami zakazonymi HIV, ktére sie
starzejg? Badania obejmujace cata oferte
Swiadczen majg decydujace znaczenie
dla okreslenia najbardziej skutecznego,
bezpiecznego i oszczednego sposobu na
prowadzenie opieki nad seniorem z HIV.
Polityka panstwa przerzuca opieke nad
dtugoterminowymi chorobami na opieke
socjalng, ale dostepnych jest niewiele

informacji na temat tego, czy jest to lepsza

strategia dla osob z HIV niz funkcjonujaca
opieka szpitalna. Dalszy rozwoj opieki nad
starszymi osobami zyjacymi z HIV powinien
opiera¢ sie na wynikach badan nad jakoscig
opieki, satysfakcja pacjenta oraz efektywnoscia
finansowa.

Jaki jest najlepszy sposéb wykrywanie,
zapobieganie i leczenie problemoéw
medycznych zwigzanych z wiekiem u
pacjentow zakazonych HIV? Czy leczenie
0s6b z zakazeniem HIV o matej gestosci
mineralnej kosci powinno by¢ bardziej
agresywne? Czy rutynowe badania
powinny by¢ regularnie wykonywane, by
wyodrebnic zaburzenia poznawcze, a jesli
tak - jakie do tego zastosowac narzedzia?
Czy powinno sie stosowac inne wytyczne
co do wartosci cisnienia krwi i cholesterolu
u os6b z HIV?

Istnieje pilna potrzeba przeprowadzenia
badan poswieconych kwestiom
zwigzanym ze starzeniem obejmujace
wszystkie starsze populacje. Pofaczenie
danych z doswiadczeniami z poradni
umozliwitoby lepszy przeptyw informacji
o czestosci wystepowania  choréb
starszego wieku i czynnikach ryzyka i
pomogtoby w projektowaniu interwencji
majacych na celu optymalizacje stanu
zdrowia os6b zakazonych HIV. Badania
nad procesem starzenia w kontekscie
HIV powinny dac¢ cenne, petne znaczenia
informacje, ktére pomoga w polepszeniu
opcji terapeutycznych.

Jedynie starannie  przygotowane i
przeprowadzone badania moga przynies¢
odpowiedzi na wiele istniejgcych pytan n
temat opieki nad seniorami z HIV.
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Zakazenie HIV i towarzyszace mu choroby powinny by¢ brane
pod uwage w opiece nad starszymi pacjentami.

Czesto mamy do czynienia z bltedna diagnoza Ilub
nieuwzglednianiem w diagnozie zakazenia HIV - pracownicy
stuzby zdrowia potrzebuja dodatkowego ksztatcenia w tym
zakresie i wzrostu sSwiadomosci.

Potrzebna jest celowana edukacja seksualna oséb 50+,
by ograniczy¢ ryzyko zakazenia HIV i innymi chorobami
przenoszonymi droga ptciowa w starszych grupach wiekowych.

Z powodu stygmatyzacji wiazacej HIV z narkotykami i
homoseksualizmem moga oni ukrywac czynniki ryzyka lub swoj
status serologiczny przed pracownikami stuzby zdrowia czy
rodzina.

Opieka nad wszystkimi osobami zarazonymi HIV moze zostac
zagrozona przy przesunieciu jej ze specjalistycznych poradni do
opieki w zwyklych przychodniach.

Dostep do ditugoterminowej opieki socjalnej i pielegnacyjnej
moze by¢ utrudniony dla oséb z HIV z powodu stygmatyzacji i
tego, ze potrzebujq ja w mtodszym niz zwykle wieku.
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Kontrowersje zwigzane z HIV i starzeniem

Wzajemny wptyw HIV i starzenia sie oraz wczesnie wystepujace objawy
choréb starszego wieku, takie jak choroby serca, osteoporoza i zaburzenia
neuropoznawcze, wymagaja nie tylko dalszych badan, lecz takze planowania i
opracowywania nowych strategii zdrowotnych, kreujacych dobrze dopasowane

HIV wiagze sie z wyzszym ryzykiem wystapienia
wielu réznych choréb starszego wieku (choréb
wspotwystepujacych), a liczba chorujacych na
nie 0séb rosnie wraz ze wzrostem dtugosci zycia.
Kluczowe znaczenie ma kompleksowe podejscie
do opieki nad starszym pacjentem z HIV, w
tym optymalizacji terapii ARV i wczesniejszego
przegladu znanych czynnikéw ryzyka zwigzanych
z wiekiem.

W erze terapii ARV ludzie przyjmujacy leki
antyretrowirusowe rzadziej trafiaja do szpitala,
cho¢ wraz z rosnacg grupa osoéb starszych z HIV
ulegnie to zmianie. W zwiazku jednak z rosnaca
liczba 0séb zakazonych HIV, istnieje wieksza
potrzeba osrodkéw dziennej opieki, ktére maja
w swojej ofercie specjalistyczna opieke, w tym
kardiologiczna, nefrologiczng, onkologiczna,
ortopedyczng i inne. Nawet same poradnie
leczenia HIV ulegajg zmianom. Wynika to z
ciagle ewoluujacej terapii, skutkéw ubocznych i
ztozonosci opieki nad pacjentami z zakazeniem
HIV i koinfekcjami — HCV, HBV czy gruzlica. O
rosnacej liczbie nowych zakazen HIV w populacji
0oséb 50+ mowi sie juz w kontekscie nowej
epidemii. Wiele z tych 0séb pézno zgfasza sie do
lekarza, nie tylko dlatego, ze dziatania edukacyjne
HIV sg skierowane do innych grup wiekowych,
lecz takze poniewaz wielu pracownikéw stuzby
zdrowia, przygladajac sie objawom u starszych
pacjentéw, raczej nie rozwaza zakazenia HIV,
szczegdlnie jesli ci pacjenci nie wydaja sie na nie
szczegdlnie narazeni.

Niektére badania pokazaty, ze w im starszym
wieku dochodzi do zakazenia HIV, tym wiekszy
nastepuje spadek komérek CD4, cho¢ mozna
temu przeciwdziata¢ poprzez wczesne wdrozenie
terapii.

do potrzeb swiadczenia zdrowotne i socjalne.

Kluczowe znaczenie ma wzmozony nadzér
epidemiologiczny w celu wykrycia nowych
zakazen HIV w starszej populacji, by rozpoczac
leczenie i zapobiega¢ dalszym chorobom.

Wszystkie te kwestie powoduja zwiekszone
obcigzenie juz i tak obcigzonej stuzby zdrowia.
Ograniczenie kosztéw i zmiana etosu w
prowadzeniu sprawnej opieki zdrowotnej
oznaczajy, ze coraz bardziej prawdopodobne
sy tansze opcje, takie jak przesuniecie
ciezaru specjalistycznej opieki zdrowotnej do
ogolnych przychodni i dziennych osrodkow.
Moze to stanowi¢ zagrozenie dla koncepcji
kompleksowej opieki nad pacjentem z HIV w
jednym miejscu. Nalezy przyjrze¢ sie nowym
modelom opieki, ktére utrzymatyby poziom i
dostepnosc terapii i Swiadczen.

Badania nad zakazeniem HIV u starszych oséb
sg dopiero w powijakach, ale moga wptyna¢ na
ocene $wiadczen w zakresie HIV. Takie badania
s3 jednak zagrozone przez topniejace Srodki
finansowe.

Stygmatyzacja zakazenia HIV w zwigzku z
rosnaca populacjg oséb starszych moze tez
wigzac sie z nowymi wyzwaniami. Na przykfad,
dtugoterminowa opieka - czy to w domach
opieki spotecznej, czy to we wlasnym domu —
stanowiagca kontrowersyjng kwestie z punktu
widzenia finansowania, moze by¢ jeszcze
trudniejsza dla osoby zakazonej HIV. Osoby
seropozytywne zmuszone, by zamieszka¢ w
domach opieki spotecznej, moga odczuwac
wciaz istniejacg niewiedze na temat HIV, ktéra
nadal przektada sie na stygmatyzacje i by¢ moze
réwniez — gorsza opieke. Dziatania aktywistow
obserwowane na poczatku epidemii AIDS
by¢ moze musza by¢ reaktywowane - przez
pryzmat siwiejacych wtoséw — by wskaza¢ na
wyzwania zwigzane z HIV w starszym wieku.
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~By¢ moze starzenie sie jest dla mnie trudniejsze jako dla osoby
seropozytywnej jedynie w tym sensie, ze nigdy nie spodziewatem
sie, ze do tego dojdzie. Nie jestem na to gotowy. Nie sadzitem, ze

bede musiat rzuci¢ palenie, zacza¢ uprawiac sport czy ze przejde
na emeryture, a tymczasem jest tu nieprzygotowany do tego, jak
inni ludzie w moim wieku.»
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Dalsze informacje: linki i zrodta

OGOLNE INFORMACJE NA TEMAT HIV | STARZENIA (W JEZ. ANGIELSKIM)

www.natap.org www.i-base.info
www.aidsmap.com www.hiv-druginteractions.org

www.aahivm.org/hivandageingforum  www.thebody.com

ACCOMMODATION

The Elderly Accommodation Counsel (EAC) offers information, advice and guidance on any aspect of
care, support or housing for older people

Freephone 0800 377 70 70 or visit www.eac.org.uk

AGE UK

For further details of your local Age UK, call the Age UK Information Line

Freephone 0800 169 6565 or visit www.ageuk.org.uk

For publications, resources and events for and about older lesbian, gay, bisexual and transgender (LGBT)
individuals visit
www.ageuk.org.uk/health-wellbeing/relationships-and-family/older-lgbt-communities/

Age UK Camden |eads a pan-London older LGBT service,“Opening Doors London', providing social
activities, befriending and signposting for LGBT men and women aged 50 and over. This includes a
monthly support and social group for older gay, bisexual or transgender men who are living with HIV

Contact the co-ordinators on 020 7239 0446 or visit www.openingdoorslondon.org.uk

POSITIVELY AGEING FORUM (PAF)

This independent forum has a London-wide membership and is a member of Age UK's“Speaking Up
For Our Age” national network of forums for older people. Membership is open to anyone who considers
themselves to be ageing with HIV

Contact by post: Positively Ageing Forum (HIV), c/o River House, Furnival Gardens, Hammersmith,
London W6 9D or visit www.pafhiv.org.uk

NATIONAL LONG TERM SURVIVORS GROUP

The National Long Term Survivors Group is a user-led organisation for people who have been living
long-term with HIV

Contact by post: National Long Term Survivors, BM LTSG, London WCTN 3XX or visit www.nltsg.org.uk

SUPPORT ORGANISATIONS

CARA, a pastoral organisation, offers a variety of groups for older people living with HIV, as well as a
social welfare support service for over 50s living with HIV. This provides one-to-one social work support
on issues such as housing, welfare benefits, advice and advocacy, small grants case-work, as well as
specialist health information seminars

Contact by post: Cara Trust, 240 Lancaster Road, London W11 4AH or visit www.caralife.com

Royal Voluntary Service is an age-positive charity whose volunteers deliver personal and practical
support to help older people. Visit www.royalvoluntaryservice.org.uk
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POSITIVELY UK

This is an organisation run by positive people promoting the interests among others of older people
living with HIV.

Call 020 7713 0444 or visit www.positivelyuk.org

ALZHEIMER'’S SOCIETY
The National Dementia Helpline offers support to all people with dementia and their carers

Freephone 0845 300 0336 or visit www.alzheimers.org.uk

BHIVA: BRITISH HIV ASSOCIATION

Established to provide excellence in the care of those living with and affected by HIV. It acts as a national
advisory body to professions and other organisations on all aspects of HIV treatment. BHIVA also provides
a national platform and contributes representatives for international, national and local committees
dealing with the management of HIV infection

Call 0208 369 5380 or visit www.bhiva.org

ROYAL NATIONAL INSTITUTE FOR THE BLIND (RNIB)
Supports blind and partially sighted people
Call 030 3123 9999 or visit www.rnib.org.uk

CAREERS & LEARNING WEBSITES
www.direct.gov.uk

www.reed.co.uk/courses/

University of the Third Age at www.u3a.org.uk

The Open University at www.open-university.co.uk

CARERS

The Princess Royal Trust runs a network of carer centres around the country as well as providing help
and advice. Call 0844 800 4361 or visit www.carers.org

COUNSELLING

British Association for Counselling and Psychotherapy at www.bacp.co.uk

UK Council for Psychotherapy at www.psychotherapy.org.uk
Pink Therapy at www.pinktherapy.com

Relationship Advice from RELATE at www.relate.org.uk
Psychosexual counselling is offered at www.ipm.org.uk

ROYAL NATIONAL INSTITUTE FOR DEAF PEOPLE
Provides information on hearing loss and services for the hard of hearing

Visit www.actiononhearingloss.org.uk

EXCERCISE & HEALTHY LIVING

The YMCA runs Positive Health programmes for people with HIV infection with a “Senior Fitness




Programme” Call 020 7712 7120 or visit www.ymcaclub.co.uk

The Living Well Programme provides advice on positive self-management of HIV
Call 020 3137 3373 or visit www.livingwelluk.com

Visit the British Heart Foundation at www.bhf.org.uk or www.heart.org

The Food Standards Agency provides advice at www.food.gov.uk and
www.nhs.uk/livewell/healthy-eating

Breast awareness, an important site for all health issues associated with the breast is at
www.cancerscreening.nhs.uk/breastscreen/breastawareness

Good websites concerning the menopause (although with no reference to HIV) are
www.menopausematters.org.uk and www.womens-health-concern.org

DENTISTS
The British Dental Health Foundation is at www.dentalhealth.org

GP & OTHER HEALTH SERVICES
GPs can be found by visiting www.nhs.uk/servicedirectories

The General Osteopathic Council provides information about osteopathy services
Call 020 7357 6655 or visit www.osteopathy.org.uk

The Society of Chiropodists & Podiatrists provides information on foot clinics and health
Call 020 7234 8620 or visit www.feetforlife.org.uk

Stopping smoking: most hospitals and GP surgeries have in-house smoking cessation services or contact
the NHS Stop Smoking Helpline

Freephone 0800 022 4332 or visit www.quitline or www.smokefree.nhs.uk

For people affected by cancer, Macmillan nurses are free and a valued and trusted source of expert
information, advice and support. Freephone 0808 808 0000 or visit www.macmillan.org.uk

The Stroke Association supports stroke survivors to make the best recovery they can
Call 0303 3033 100 or visit www.stroke.org.uk

LEGAL & FINANCIAL SERVICES

The following websites can provide a range of advice for those who are older

www.compassindependent.co.uk www.equityrelasecouncil.com

www.gayfinance.com www.hivmortgages.com
www.justretirement.com www.lifebroker.co.uk
www.unbiased.co.uk www.unusualrisks.co.uk

Pension Service: for details of state pensions, including forecasts and how to claim your pension
Freephone 0845 60 60 265 or visit www.thepensionservice.gov.uk

OFFICE OF THE PUBLIC GUARDIAN (OPG)

For information and forms for Lasting Powers of Attorney

Freephone 0845 330 2900 or visit www.justice.gov.uk/about/org
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Zatacznik 1

Diety, stowniczek i

rutynowe badania




Zalacznik 1

Dieta, zdrowe zywienie i ¢wiczenia — wskazéwki i porady

Osoby starzejace sie z HIV musza sprostac wielu
wyzwaniom i zdrowa dieta moze sie okazac
pomocna, gdyz moze zapobiec chorobom lub
zmniejszy¢ postepy problemoéw zdrowotnych
towarzyszacych starszemu wiekowi oraz HIV.
Moze réwniez zmniejszy¢ ryzyko atakéw
serca i udaru moézgu, ztaman kosci, zaburzen
neuropoznawczych, cukrzycy i probleméw
metabolicznych oraz spowolni¢ rozwdj raka.

Dobre odzywianie pomaga nie tylko w
utrzymaniu dobrego wygladu i samopoczucia,
lecz takze dobrego stanu zdrowia.

Zywnoé¢ ma silny wplyw na procesy
biochemiczne i ogdlne srodowisko organizmu
i pomaga zlagodzi¢ negatywne skutki HIV,
lekédw antyretrowirusowych i starzenia. Dobre
odzywianie to dostarczanie organizmowi paliwa
odpowiedniej jakosci, ale réwniez poprawa
funkcji trawiennych, naturalna réwnowaga
hormonalna i usuwanie z organizmu toksyn i
odpadoéw.

Zywnos¢, ktéra powinna sie znalezé na talerzu codziennie

Owoce i warzywa: Jedz co najmniej pie¢ porcji
owocow i warzyw codziennie, poniewaz
zawierajg wiele sktadnikéw odzywczych
wspomagajacych zdrowie, takie jak btonnik,
witaminy i mineraty.

Btonnik  pokarmowy  zmniejsza  poziom
cholesterolu, a wiele witamin i roslinnych
sktadnikéw odzywczych posiada wiasciwosci
przeciwutleniajagce i przeciwzapalne, aby
utrzymaczdrowie organizmu.Przeciwutleniacze
znajduja sie w jasnych warzywach i owocach,
wiec upewnij sie, ze na talerzu masz duzo
réznych jasnych koloréw. Zaleca sie spozywanie
wiekszej ilosci warzyw niz owocéw, ze wzgledu
na wyzsza zawarto$¢ potasu i nizsza zawarto$¢
cukru.

Petne ziarna: sg zrédtem witamin z grupy B,
mineratéw i btonnika — waznych dla produkg;ji
energii i wsparcia watroby i przewodu
pokarmowego. Przetworzone produkty (np.
makaron, biaty ryz i maka traca wiekszos¢
wartosciowych sktadnikéw odzywczych w
wyniku procesu produkcyjnego, przez co s3
mniej korzystne. Dotacz do swojej diety petne
ziarna takie, jak: petnoziarnista pszenica,
kwinoa, gryka, ryz bragzowy lub czerwony, owies
i jeczmien.
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Rosliny straczkowe: to na przykiad fasola i
soczewica — zawierajg btonnik, witaminy i
mineraty. W pofaczeniu z petnymi ziarnami
(soczewica i ryz na przyklad) staja sie
kompletnym zrédtem biatka roslinnego, ktére
dostarcza niezbednych aminokwaséw.

Biatka: sg kluczowym skfadnikiem odzywczym
niezbednym do regeneracji organizmu,
produkujgcym hormony i energie oraz
wspomagajacym prace moézgu i uktadu
nerwowego. Potaczenie biatka zwierzecego
(biata ryba, sardynki, tunczyk, tosos, jagniecina,
wieprzowina, kurczak, twarég, owoce morza,
ostrygi) i roslinnego (soczewica, nasiona,
kwinoa, orzechy, ryz, fasola, groch, ciecierzyca,
tofu) jest szczegdlnie korzystne. Bogata w biatko
zywno$¢ pochodzenia zwierzecego i roslinnego
dostarcza organizmowi witamin i mineratéw,
jak réowniez oleje omega-3 i omega-6, ktoére
moga przyczyni¢ sie do zmniejszenia stanéw
zapalnych spowodowanych nadmiarem tkanki
thuszczowej i opornoscia na insuline.

Zdrowe tluszcze: zardwno nasycone, jak

i nienasycone, sa niezbedne dla dobrego

zdrowia, a kluczem jest wprowadzenie
réznorodnosci pomiedzy nimi w codziennej
diecie, przy jednoczesnym unikaniu ttuszczow

przetworzonych i ttuszczéw trans.

Zdrowe ttuszcze to takie, ktére wystepuja
naturalniewzywnosciinie zostaty przetworzone
w wyniku procesu produkcyjnego. Zrédtem
zdrowych tluszczéw sa warzywa (oliwki,
awokado), orzechy i nasiona, zwierzeta
karmione trawg i produkty mleczarskie
oraz ryby oleiste. Omega-3 z ttustych ryb
(dostepne takze w mniejszych ilosciach w
olejach roslinnych, orzechach i nasionach)
pomaga zmniejszy¢ poziom cholesterolu i
trojglicerydéw,  utrzymywacé  elastycznosc
naczyn krwiono$nych i moze zmniejszy¢ ryzyko
zaburzen poznawczych.

Thuszcze przetworzone (lub tluszcze trans),
ktore zostaty poddane gruntownej obroébce,
znajduja  sie  w majonezach, chipsach,
herbatnikach, ciastach, puddingach, wypiekach
i innych produktach zawierajacych ttuszcze
utwardzone (jak np. margaryny); sa niezdrowe
i nalezy ich unikac.
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Prosty plan zdrowego zywienia

Przejdz na diete roslinng z duza iloscig
warzyw i owocoéw. Jedz co najmniej 5
porcji warzyw i owocéw dziennie - im
wiecej, tym lepiej. Warzywa powinny
stanowi¢ przynajmniej dwie trzecie
dziennych positkéw. Mozesz oszacowac
wielkos¢ porcji, uzywajac ilosci warzyw
lub owocoéw, ktére moga zmiesci¢ sie w
dtoni. Aby mie¢ pewnos¢, ze twoja dieta
warzywno-owocowa jest réznorodna,
staraj sie, aby w codziennej diecie byta
cata tecza koloréw.

Codziennie jedz petne ziarna i rosliny
strgczkowe, co pomoze zmniejszyc
poziom cholesterolu i poprawi prace
jelit i kontrole wagi (zwiekszajg uczucie
petnosci). Wiaczaj do positkdw groch,
fasoleisoczewice, owiesicate ziarna (maka
razowa , kasza owsiana, chleb bogaty
w btonnik, makaron z petnoziarnistej
pszenicy i ryz brazowy). llos¢ petnych
ziaren na talerzu powinna by¢ mniejsza
od ilosci warzyw.

Niech kazdy positek czy przekaska
zawieraja biatko - zwierzece i roslinne
zrédfa biatka obejmuja:

- Rosliny straczkowe w potaczeniu z ziarnami
powinny by¢ jedzone codziennie.

- Produkty pochodzenia zwierzecego jako dobre
zrédto petnowartosciowego biatka s zalecane
5-6 razy w tygodniu. Sa to na przyktad biate
mieso, ryby (biate i oleiste) oraz jajka — najlepiej
jesli pochodza od zwierzat karmionych trawa.

- Czerwone mieso nalezy jes¢ z umiarem, 1-2
razy w tygodniu.

Masto dobrej jakosci (robione z miesa
zwierzat karmionych trawa) jest lepsze od
dowolnego typu margaryny lub produktu
mastopodobnego o niskiej zawartosci
thuszczu, poniewaz te ostatnie zawieraja
thuszcze przetworzone. Uzywaj masta z
umiarem.

Ryby oleiste nalezy spozywac 2-3 razy
w tygodniu. Ci, ktérzy nie lubig ryb,
moga przyjmowac suplementy omega-3
(zalecana dawka 500 mg dziennie).
Ryby oleiste to ryby o ciemniejszym lub
kolorowym miesie: sardynki, makrele,
fososie, tunczyki, mieczniki, $ledzie,
szprotki, tilapie i lucjany czerwone - moga
by¢ $wieze, mrozone lub konserwowane.

Wiacz do codziennej diety zdrowe ttuszcze
w formie orzechdéw, nasion, oliwy z oliwek
i oleju zawokado. Na przyktad: skomponuj
swoja Wiasng satatke, a zamiast gotowych
sosOw stworz wiasny dressing na bazie
oliwy z oliwek, cytryny i musztardy.

Zamiast ciast, ciastek, chipsow i
herbatnikow sprobu;j zdrowszych
przekasek takich, jak: owoce, chrupkie
pieczywo (owies, zyto, ryz, orkisz), orzechy
wioskie lub nasiona.
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Duza ilos¢ to ponad 1,5 g soli w 100 g (lub
0,6 g sodu)

Staraj sie, by przekaski zawieraty biatka
w pofaczeniu ze zdrowymi ttuszczami,
by zréwnowazy¢ poziom cukru we krwi i
wspomoc utrzymanie wagi (zwiekszenie
uczucia sytosci). Na przykfad: chrupkie
pieczywo z plasterkiem szynki, indyka,
pot awokado lub serka wiejskiego; jajko
na twardo i seler lub marchewka do
chrupania; mata gar$¢ orzechéw oraz
jabtko lub gruszka itp.

Opieraj swoja diete na positkach
przygotowanych ze Swiezych i
nieprzetworzonych produktow

spozywczych, dzieki czemu w naturalny
sposob zawierata bedzie niska zawartos¢
soli.

Ogranicz stone, marynowane lub solone
produkty, poniewaz nadmiar soli zwieksza
cisnienie krwi, a tym samym ryzyko
choréb serca i udaru. Wiekszos¢ soli
spozywanej pochodzi z przetworzonej
zywnosci - takiej, jak gotowe positki, zupy
i ptatki zbozowe - i moze sie okaza¢, ze
jemy zbyt duzo soli, nie zdajac sobie ztego
sprawy. Etykiety wszystkich opakowanych
produktéw spozywczych beda zawierac
ilos¢ soli w danym produkcie.

Mata ilos¢ to 0,3 g lub mniej soliw 100 g (lub
0,1gsodu)

Uzywaj na co dzien réznych przypraw i
ziét (najlepiej Swiezych). Dodaja smaku
satatkom i przygotowanym daniom oraz
53 dobrym zrédtem roslinnych sktadnikow
odzywczych z cennymi  wlasciwosci
przeciwutleniajacymi i przeciwzapalnymi.
Na przykfad: imbir, kurkuma, chilli,
czosnek, tymianek, rozmaryn, pietruszka
itp. Wiele z nich mozna bez trudu
wyhodowac na parapecie kuchennym.

Nawodnienie: Upewnij sie, ze dziennie
wypijasz duze iloéci wody. Srednie
zapotrzebowanie dla osoby dorostej to
1,5-2 litry ptynéw dziennie. Jesli uprawiasz
sport lub gdy na dworze jest goraco, moze
by¢ konieczne zwiekszenie ich spozycia.
Dobrym rozwigzaniem jest picie zielonej
albo ziotowej herbaty, $wiezych sokéw
warzywnych (upewnij sie, ze kupujesz
marke o niskiej zawartosci soli, jesli
nie jest to napdj ze Swiezych warzyw).
Ogranicz do minimum stodkie napoje,
soki owocowe (majg wysoka zawartos¢
cukru), napoje zawierajace kofeine (kawa
i czarna herbata) oraz alkohol.

. Pij alkohol z umiarem, poniewaz
nadmierne spozycie moze powodowac
wysokie cisnienie krwi, Zle wplywa na
prace mézgu i zwieksza ryzyko choréb
watroby i niektérych  nowotworéw,
dlatego warto nie przekraczac¢ zalecanych
dawek:

- Zalecane limity spozycia alkoholu: w
przypadku mezczyzn - maksymalnie 21
jednostek alkoholu tygodniowo, w przypadku
kobiet — maksymalnie 14 jednostek alkoholu
tygodniowo

- Jednostka alkoholu jest maty kieliszek wina,
¢wier¢ litra piwa lub miarka wodki

- Duzy kieliszek wina o wyzszej zawartosci
alkoholu lub kufel mocniejszego piwa beda
zawierac 3 jednostki alkoholu

- Kazdy powinien dazy¢ do dwdch dni pod rzad
bez alkoholu tygodniowo
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Stopniowo modyfikuj diete. Na przyktad,
zacznij zwieksza¢ ilos¢ spozywanych
warzyw i owocow. Nastepnie dodaj petne
ziarna i / lub rosliny straczkowe. Potem
mozesz wyprébowac nowe zrédta biatka
pochodzenia zwierzecego i roslinnego,
i tak dalej. Tym sposobem odkryjesz
nowe potrawy i metodg prob i btedéw
dostosujesz je do wiasnych upodoban.
Powolne wprowadzanie zmian pomoze
ci przyzwyczai¢ sie do nowego sposobu
odzywiania we wifasnym tempie i
rozpoznad, co ci stuzy, przez co nie bedzie
to tak stresujace czy przyttaczajace.

Myj warzywa i owoce. Wazne jest, aby,
przygotowujac  warzywa lub owoce,
dokfadnie umy¢ je woda, zwilaszcza jesli
nie mozesz zdoby¢ organicznych warzyw
i owocow.

Tluszcze i oleje nasycajg sie jeszcze
bardziej w zbyt wysokiej temperaturze.
Staraj sie je jak najmniej podgrzewac.

Do przygotowywania positkéw jak
najczesciej uzywaj wody  zamiast
oleju. Dodaj tyzeczke oliwy lub oleju
kokosowego do smaku pod koniec
gotowania, jesli jest to wymagane.

Najlepiej, jesli oleje sg ttoczone na zimno
i z pierwszego ttoczenia. Na przyktad:
oliwki, orzeszki ziemne, konopie,
awokado, orzechy kokosowe, orzechy
wioskie, orzechy laskowe, nieoczyszczone
nasiona stonecznika i sezam.

Wskazowki dotyczace zmiany zywienia i gotowania

Najlepsze do gotowania sa orzechy
kokosowe, orzeszki ziemne, oliwa i
orzechy laskowe.

Oszczedzaj czas i energie. Jesli nie zawsze
masz  mozliwos¢  zakupu Swiezego
jedzenia, mozesz zaoszczedzi¢ czas,
przechowujagc w zamrazarce mrozone
warzywa, ryby i migso. Jesli gotujesz dla
siebie, dla dwoch osob lub nawet dla
wiekszej rodziny, mozesz przygotowywac
z wyprzedzeniem taka zywnos$¢, jak ryz
czy gulasz, zamraza¢ mate / wieksze
porcje do wykorzystania w momencie,
gdy nie bedziesz miat czasu na gotowanie
lub w razie gorszego samopoczucia.

Przygotowu;j
w  podrézy,
przewozenia

przekaski. Gdy jeste$
dobrym rozwigzaniem
przekasek moga  by¢
zamykane woreczki termoizolacyjne.
Ugotowanie  kilku  jajek naraz i
przechowywanie ich w lodéwce pomoze

ci zaoszczedzi¢ rano czas.

Gotuj dla innych oséb. Zapraszanie
znajomych na wspdlne positki moze by¢
przyjemna opcjq i 0znacza, ze oni réwniez
cie zaprosza i co$ przygotujg do jedzenia.
Wspodlne zjedzenie positku czy nawet
spotkanie przy herbacie moze mie¢ wiele
dodatkowych korzysci dla twojego zycia
spotecznego.
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Zywienie i styl zycia

By zmniejszy¢ ryzyko choréb krazenia:

Jedz oleiste ryby 2-3 razy w tygodniu. Jesli
nie lubisz ryb - przyjmuj kwasy omega-3
w kapsutkach. Codzienna dawka to 500
mg.

Ogranicz nasycone ttuszcze. Watroba
bardzo fatwo buduje cholesterol z tych
tluszczéw, wiec staraj sie ograniczyc
zywnos¢ o wysokiej zawartosci thuszczow
nasyconych, wybierajac mniej tluste
alternatywy.

Btonnik  pokarmowy moze
zmniejszy¢ poziom cholesterolu.

pomoc

By zmniejszy¢ ryzyko udaru:

Utrzymuj  prawidlowa mase ciata,
poniewaz nadwaga jest zwigzana ze
zwiekszonym cisnieniem krwi, co znacznie
zwieksza ryzyko wystapienia udaru
modzgu.

Ruszaj sie, bo to wptywa na obnizenie
cisnienia krwi.

Ogranicz stone, marynowane lub solone
produkty, poniewaz nadmiar soli zwieksza
cisnienie krwi.

Jedz codziennie co najmniej pie¢ porcji
owocdw i warzyw, aby dostarczy¢ witamin
niezbednych do utrzymania zdrowego
serca. Witaminy antyoksydacyjne znajduja
sie w jasno kolorowych owocach i
warzywach, wiec upewnij sie, ze masz na
talerzu duzo réznych koloréw.

Gimnastykuj sie, aby zmniejszy¢ ttuszcz
wokot brzucha i zachowaé¢ prawidtowa

Jedz duzo owocéw, warzyw i ttustych ryb i
ogranicz nasycone ttuszcze, aby utrzymac
poziom cholesterolu w normie.

Pij z umiarem, poniewaz naduzywanie
alkoholu moze powodowaé wzrost
cisnienia.

Gimnastykuj sie, aby zmniejszy¢ ttuszcz
wokét brzucha i zachowaé prawidtowa
wage.
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By zmniejszy¢ ryzyko ztaman:

Regularna aktywnos¢ fizyczna pomaga
utrzymac kosci w dobrej kondycji.

Witamina D pomaga w przyswajaniu
wapnia zjadanego w positkach.

Zdrowa zbilansowana dieta z duza
iloscia zywnosci zawierajacej biatko,
wapn, witamine K i witamine D pomaga
ograniczy¢ ostabienie kosci. Swiatto
stoneczne stymuluje produkcje witaminy
D w skérze, a codzienna 20-minutowa
ekspozycja na storice (nieco dtuzsza w
przypadku ciemniejszej karnacji) jest

najlepszym

sposobem na utrzymanie jej

na dobrym poziomie, co z kolei wptywa na
wzmocnienie kosci.

Utrzymuj prawidtowa wage - niedowaga
lub nadwaga sprzyjaja ztamaniom.

Unikaj duzych dawek witaminy A (powyzej
1500 mg na dobe), poniewaz zaburza to
dobry wptyw witaminy D.

By zmniejszyc ryzyko zaburzen poznawczych:

By zmniejszy¢ ryzyko nowotworow:

Jedz oleiste ryby 2-3 razy w tygodniu.

Staraj sie jes¢ co najmniej pie¢ porcji
owocdw i warzyw dziennie.

W ten sposéb dostarczysz organizmowi
witamin

Wiemy, ze dzieki zdrowej diecie ryzyko
niektérych nowotworéw jest mniejsze.

Ogdlne zalecenia:
Zrezygnuj z nasyconych ttuszczéw
Jedz wiecej btonnika pokarmowego

Staraj sie jes¢ co najmniej pie¢ porcji
owocow i warzyw dziennie
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i mineratéw niezbednych do prawidtowego
funkcjonowania mézgu.

Pij z umiarem, gdyz nadmiar alkoholu
szkodzi mézgowi - dlatego trzymaj sie
zaleconych limitow.

Unikaj zbyt czesto jedzenia wedzonego
oraz przetworzonego miesa

Ogranicz stone, marynowane lub solone
produkty

Pij z umiarem, gdyz nadmiar alkoholu
moze zwieksza¢ ryzyko wystapienia
niektérych nowotworéw




Aktywnosc¢ fizyczna

Cwicz, aby utrzymaé¢  prawidtowa
wage i ograniczy¢ gromadzenie sie
tluszczu wokoét brzucha, co jest z wielu
powoddw niekorzystne dla zdrowia. Badz
aktywny, poniewaz regularne ¢wiczenia
zmniejszajg cisnienie krwi i pomagaja
utrzyma¢ mocne kosci. Cwiczenia moga
pomoéc w zmniejszeniu stresu i poprawic
prace uktadu immunologicznego.

Treningi sitowe lub wytrzymatosciowe
pomagajg w zapobieganiu cukrzycy.

Staraj sie ¢wiczy¢ energicznie przez 30
minut co najmniej trzy razy w tygodniu
i codziennie wykonywac jaki$ rodzaj
aktywnosci. W ramach treningdw mozesz:
biega¢, ptywa¢, tanczy¢, pracowaé w
ogrodku, szybko chodzi¢ czy ¢wiczy¢
na sitowni. Upewnij sie u lekarza lub
fizjoterapeuty, ze twdj plan cwiczen
bedzie bezpieczny.

Cwiczenia sitowe wzmacniajg kosci -
moze to by¢ bieganie, spacer, taniec, praca
w ogrodzie, wchodzenie po schodach,
rozcigganie, joga i pilates oraz ¢wiczenia
na sitowni. Ptywanie nie jest treningiem
siftowym, ale jest bardzo korzystne dla
zdrowia.

Wskazowki na temat jedzenia i picia w
kontekscie uprawiania sportu

Odwodnienie  moze

ptynace ze sportu.

zmniejszy¢  korzysci

Aby pozostac¢ odpowiednio nawodnionym:
. Pij zanim poczujesz pragnienie
Napij sie przed rozpoczeciem treningu

Trzymaj butelke pod reka i popijaj w
czasie treningu

Napij sie po treningu

Ptyny  wypijane  podczas  ¢wiczen
powinny stanowic dodatek  do
codziennie wypijanych 1-2 litréw (6 do
8 szklanek) wymaganych do utrzymania
odpowiedniego nawodnienia organizmu

Trening powinien by¢ poprzedzony
wysokoenergetyczng przekaska (np. banan lub
nieco suszonych owocéw, albo rozcienczony
sok owocowy). Gotowe napoje dla sportowcow
nie sg konieczne, ponadto czesto zawieraja
duzo cukru, co moze szkodzi¢ zebom - lepiej
zamiast tego wypic rozciericzony sok owocowy
(jabtkowy lub winogronowy).
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Witaminy i suplementy

Zdrowa dieta powinna dostarcza¢ zalecane
dzienne spozycie (RDA) wszystkich witamin
i sktadnikbw  mineralnych  potrzebnych
organizmowi do wykonywania wszystkich
funkgcji niezbednych do utrzymania dobrego
stanu zdrowia. Niektérzy twierdzg, ze poniewaz
w dzisiejszym rolnictwie intensywnie uprawia
sie wiele rodzajéw zywnosci, gleba jest duzo
ubozsza, co powoduje niedobdr sktadnikéw
odzywczych wchtanianych przez uprawiane
rosliny.Kilka badan przeprowadzonych na catym
Swiecie potwierdzito, ze niektére witaminy
maja korzystny wptyw na zdrowie i spowalniaja
tempo procesu starzenia organizmu.

Witaminy i mineraty sg substancjami aktywnymi
chemicznie, dlatego moga mie¢ dobry
wplyw na organizm, ale takze dlatego moga
wchodzi¢ w interakcje z lekami. Produkcja i
sprzedaz witamin, sktadnikéw mineralnych i
suplementow nie jest regulowana, co utrudnia
ocene i kontrole przyjmowanych przez dang
osobe ilosci, monitorowanie efektéw, a co
najwazniejsze — powigzanie z nimi powiktania.
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Nie ma dowoddéw na to, ze przyjmowanie
witamin powyzej RDA ma wptyw na zakazenie
HIV czy opdznia efekty starzenia. Podobnie jak
w przypadku konwencjonalnych lekéw, duze
dawki witamin, mineratéw i suplementow
moga powodowac interakcje lub nawet
szkodzi¢. To samo tyczy sie suplementow i
produktéw ziotowych. Ponadto, bioragc duzo
witamin i / lub mineratéw dodatkowo zwieksza
sie obcigzenie organizmu lekami, ktére i bez
nich moze by¢ wysokie; kazda dodatkowa
tabletka moze utrudni¢ przyjmowanie lekéw
ARV, ktore sa bezwzglednie najwazniejsze.

Wazne jest informowanie pracownikéw
stuzby zdrowia o wszystkich przyjmowanych
lekach bez recepty. Dietetyk moze doradzac
w interakcjach zywieniowych z witaminami,
mineratami i suplementami.




Zalacznik 2

Wskaznik masy ciata (BMI)

Kontroluj swoja idealng wage za pomoca tego prostego narzedzia, ktére od razu pokazuje ci, jaka
powinna by¢.

Your weight in kilograms
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CnoBapb TepMUHOB

AIDS (ang. Acquired Immune Deficiency
Syndrome - zespdt nabytego niedoboru
odpornosci): zachorowanie na jeden lub wiecej
rodzajow infekcji i nowotworéow w wyniku
uszkodzenia  uktadu  immunologicznego
spowodowanego wirusem HIV (ang. human
immunodeficiency virus - wirus nabytego
niedoboru  odpornosci). Takie infekcje
i nowotwory nazywane s3 chorobami
oportunistycznymi, poniewaz wykorzystujg
moment, w ktérym uktad odpornosciowy
jest uposledzony. AIDS mozna w wigkszosci
przypadkow leczy¢ i mu zapobiegaé poprzez
przyjmowanie lekéw antryretrowirusowych
(ARV).

Badanie HbA1c (hemoglobina glikowana):

stuzy do pomiaru sredniego poziomu glukozy
we krwi w ciggu ostatnich 2-3 miesiecy i jest
przydatny w diagnozowaniu i monitorowaniu
cukrzycy.

Choroba niedokrwienna serca:

dotyczy serca i naczyn krwionosnych - inaczej
znana pod nazwa choroby wiericowej. Choroba
niedokrwienna mézgu moze prowadzi¢ do
udaru lub zespotu otepienia.

Codzienne czynnosci (ADL)

pracownicy stuzby zdrowia rutynowo okreslaja
zdolnos¢ lub niezdolno$¢ do wykonywania
takich codziennych czynnosci, jak: mycie,
toaleta, ubieranie, gotowanie, zakupy i
sprzatanie, jako miare samodzielnosci pacjenta.
Jest to przydatne w przypadku oséb starszych i
0s6b przewlekle chorych, gdyz na tej podstawie
mozna oceni¢, jakie rodzaje $wiadczen
zdrowotnych moga by¢ potrzebne.

Cukrzyca 2 typu:

typ cukrzycy, ktéry wystepuje u oséb starszych
oraz u 0s6b otytych z powodu zaburzen pracy
trzustki, prowadzacych do insulinoopornosci, a
w konsekwencji do cukrzycy.

Czynniki rakotworcze:

wszelkie czynniki powodujace raka, m.in. srodki
chemiczne, czynniki srodowiskowe i niektore
wirusy.

Czynniki sSrodowiskowe:

klimat, wysoko$¢ nad poziomem morza oraz
toksyny wystepujace w srodowisku, ktére moga
powodowac choroby.

Dlugowiecznosc:

dtugos¢ zycia jednostki, na ktéra wplywaja
m.in. czynniki genetyczne i sSrodowiskowe oraz
choroby.

DNA:

skrot odnoszacy sie do kodu genetycznego
(gendéw) lub materiatu dziedzicznego, ktéry
znajduje sie  we wszystkich komorkach
organizmu.

Enzymy:

obecne w organizmie substancje, ktére
wplywajg na pewne zachodzace w nim reakcje
chemiczne. Na przyktad enzymy watrobowe —
jesli ich poziom we krwi jest powyzej normy
- moga wskazywac na uszkodzenie watroby,
w ktérej sa gromadzone. Uszkodzenie migsnia
sercowego W wyniku zawatu serca moze
by¢ zdiagnozowane na podstawie poziomu
stezenia enzymow sercowych.
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Funkcje poznawcze:

obejmuje pamie¢ i koncentracje, wraz z
myslami, uczuciami i percepcja. Terapia
behawioralno-poznawcza koncentruje sie na
zaburzeniach  poznawczych, wykorzystujac
mysli, uczucia i percepcje, ktére moga zmienic
niepozadane zachowanie.

Geny:

molekularne jednostki dziedzicznosci zawarte
w DNA.

Hemoglobina:

element czerwonych krwinek we krwi
transportujacych tlen; jej poziom informuje o
obecnosci / nieobecnosci anemii.

Insulinoopornos¢:

pojawia sie przy normalnej produkcji hormonu
insuliny, przetwarzajacego glukoze (cukier) we
krwi, gdy odpowiedz (opornos¢) receptoréw
rozpoznajacych insuline jest nieprawidtowa.
Poprzedza rozwdj cukrzycy.

Kandydoza jamy ustnej:

zakazenie grzybem Candida albicans wystepuje
zwykle w jamie ustnej, ale moze tez wystapic¢
w okolicy stép i narzadéw piciowych. Zwykle
jest on kontrolowany przez bakterie, ale wraz z
uszkodzonym uktadem odpornosciowym moze
sie uaktywnic¢, powodujac bol przy przetykaniu
i inne objawy.

Liczba komoérek CD4:

jest to pomiar komorek  szczegdlnie
ukierunkowanych na HIV, ktérych poziom
wskazuje na stopien, w jakim HIV dotyka ukfad
odpornosciowy.

Lipodystrofia:

odnosi sie do redystrybucji ttuszczu, czesto
towarzyszacej HIV i zwigzanej ze stosowaniem
niektdrych lekdw ARV. Istnieja dwa gtéwne typy:
lipoatrofia (zmniejszenie tkanki ttuszczowej, np.
na policzkach) i lipohipertrofia (gromadzenie
sie tkanki ttuszczowej, np. wokét talii).

Lipoproteina niskiej gestosci (LDL):

tzw. zty cholesterol. Jest to wartos¢ obliczona i
stanowi cze$¢ ogdlnego profilu cholesterolu.

Lipoproteina wysokiej gestosci (HDL):

rodzaj cholesterolu, ktéry jest wydalany z
organizmu, i dlatego okreslany jest jako dobry
cholesterol.

tysienie:

utrata wtoséw z obszaréw skéry, gdzie sa one
normalnie obecne. Najczesciej wystepuje na
skorze gtowy w matych, okragtych fragmentach,
moze tez obejmowac cata glowe, w tym rzesy,
brwi, a nawet cate ciato.

Marskosc¢ watroby:

rozwija sie w wyniku trwatego uszkodzenia
komoérek watroby; komérki przetrwate tworza
tzw. guzki regeneracyjne, ktére sg przeplatane
bliznami (zwidknienie). Zwidknienie tkanek
uniemozliwia krwi dotarcie do guzkéw, przez
co watroba nie moze skutecznie pracowac.

Miazdzyca tetnic:

zgrubienie  wewnetrznej  Sciany  tetnicy,
zmniejszajac tym samym przeptyw krwi. Jesli
dotyczy ono tetnic wiericowych (prowadzacych
do serca), moze to spowodowac dusznice (bl w
klatce piersiowej) i zawat serca, a jesli miazdzyca
obejmuje tetnice zaopatrujgce mézg, moze to
prowadzi¢ do udaru mézgu.
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Mocznik i kreatynina:

obie te substancje sa produktami ubocznymi
wydalanymi z organizmu w moczu: mocznik
jest produktem ubocznym przy przetwarzaniu
biatek w watrobie, a kreatynina jest produktem
ubocznym  wydalanym z  mieéni. Obie
substancje sg transportowane do nerek w celu
ich wydalenia. W przypadku uszkodzonych
nerek substancje te nie s3 usuwane z
organizmu i poziom mocznika i kreatyniny we
krwi wzrasta. Ich stezenie moze wskazywac na
zakres niewydolnosci nerek.

Neuropatia autonomiczna:

gdy uszkodzone zostang nerwy, ktore
kontroluja automatyczne funkcje ciata (takie, o
ktorych nie myslisz), jak na przyktad oddech i
tetno. Jesli te nerwy sg uszkodzone, najczesciej
przez cukrzyce, moze wystapi¢ np. bardzo niskie
cisnienie krwi, zaburzenia erekgcji, zaburzenia
pracy jelit lub nietrzymanie moczu.

Neuropatia obwodowa:

uczucie ktucia, dretwienia lub pieczenia,
ktore zaczyna sie w konczynach (rece i nogi)
i moze rozciggac sie ku goérze i jest wywotane
uszkodzeniem nerwéw. Neuropatia moze
by¢ spowodowana wieloma rzeczami, w tym
zakazeniem HIV i terapig ARV.

Osteoporoza:

stowo osteoporoza dostownie oznacza
~porowate kosci” Nastepuje, gdy kosci traca
zbyt duzo biatka i mineratéw, zwtaszcza wapnia;
moga istniec rodzinne predyspozycje. Z czasem
masa kostna — a tym samym sita kosci — stabnie.
W rezultacie kosci staja sie kruche

i tamliwe. Czasem wystarczy kichnigcie czy
gwattowny ruch, by nastapito ztamanie u osoby
Z zaawansowana osteoporoza.

Pneumocystoza, PCP:

powazne zapalenie ptuc, ktdre moze wystapic
retrowirusowej,
gdy

podczas ostrej choroby
najczesciej jednak wystepuje,
komorek CD4 spada ponizej 200.

liczba

Rezonans magnetyczny (MRI):

Rezonans  magnetyczny  jest  technika
skanowania diagnostycznego, ktéra zapewnia
tréjwymiarowy obraz narzadéw, migsni i
kosci w ciele bez uzycia rentgena lub innego
promieniowania.

Terapia antyretrowirusowa (ARV):

leki stosowane w celu zahamowania rozwoju
HIV oraz odwrécenia wyrzadzonych przez niego
szkdéd i zapobiegania dalszemu ostabieniu
odpornosci.

Trojglicerydy:

rodzaj lipidu (ttuszczu), ktéry organizm
wykorzystuje jako zapas energii, zapewnia
réwniez izolacje przed zimnem i stanowi
wysciotke dla szkieletu.

Udar mézgu:

zwany takze zdarzeniem mézgowonaczyniowym,
jest spowodowany skrzepem blokujacym
naczynia krwionosne lub krwawieniem z
naczynia krwionosnego, przez co tkanka
mobzgowa pozbawiona jest niezbednego
doptywu krwi. W zaleznosci od dotknietego
udarem obszaru moézgu uposledzeniu moga
ulec wzrok i mowa, a takze moze wystapic
paraliz jednej lub wiecej konczyn.
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Wolne rodniki:

wysoce reaktywne substancje obecne w
organizmie, utatwiajagce wiele niezbednych
reakcji chemicznych. Istnieje teoria, ze wolne
rodniki rozwijaja sie wraz z wiekiem i sa
Zaangazowane w proces starzenia.

Wskaznik masy ciata BMI:

wylicza sie go w oparciu o wzrost i mase ciata,
wskazuje poziom otytosci (patrz Zatgcznik 2).

Zaburzenia erekgji:

okreslenie wszelkich odstepstw od normalnego
procesu erekcji penisa, ktére moga miec
wiele przyczyn, zaréwno fizycznych, jak i
psychologicznych.

Zawat miesnia sercowego (Ml):

inaczej okreslany jako atak serca. Ma on
miejsce w wyniku zablokowania jednej z
tetnic (wiencowych), ktére zaopatrujg miesien
sercowy. Jesli zablokowana zostanie gtéwna
tetnica, skutek moze by¢ $miertelny. Szybki
dostep do oddziatu kardiologicznego poprawit
przezywalnos¢, zapobiegajac atakom serca i
wprowadzajac stenty do zablokowanych tetnic,
zanim dojdzie do dalszego uszkodzenia miesni.

Zwioknienie:

widknista tkanka moze sie tworzy¢ podczas zbyt
intensywnego procesu gojenia w odpowiedzi
na urazy, zakazenie Ilub stan zapalny.
Widknista tkanka moze sie tworzy¢é w miejscu
waznych struktur, takich jak tkanka watroby, i
powodowac zaburzenia pracy narzadu.







Rutynowe badania

Wiele oséb powyzej 50 roku zycia, ktérzy czytaja ten przewodnik i sa juz objete

opieka poradni leczenia HIV, bedzie wiedzie¢, ktére badania krwi i inne badania
sa przeprowadzane kwartalnie (co trzy miesiace), a ktére raz w roku. Inne z kolei
osoby 50+ beda swiezo po zdiagnozowaniu HIV i moga potrzebowac wyjasnienia
- stad opis badan ponizej.

Wiekszos¢ poradni leczenia HIV zaprasza nieprawidtowosci w wynikach mozna byto
pacjentéw na rutynowe badania krwi i moczu omowi¢ podczas konsultacji i podja¢ stosowne
co 3-4 miesigce. Badania z listy ponizej powinno dziatania. Lekarz moze tego samego dnia zleci¢
sie wykonywac na co najmniej tydzier przez dodatkowe badania, jesli na przyktad co$ go w

wizyta u lekarza, by wszelkie wynikach niepokoi.

Kwartalne badania krwi
. Wiremia HIV . Petna morfologia krwi

Liczba komérek CD4 Badania zwigzane z innymi chorobami

wymagajacymi leczenia

. Lipidy / ttuszcze
. Dzieki regularnym badaniom  krwi
mozliwe jest ustalenie, czy twoje leki
dziataja, czy tez konieczna jest zmiana
o Poziom wapnia i fosforanu dawki z powodu nasilajacych sie efektow
starzenia.

. Enzymy watrobowe, czynnos¢ nerek i
poziom glukozy we krwi

Inne kwartalne badania

Poziom glukozy w moczu i we krwi: Poziom hormonéw: zakazenie HIV moze
stosowany do badah przesiewowych na powodowac stan znany jako hipogonadyzm
cukrzyce spowodowanej niedostateczng iloscig — 9dy produkcja testosteronu  przebiega
nieprawidtowo. Poziom testosteronu warto
sprawdzac co kwartat, jesli ostatnie wyniki byty
na granicy normy lub wczesniej leczony byt
niski poziom. Jesli wystepujg objawy, moze
Lipidogram: tluszcz z pokarmow jest byC przepisane leczenie nawet gdy wynik
jest na granicy, a hormony bedg sprawdzane
co kwartal. W innym przypadku poziom
testosterony bedzie sprawdzany raz do roku.

insuliny. Badanie to jest regularnie wykonywane
u seropozytywnych pacjentéw, niezaleznie od
tego, czy biora leki czy nie.

przeksztatcany w lipidy i transportowany
do réznych czesci ciata, albo by by¢
zmagazynowany, albo do natychmiastowego
uzycia jako zrodto energii. Dieta i sport
odgrywaja kluczowa role w zarzadzaniu
poziomami lipidéw we krwi i w catym ciele.
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Badania przesiewowe w kierunku kilty
i innych choréb przenoszonych droga
ptciowa: np. WZW typu B i C, powinny
by¢ wykonywane regularnie u seksualnie
aktywnych oséb. W przypadku braku objawoéw,
gdy nie wystapito ryzyko ani zmiana partnera,
przeprowadza sie badania krwi na obecnos¢
tych zakazen raz do roku.

Badanie fizykalne jest zazwyczaj wykonywane
przez lekarza prowadzacego lub pielegniarke
na kwartalnej wizycie i powinno obejmowac:

Pomiar cisnienia: wysokie cisnienie krwi
(nadcisnienie) zwieksza ryzyko choréb krazenia,
a tym samym zawatu serca i udaru mézgu, a
takze niekorzystnie wptywa na nerki i oczy.

Badania wykonywane raz w roku

od regularnych kwartalnych
kontroli zaleca sie przeprowadzenie
nastepujacych badan, w tym badania
lekarskiego i laboratoryjnego:

Niezaleznie

Badania mineralogiczne kosci: wapn, fosforan
i witamina D s3 wazne w utrzymaniu zdrowych
kosci i s mierzone rutynowo badaniem krwi.
Jesli ich poziom jest nieprawidtowy, mozna to
wyréwnac poprzez podawanie suplementéw.

Badanie gestosci kosci DEXA (DXA, ang. dual
energy X-ray absorptiometry): powinno by¢
wykonywane co dwa lata u 0séb szczegdlnie
narazonych na osteoporoze (kruchos¢ kosci)
lub czesciej — zwykle raz na rok — u pacjentéw
ze zdiagnozowang osteoporoza, narazonych na
zlamania.

Inne badania krwi: coroczne badania
obejmuja testy w kierunku kity, wirusowego
zapalenia watroby typu B i C, badania tarczycy,
poziom witaminy i zelaza - HIV oraz proces
starzenia moga wptywa¢ na te wszystkie
parametry, moga tez ulec zachwianiu jako
dziatanie niepozadane przyjmowanych lekéw.

Cisnienie krwi powinno by¢ mierzone podczas
wszystkich rutynowych wizyt u lekarza. Idealny
poziom ci$nienia krwi dla danej osoby zostanie
oméwiony przez pracownika stuzby zdrowia
wykonujgcego pomiar.

Badanie skoéry: nalezy pokaza¢ wszystkie
zmiany na skérze - np. wysypka, nowe znamiona
czy pieprzyki - by otrzymac skierowanie na
odpowiednie specjalistyczne badanie.

wzrok i stuch
cho¢ jest to

Badanie wzroku i stuchu:
z wiekiem sie pogarszaja,
kwestia indywidualna. Zakazenie HIV moze
w szczegdlny sposob je dotyka¢, dlatego
zaleca sie coroczna kontrole. Warto regularnie
odwiedzac optyka, a jesli zajdzie taka potrzeba,
skieruje cie do okulisty.

Szczepienia: wszystkim pacjentom HIV+
zaleca sie coroczne szczepienia przeciwko
grypie — najlepiej p6zna jesienia, ale zalecenie
to jest szczegdlnie wazne w przypadku
oso6b zakazonych HIV, u ktérych wystepuja
dodatkowe czynniki ryzyka, m.in. choroby
ptuc (np. astma), powazne probkemy z
sercem, nerkami lub watrobg, cukrzyca, wiek
powyzej 65 lat oraz mieszkanie w domu opieki.
Szczepionka pneumokokowa (Pneumovax) jest
zalecana u o0séb zakazonych HIV z liczbg CD4
powyzej 200. Popros lekarza prowadzacego
twoje leczenie HIV, by doradzit ci w sprawie tych
i innych szczepionek.
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Mezczyzni

Badanie prostaty: w starszym wieku u
mezczyzn gruczot prostaty sie powieksza,
wywotujac takie objawy, jak czestsze oddawanie
moczu, zwlaszcza noca, oraz stabszy strumien
moczu. Z wiekiem wzrasta ryzyko raka prostaty
i powyzej 45. r.z. zaleca sie coroczne badanie
gruczotu pod katem jego powiekszenia i /
lub rozwiniecia sie guzéw. Testy na antygen
(PSA)
badanie odbytnicze gruczotu prostaty powinny

gruczotu krokowego oraz cyfrowe

by¢ wykonywane regularnie u oséb starszych
po konsultacji z lekarzem.

Kobiety

Badania pod katem raka szyjki macicy:

Przy zakazeniu HIV istnieje podwyzszone
ryzyko rozwoju raka szyjki macicy. Zmiany
przedrakowe w tkance szyjki macicy, znane
jako neoplazja $rédnabtonkowa szyjki macicy
(CIN), sg uleczalne, a postepom w rozwoju raka
szyjki macicy mozna zwykle zapobiec. Stad
tak wazne s3 regularne badania cytologiczne.
W Wielkiej Brytanii zaleca sie wykonywanie
cytologii co 3-5 lat do 65. r.z, ale co roku u
kobiet zakazonych HIV. W przypadku kobiet
po 50. r.z, ktére nie sg szczegdlnie narazone
(nie sg aktywne seksualnie i ostatnia cytologia
miata prawidtowy wynik), wytyczne sa mniej
rygorystyczne, dlatego zaleca sie wszystkim
kobietom omowienie tej kwestii z lekarzem
prowadzacym leczenie HIV.

Badanie pod katem raka odbytu: mezczyzni,
szczegdlnie majacy seks z mezczyznami,
odbytu.

neoplazja

s3 bardziej narazeni na raka

Zmiany przedrakowe, zwane
wewnatrznabtonkowa odbytu (AIN), moga i
powinny by¢ zdiagnozowane i leczone w celu
zapobiegania rakowi. Obecnie wiele poradni
leczenia HIV oferuje to badanie - szczegdlnie
wazne jest, by starsi panowie regularnie sie
badali. Zapytaj lekarza, gdzie mozesz sie na nie

zapisac.

Mammografia:

zacheca sie wszystkie kobiety do autobadania
piersi — by byty swiadome, jak zdrowe piersi
powinny wyglada¢ i jakie powinny by¢ w
dotyku - by fatwiej mogly zauwazy¢ wszelkie
nietypowe zmiany, ktére moga by¢ oznaka
raka piersi. Regularne, formalne badanie piersi
przeprowadzone przez sama kobiete lub przez
lekarza nie jest juz zalecane jako skuteczny
sposdb  wykrywania nieprawidtowosci w
piersi. Mammografia powinna by¢ zrobiona na
zlecenie lekarza, w oparciu o krajowe wytyczne.
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