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Sellesse kisiraamatusse on kogutud méned pohitded, mis aitavad sul leida
vastuseid HIV-nakkust puudutavatele kiisimustele. Kuigi HIV-nakkuse raviks
on vilja tootatud mitmesuguseid ravimeid, mille abil suudetakse mojutada
elukvaliteeti ja pikendada eluiga, ei ole praeguseks siiski veel olemas sellest
haigusest tervendavat ravimit. Kui sul peaks tekkima kiisimusi, millele sa siit
raamatust vastust ei leia, vota ithendust oma raviarsti voi HIV-iga tegeleva or-
ganisatsiooniga.

HIV on lithend ingliskeelsetest sonadest human immunodeficiency virus ja see
tahendab inimese immuunpuudulikkuse viirust. Viirus nérgendab nakatunu
vastupanuvoimet. HIV-nakkus on pikaajaline, staadiumidena kulgev nakkus-
haigus. Soltuvalt ravist ja nakatunu iildseisundist voivad eri staadiumid ku-
juneda inimestel vélja erineva kiirusega. Haiguse viimast faasi nimetatakse
AIDS-iks ehk HIV-haiguseks. Termin AIDS tuleb ingliskeelsetest sonadest
acquired immune deficiency syndrome ehk omandatud immuunpuudulikkuse
stindroom. Viljend viitab organismi vastupanuvoime langemisele immuun-
puudulikkuse tagajirjel. Ajavahemik nakatumisest kuni AIDS-i staadiumini
on igal inimesel erineva pikkusega. Mida tugevam on sinu organism ja mida
paremini sa hoolitsed oma tervise eest, seda suurema toendosusega voib sinu
tervis olla hea ka siis, kui sa oled nakatunud.

HI-viirus kandub edasi ainult inimeselt inimesele. Viirus ei eelista ithtki naha-
varvi ega vanust, usutunnistust, sugu ega seksuaalset suundumust. Nakatunul
leidub viirust vereringes ja mitmesugustes kehaeritistes, millest nakkuse eda-
sikandumise seisukohast on esmatihtsad seemnevedelik ja tupeeritis.

HIV-i peamised iilekandeteed on jargmised:
- Kaitsevahenditeta ehk kaitsmata seksuaalvahekord nakatunud inime-
sega.
- Kontakt nakatunud inimese verega:

- viirusega nakatatud noeltega siistimine, torke- ja l1oikehaavad, de-
sinfitseerimata vahenditega tehtud epilatsioonid ja tatoveeringud -
kéik toimingud, mille kdigus nakatatud terariist voi kehaeritis satub
kontakti nakatumata inimese vereringega;

- nakatunud vere iilekanne v6i nakatunud organi siirdamine.

- Rasedus - nakatunud naiselt lootele voi vastsiindinule (raseduse ajal,
stinnituse kdigus ja/voi rinnaga toitmisel).

Eestis uuritakse koikide doonorite verd HIV-i suhtes ja Eestis ei ole avasta-
tud iihtegi veretilekande kaudu nakatumise juhtumit. On siiski vdga oluline, et
inimene, kes kahtlustab voi teab ennast olevat HIV-nakatunu, ei laheks verd
andma.

HI-viirusesse ei nakatuta viga kergesti. Viirus ei ole viljaspool inimorganismi
elujouline. Et paljuneda, vajab HI-viirus inimest ja inimorganismi rakke, mille
sees see paljuneb tiha uuteks viirusteks. HIV ei levi 6hu ega puudutuse kaudu.
Viirus vajab levimiseks limaskesta- voi verekontakti: see peab padsema inim-
organismi kas seksuaalvahekorra v6i saastatud ndela torke kaudu. Seega véid
rahulikult valmistada siiia ning kaia koos pereliikmete voi sopradega saunas.

DIAGNOQOS: HIV+
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NOUANDEID

HIV-NAKKUSE KULG

Viirus ei levi kiterdtikute ega voodipesu vahendusel, samuti ei levi see puu-
dutuse ega suudluse kaudu. Sa void kiia julgesti t66l voi koolis, kartmata, et
nakatad teisi inimesi. Sa v6id vabalt elada oma tavalist elu. Kui tegeled spordi-
alaga, mille harrastamise ajal higistad palju, ei pea sa muretsema, kui sinu higi
satub su treeningukaaslaste nahale, sest HI-viirus ei levi higiga.

Sa pead olema ettevaatlik ja kaitsma oma partnerit seksuaalvahekorra ajal ning
olukorras, kus on tegemist verekontaktiga. Kui sa kasutad seksuaalvahekorra
ajal kaitsevahendeid, hoolitsed samal ajal oma turvalisuse eest ja véldid teisi
nakkusi. Lisaks peaksid koik nahka lébistavad esemed (nditeks insuliini voi
muude ravimite siistimiseks kasutatavad siistlad), mis puutuvad kokku su ve-
rega, olema ette nahtud ainult ihekordseks kasutamiseks. Sellised esemed tu-
leb havitada kohe pérast kasutamist, et teised nendega kokku ei puutuks.

- Hoolitse oma tervise eest, sest muud nakkused norgendavad sinu vas-
tupanuvoimet HI-viirusele.

- Raédgi nakatumisest oma partnerile. Tee ettepanek, et ta kaiks HIV-
testi tegemas.

- Rédgi nakatumisest oma arstile. Ta on seotud konfidentsiaalsusnoude-
ga ehk vaikimiskohustusega.

- Jargi turvaseksi noudeid: kasuta alati seksuaalvahekorra ajal kondoo-
mi.

- Kui sa saad marrastusi voi muid nahakahjustusi, kata need plaastri voi
sidemega. Kuivata veri.

- Hiigieenisidemed, tampoonid ja teised sarnased jadtmed paki plastik-
kotti ning seejdrel vii see koos muude majapidamisjadtmetega vasta-
vasse kogumiskohta.

- Kui su verd voi muid kehavedelikke satub teise inimese haavale voi
limaskestale, soovita tal pesta see otsekohe rohke vee ja seebiga puh-
taks.

- Araanna teisele inimesele kasutada oma hiigieenivahendeid nagu nai-
teks hambahari v6i habemeajamistarbed.

- Araanna teisele inimesele kasutada oma siistlaid ega siistlandelu.

- Oma voodipesu ja riideid void pesta tavalise pesuna.

- Araloovuta doonorina verd, spermat ega rinnapiima. Samuti dra loo-
vuta elundeid ega tee elundiloovutamise testamenti.

HI-viirus kuulub niinimetatud retroviiruste hulka. Nakatumise jarel hakkab
organism tootma viiruse vastu antikehasid. Ka sinu verest on leitud HI-viiruse
vastaseid antikehasid. Haiguse kulg soltub sellest, kellelt oled nakkuse saanud,
missuguse viirusetiiibiga nakatusid ning sellest, milline on su tervise seisund.
Veel norgendavad su organismi vastupanuvoimet HI-viirusele samal ajal poe-
tavad nakkushaigused, nagu niiteks seksuaalsel teel levivad nakkused.

Keskmiselt kaks kuni kolm nadalat pérast nakatumist algab HIV-nakkuse dge
faas (see voib alata ka viie paeva voi kolme kuu pérast). Osal inimestel kulgeb
see ilma stimptomiteta, kuid osal tekivad tavalise viirusnakkuse siimptomid:
palavik, kurgu- ja liigesevalu.



HIV-nakkuse dgedale faasile jargneb siimptomiteta faas (asiimptomaatiline,
varjatud kulgemise faas), mis voib kesta aastaid - keskmiselt kaks kuni kiim-
me aastat. Selle perioodi ainsateks ndhtudeks voivad olla peavalud ning piisiv
valutu liimfisdlmede suurenemine (labimooduga iile 1 sentimeetri). Seda ni-
metatakse ka LAS-faasiks (limfadenopaatia ehk liimfisdlmede suurenemine,
inglise keeles lymphadenopathy syndrome). Sellal voivad lisaks ilmneda siimp-
tomid nahal, nagu ekseem ja psoriaas. Uldseisund piisib siiski jitkuvalt hea ja
sa void jatkata oma igapédevaelu tavalisel moel. LAS-faasis haigus siiveneb ja su
vastupanuvoime viheneb: hakkab ilmnema rohkem stimptomeid.

Neli kuni kaheksa aastat parast nakatumist tekib ravimata juhtudel niinime-
tatud varane HIV-tobi, mille peamised tunnused on siivenev visimus, dised
higistamishood, palavik, peavalud, krooniline kéhulahtisus ja mitmesugused
seeninfektsioonid (peamiselt kandidoos ehk parmseennakkus), haavandid ja
poletikud suus ning parodontoos ehk hambakérvalkoe haigus. Sageli teki-
vad esimesed siimptomid nahale ja limaskestale, kus ilmnevad mitmesuguste
bakterite ja viiruste pohjustatud poletikud. Seda nimetatakse ka ARC-faasiks
(inglise keeles AIDS related complex).

Ravimata juhtudel jouab haigus keskmiselt kahe aasta parast oma 16ppfaasi,
mida nimetatakse HIV-haiguseks ehk AIDS-iks. AIDS-ist raagitakse siis,
kui HIV-nakatunu haigestub monda oportunistlikusse haigusesse voi kasva-
jasse. Oportunistlikke haiguseid ei poe tugeva immuunsiisteemiga inimesed,
kuid HIV-nakatunu norgenenud vastupanuvéime ei ole suuteline nendele hai-
gustele vastu seisma.

Enne tidnapdevaste ravimite kasutuselevotmist arenes HIV-nakkus tittipiliselt
eelkirjeldatud viisil. Korrapdrase kombineeritud raviga suudetakse haiguse
kulgemist niitidseks markimisvaarselt pidurdada. Haigus ei pruugi sageli ai-
nuiiksi halveneda, vaid sinu enesetunne v6ib vahelduda halvemast paremusele
ja vastupidi, séltuvalt sinu veres olevast viiruse hulgast.

HIV-nakkuse ravi ja ravimid on patsiendile tasuta. Ravi alustamise aeg sol-
tub sinu enesetundest ja HIV-nakkuse kulu jalgimisel tehtud laborianaliiiisi-
de tulemustest. Ravimise alustamisega ei ole sageli kiiret. Antiretroviirusravi
aeglustab viiruse paljunemist ja takistab sellega tervete rakkude nakatumist.
Korraparaselt voetud ravimitega saab tugevdada organismi norgenenud vas-
tupanuvoimet. Sel moel suudetakse haiguse edasiarenemine peatada. Praegu
kasutusel olevate ravimitega ei suudeta viirust siiski organismis 16plikult hévi-
tada. Ravimite mdju ja selle kestus on iga HIV-nakatunu puhul erinev. Seet6t-
tu dra vordle oma ravi teiste nakatunute raviga.

HIV-nakatunuid jilgitakse raviasutuses. Kui sa kiid seal korrapiraselt, saa-
dakse HIV-nakkuse tottu tekkivatesse probleemidesse sekkuda kiiresti. Kii-
lastused planeeritakse just sinu terviseseisundist lahtuvalt. Sinult voetakse
vereanaliiiise, tehakse rontgenuuringuid ja muid protseduure. HIV-nakkuse
kulust annavad parima pildi CD4-rakud ja viiruse hulk veres. Kui su enesetun-
ne on hea ja viiruse hulk veres kontrolli all, pead sa arsti juures kdima umbes
iga nelja kuni kuue kuu jarel, vajaduse korral sagedamini. Kui sulle maaratakse

RAVI JA JALGIMINE



KRIIS

antiretroviirusravi, tuleb sul alguses kiia arsti juures tihedamini. Raviasutuses
kohtud sa arsti, meditsiinide ja kui soovid, siis ka psithholoogilise noustaja
ja sotsiaaltootajaga. Kui sul tekib probleeme, void alati votta ithendust oma
arstiga.

Kui su seisund mingil pohjusel seda nouab voi kui sulle on vaja teha pohjali-
kumaid uuringuid, void sa vajada statsionaarset ehk haiglaravi. Juhul, kui sa
haigestud monda HIV-nakkusega kaasnevasse haigusesse (niiteks siisteemset
antibiootikumiravi vajavasse kopsupdletikku), ravitakse sind haiglas.

Kui su veres viheneb CD4-rakkude hulk ja suureneb viiruse hulk, voib nor-
geneda sinu vastupanuvoime nakkustele. Seetottu voidakse sulle méarata HI-
viiruse vastu ravi. Selle eesmérk on suurendada sinu organismi vastupanuvoi-
met, vihendades viiruste hulka sinu organismis. Ravi on kavandatud kestma
sinu elu 16puni, seepérast pead jirele motlema, kas sa oled selleks valmis.
Motle, kas aeg on sinu jaoks sobiv ja kas sa suudad ennast siduda pideva ra-
vimitarvitamisega. Ravimite tarvitamisel voib olla korvaltoimeid ja tulla ette
hilisemaid toksilisi kahjustusi, mida pole véimalik tiielikult viltida. Peamised
korvalnahud on iiveldus, oksendamine, kéhulahtisus, ndrkus, unehaired, ko-
huvalud, peavalu ning mitmesugused 166bed. Mone ravimiga kaasnevad toi-
tumispiirangud, monda ravimit pead votma tithja kohuga, monda aga koos
toiduga. Koige tahtsam on votta ravimeid regulaarselt, sest sellega valdid sa
viiruse muutumist resistentseks ehk vastupanuvoimeliseks ravimitele, mida sa
tarvitad.

Ravi kavandatakse individuaalselt sinu jaoks ja selleks kombineeritakse mitut
ravimit. Monikord voidakse korvalndhtude tottu ravi katkestada voi asendada
moni ravim teisega. Kui sa otsustad ravi katkestada, raagi sellest enne oma
arstiga. Ravi alustamiseks ja labimiseks saad sa toetust oma arstilt.

Kui sa oled saanud teada, et oled nakatunud HI-viirusega, voib see pohjus-
tada segadust su tundeelus. Selle tddemine vo6ib olla suur kriis. Sageli areneb
see kriis etappide kaupa. Siiski on iga inimene omaette isiksus ning haigusega
kaasnevad tunded ja kriis ei arene tépselt {ihtmoodi. Siin kirjeldatakse kriisi
arenemist tildpildis.

Kriis algab $okiga, mis voib kesta liithikesest hetkest mitme paevani. Sokietapi
ajal voivad su tunded vahelduda tardumusest segaduseni.

Sokile jirgneb reaktsioonietapp, mil votavad voimust tugevad tunded: viha,
stifitunne, ahastus, hirm voi kurbus. Nakatumine tundub sulle ebadiglase ja
pohjendamatuna. Viha v6ib olla suunatud HI-viiruse voi seksuaalpartneri
vastu. Monikord voib viha olla suunatud téiesti korvaliste isikute vastu, nagu
naiteks arst voi elukutseline noustaja.

Kolmanda, paranemisetapi ajal keskendub nakatunu jélle tulevikule. Edasi ai-
tavad litkuda teadmine, et nakkusega voib elada aastaid ning et sa saad jatka-
ta oma Opinguid voi t66d. Kuigi HI-viirust ei saa ohjata, saab seda teha oma
eluga.



Haiguse siivenedes voivad inimesed kogeda uusi kriise. Lisanduvad siimpto-
mid ja jatkuv ravimite vahetamine voivad viia selleni, et naiteks harrastustest
tuleb loobuda. Samasugune kriisiolukord voib tekkida seoses AIDS-i diag-
noosimisega. Haiguse kulgedes voivad loobumistunne ja kurbus muutuda elu
valitsevateks tunneteks. Surmale métlemine tekitab enamikus meist hirmu ja
ahastust. Siin aitab radkimine.

Haiguse todemisega seoses voib osa su tunnetest ilmneda mitmesuguste ke-
haliste siimptomite vormis, nditeks valutab pea voi koht. Paljud nakatunud
kogevad ka paanikatunnet voi depressiooni. Veel vdoivad masendust tekitada
HIV- ja muude nakkuste raviks kasutatavad ravimid voéi alkoholi tarvitamine
ning HI-viiruse moju kesknirvisiisteemile. Ka rasket depressiooni on voima-
lik ravida. Koige tavalisem ravi on psithhoteraapia ja ravimite kombinatsioon.

Réagi oma arsti voi meditsiinidega oma tunnetest ja palu psithhoteraapiat
kohe, kui tunned end seda vajavat.

Kui radggime HIV-nakkuse tagajargedest, nakkusega seotud tunnetest, métetest
ja inimsuhetest, rdagime psiithho-sotsiaalsetest méjudest. Eluolu, kogemused
ja pstithiline seisund moéjutavad tagajdrgi ja toimetulekuvoimaluste leidmist.
Toimetulekuks on tdhtis teiste inimeste toetus ja oma tunnete jagamine.

HIV ja AIDS ératavad tundeid ning paljastavad meie ithiskonna suhtumist
seksuaalsusse, haigusse ja surma. Osa inimesi voib senini moelda, et see nak-
kus on vaid méne inimrithma haigus. Sa peaksid siiski meeles pidama, et HIV
ei vali objekti. Viirus ei tee inimestel vahet, see puudutab igaithte meist.

Igaiihel peaks olema keegi, kellega saaks rddkida oma elu rasketest seikadest.
Moatle siiski enne, kellele sa oma nakatumisest radgid. Sa peaksid meeles pi-
dama, et sinu nakatumisest teadasaamine v6ib olla sinu sopradele ja ldhedas-
tele $okk — ka nemad peavad sellega omal moel hakkama saama. Kui sul pole
stimptomeid voi esineb neid véhe, ei pruugi sa oma nakkusest nditeks oma
todandjale radkida. Nakkus ei takista to6tamist, 6ppimist ega harrastustega
tegelemist.

Fuusiline, psiiiihiline ja sotsiaalne voime tegutseda on osa meie tervisest. Ter-
vis on organismi joutagavara, mille abil tuleme toime elu erinevate olukor-
dadega. Tervist mojutab hulk tegureid, nagu niiteks eluviis, keskkond, stress,
inimestevahelised suhted voi olemasolev fiiiisiline haigus.

Tervise eest hoolitsemine tdhendab valikute tegemist. Igaiihel meist on véima-
lus teha 6igeid valikuid ja hoolitseda nii oma tervise eest. Oma valikud teeb
igaiiks ise.

HIV-positiivsena on sinu tihtis iilesanne hoolitseda oma tervise eest. Isegi kui
sa oled varem olnud oma tervise suhtes hoolimatu, tuleks sul niiiid kaituda
teisiti. HIV-positiivsus ei tdhenda, et sa oleksid haige. Oigeid valikuid tehes
void sa piisida terve veel pikka aega.

RAAKIMINE AITAB

KELLEGA TULEKS
RAAKIDA?

HOOLITSE OMA
TERVISE EEST



ORGANISMI
KAITSEVOIME
NORGENEMINE

TOITUMINE

FUUSILINE AKTIIVSUS

TUBAKAS, ALKOHOL
JAUIMASTID

Organismi kaitsevoimet norgendavad:
- thekiilgne toitumine,
- unepuudus,
- masendus ja stress,
- uletootamine,
- vaba aja ja l160gastumise puudumine,
- liikkumisvaegus,
- suitsetamine, ravimite, uimastite ja alkoholi tarvitamine.

Jatkuv organismi ressursse iiletav koormus on oht tervisele. Oma stressisei-
sundit voib endal olla raske margata. Selle siimptomid on meeleolu langus,
arrituvus, unehdired, peavalu voi korgenenud vererohk. Puhka ja liigu, anna
endale aega ning tee asju, mis sulle meeldivad. Kui iiksi hakkama saada tun-
dub raske, otsi abi omasuguste rithmast voi tugiisikult.

Me vajame iga pdev paljusid toitaineid: siisivesikuid, valke, rasvu, mineraal-
aineid, vitamiine, kiudaineid ja vett. Nende abil toodab meie keha soojust ja
energiat ning teisest kiiljest takistavad need haigestumist. Mitmekiilgne toit on
tervisele eluliselt tahtis. Siisivesikuid, mille abil organism toodab energiat, saa-
me aed-, puu- ja juurviljadest ning téisteraviljatoodetest. Sobivad tiisteravilja-
tooted on teraleivad, miisli, pahklid ja kliid. Rakkude kasvamiseks ja uuenda-
miseks vajalikke valke leidub muu hulgas lihas, kalas, juustus ja ubades.

Tervislik toit on loodusldahedane, toores ja lisaaineteta. Piitia juua rohkesti vett.
Pohjalikumaid juhtnéére ja néuandeid void saada dietoloogilt voi meditsiini-
oelt. Katsetades leiad endale koige paremini sobiva toiduvaliku.

Sama téhtis kui toiduained ise on toitumisel puhtuse pidamine. Puhasta virs-
ked toiduained hoolikalt, et sa ei saaks nende vahendusel nakkushaigusi. Enne
toidu valmistamist pese alati kési. Kdte hiigieen on eriti tdhtis toore liha ja
kana to6tlemisel.

Kui sa tarvitad antiretroviirusravimeid, pea oma arstiga ravimite ja toitumise
teemal nou. Monda ravimit tuleb vétta tithja kohuga ja moni eeldab jallegi
teatud toitude valimist.

Fiitisiline aktiivsus parandab su vereringet ja selle kaudu organismi hapnikuva-
rustust. Litkumisega vildid liigset kaalu ja luude enneaegset horenemist. Peale
selle saad liikumisest hea tuju ja vdhendad stressi. Vali endale sobiv ja meele-
pérane kehakultuuriliik. See ei pea olema trendikas ega ndudma tippvarustust.
Kondimine, ujumine voi jalgrattasoit on kéik head iildise vormi siilitajad.

Tubaka tarvitamine (nii suitsetamine kui ka suitsuvabade tubakatoodete tar-
vitamine) on terviserisk. Tubaka tarvitamine norgendab organismi kaitsevoi-
met paljude haiguste suhtes. Peale selle suurendab see pingestatust, halvendab
vereringet kapillaarides ning organismi hapnikuvarustust ja tekitab seetottu
vasimust.

Alkoholi liigtarvitamine ohustab samuti tervist. Alkoholi méju all ollakse sa-



geli valmis tavalisest enam riskima. Traumasid pohjustab sageli just alkohol.
Joobeseisundis ununeb ka enda kaitsmine seksuaalsel teel levivate nakkuste
eest.

Uimastid kahjustavad nii organismi kaitsemehhanisme kui ka nérgendavad
selle tldist seisundit. Kui sa tarvitad uimasteid, siis p66rdu lahimasse uimas-
tisoltlaste tugikeskusesse. Sealt saad juhiseid ja néu nii HIV-i kui ka turvalise
uimastitarvitamise kohta.

Ara unusta hoolitsemast oma suu ja hammaste hiigieeni eest. Hoolika suuhii-
gieeniga ennetad poletikke, mis véivad sul tekkida kergemini just HIV-nak-
kuse tottu. Kai iiks kord aastas kontrollimas oma hammaste seisukorda. Samal
ajal kontrollib su hambaarst ka sinu suu limaskesta seisundit. Raagi arstile oma
nakkusest, sest sellisel juhul saad asjakohase labivaatuse. Ka hambaarstil on
konfidentsiaalsus- ehk vaikimiskohustus.

Menstruatsioonitsiikli hdired (naiteks ebaregulaarne menstruatsioon) on na-
katunutel tavalised. Menstruatsioonid vdivad seoses haiguse siivenemisega la-
kata. Moni giinekoloogiline haigus kaasneb HIV-nakatunutel sagedamini kui
teistel. Suguteede seeninfektsioonid on nakkuse saanud naistel samuti levinud.
Seeninfektsiooni voib esineda veel suus voi sdogitorus. Kui sul tuleb ette kor-
duvaid seeninfektsioone, pdora enam tihelepanu puhtusele. Seeninfektsioone
aitavad ennetada puuvillased ja teistest looduslikest materjalidest réivaesemed
ning piimhappebaktereid sisaldavate toiduainete tarvitamine.

HIV-nakkuse saanud naistel esineb normaalsest enam rakumuutusi ning
vahi algstaadiume emakakaela, emaka ja paraku piirkonnas. Emakakaelavahk
areneb tavaliselt pikema aja jooksul. Regulaarsete uuringute abil on suude-
tud véhi esinemist vdhendada. Risk kasvab seksuaalsel teel levivate nakkuste
podemise tagajérjel ning organismi vastupanuvdime alanemise tottu. Seetottu
oleks sul soovitatav kiia piisavalt sageli (iga kuue kuni kaheteistkiimne kuu
jérel) giinekoloogi vastuvotul.

Teadmine oma HIV-nakkusest voib mojutada ka seksuaalsoove. Huvi seksi
vastu voib alguses peaaegu tdiesti vaibuda. Tavaliselt aja moddudes taastub
vajadus seksi ning laheduse jdrele.

Julge rddkida oma partneriga seksist. Kui molemad teavad, mida teine soovib
voi ei soovi, on seks nauditavam ja turvalisem. Turvalisemad seksimise viisid
on sellised, kus kehaeritised (seemnevedelik, tupeeritis, veri vdi uriin) ei satu
partneri organismi, limaskestale, nahapinnale ega haavanditele.

Inimestele ei meeldi, kui neile 6eldakse, mida voib ja mida ei voi teha, eriti
kui nduanded puudutavad seksi. Seks voib olla méanguline ja rahuldav, kuid
see tadhendab ka riskimist — see kehtib eelkoige siis, kui sa oma partnerit ei
tunne. Kui oled teadlik seksiga kaasnevatest riskidest ja oskad nendega arves-
tada, void oma seksuaalelu vabamalt nautida. Riskimine tdhendab valikute
tegemist. Ara unusta kaitsta ennast nakatumise eest uute HI-viiruse tiivedega
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ning muude seksuaalsel teel levivate nakkustega. Korduv nakatumine halven-
dab sinu iildseisundit ja sind on raskem ravida. Kui sa kaitsed oma partnerit,
kaitsed sa ka iseennast.

Vastutus HI-viiruse leviku tokestamise eest lasub igaiihel meist, mitte ainult
nakatanutel. Seksuaalvahekorra ajal kasuta alati kondoomi. Hoolitse selle eest,
et kondoom oleks kvaliteetne ja dige suurusega ning et see ei oleks aegunud.
Seksuaalvahekorra ajal ei tohi kondoom puruneda. Kui see siiski katki laheb,
vota ithendust oma arstiga.

Intiimselt koosolemise turvalised viisid on muu hulgas:
- kallistamine, puudutamine ja masseerimine,
- iseenda ja partneri masturbeerimine,
- suudlemine,
- fantaasiad,
- seksimanguasjade kasutamine.

Seksimise viisid, millega kaasneb nakatumisoht:
- seksuaalvahekord ilma kondoomita,
- suuseks ilma kondoomita nii meeste kui ka naiste puhul,
- péraku hellitamine suuga,
- seks, mille kdigus tekib verekontakt,
- kaitsmata seksimdnguasjade ithine kasutamine.

Kondoomi kasutamine on lihtne viis kaitsta ennast seksuaalsel teel levivate
nakkuste eest. Enamasti puruneb kondoom just selle vale kasutamise tottu.

Seetdttu:

- hoia kondoome kuivas ja jahedas kohas,

- kasuta kondoomi iga seksuaalvahekorra ajal ja suuseksi kdigus,

- ava pakend ettevaatlikult - pikad kiitined voi ehted vdivad kondoomi
katki teha,

- rulli kondoom lahti nii palju, et nded, kuidas seda peale asetada,

- eemalda 6hk kondoomi iilaosast seda ettevaatlikult pigistades,

- tomba eesnahk enne tagasi, kui rullid kondoomi jdigastunud peeni-
sele,

- rulli kondoom kuni peenise alaosani ja kontrolli, et selle tilaossa ei
jadks 6hku (6hk kondoomi iilaosas on koige tavalisem kummi rebe-
nemise pohjus),

- kasuta vajaduse korral vee baasil valmistatud libestusainet (kasuta
seda kindlasti parasoole kaudu toimuva seksuaalvahekorra puhul),

- hoia pérast seemnepurset kondoomi alaosast kinni ja tomba peenis
oma partnerist vélja,

- tee kondoomile s6lm peale ja havita see koos muu prahiga,

- kasuta iga seksuaalvahekorra ajal uut kondoomi.

Kui koostada reisiplaanid hoolikalt, véldid paljusid probleeme. Méni riik on

seadnud HIV-nakkuse saanutele sisseséidupiirangud, ndudes saabujatelt (ndi-
teks Oppuritelt voi tooloa taotlejatelt) toendit HIV-staatuse kohta. Nendeks
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riikideks on muu hulgas araabia maad, samuti méni endise Noukogude Liidu
riik.

HIV-nakatunutele soovitatakse, et nad vaktsineeriksid ennast vajalikul moel
nagu teisedki inimesed. Hoolitse selle eest, et sa oleksid enne reisi vaktsinee-
ritud. Tiitifuse vastu tuleks lasta teha siist, mitte votta tablette. Kui su orga-
nismi vastupanuvoime on vdga madal (antikehasid moodustub vahem), v6ib
vaktsineerimisest saadav kaitse olla tavalisest norgem. HIV-nakatunutele ei
soovitata elavaid haigustekitajaid sisaldavaid vaktsiine. Kui sa soidad riiki, kus
noutakse vaktsineerimist kollapalaviku vastu, radgi sellest oma raviarstiga.
Kollapalaviku vastu vaktsineerimist noudvad riigid voivad piirilt tagasi saata
inimese, kellel ei ole vaktsineerimise kohta téendit. Mitmes riigis voib kehv
hiigieenikorraldus suurendada nakkushaigustesse jaamise ohu.

Soovitusi reisi ettevalmistusteks

- Paki oma ravimid hoolikalt. Ara unusta kirjutada iiles ravimite toi-
meainete nimetusi, et sulle ei mairataks nendega kokkusobimatuid
ravimeid, kui sul peaks tekkima vajadus po6rduda kohalikku raviasu-
tusse. Ravimid on koige turvalisem pakkida kasipagasisse. Lennureisi
eel uuri ravimite kaasavotmise tingimusi.

- Kui sa pead kasutama stistitavat ravimit, palu oma raviarstilt saate-
kirja, kus oleks dra margitud siistimise pohjus (selles ei pea tingimata
markima HIV-nakkust). Vota kaasa piisaval arvul siistlanoelu ja muid
vahendeid. Sel juhul v6id olla kindel nende puhtuses.

- Vota kaasa Eesti saatkonna telefoninumber sihtriigis.

- Kindluse mottes hangi HIV-positiivsete {thingu kaudu sihtriigi vasta-
vate organisatsioonide kontaktandmed.

- Ara unusta tegemast reisikindlustust ja riigi oma reisiplaanidest mo-
nele oma lahedasele inimesele.

Soovitusi reisi ajaks

- Joo ainult pudelisse villitud voi keedetud vett.

- Hoolitse toiduhiigieeni eest. Ara s66 toorest kala ega liha. Hoidu ka
keetmata juurviljadest, salatitest ja kiilmadest roogadest, nagu ma-
joneesist voi lahtisest jaatisest. Koori puuviljad alati ara. Valdi jooke,
millele on lisatud jaid voi vett.

- Hoolitse, et sa saaksid piisavalt vedelikku, seda eriti soojades maades.

- Kaitse ennast liigse paikesepaiste eest.

- Troopikamaades kasuta sddsetorjevahendeid ning paikeseloojangu ja-
rel kata kdsivarred ja sddred kaitsvate roivastega.
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