DODATI CAS SVOJEMU
ZIVLJENJU: MOSKI IN HIV

NihCe ne razmislja rad o posledicah staranja, vendar je dobro
vedeti, kaj lahko pricakujete. To znanje vam lahko pomaga,
da zdaj sprejmete odlocitve, ki bodo pozitivno vplivale na
vaso prihodnost, pa tudi, da nacrtujete druge pomembne

zIVETI ZIVLJENJE Zivijenjske mejnike.

www.goingbeyondundetectable.eu




20. leta

PUTE
PAMETNO

ZAVEDAJTE SE POPITE KOLICINE

Pijaco poskusite omejiti na najvet 2 enoti dnevno za moske (20-40
g/dan) oziroma 14 enot alkohola na teden. To kolicino razporedite
na vsaj 3 dni, da se boste izognili popivanju, ki lahko poveta
tveganje za bolezni srca pozneje v Zivljenju - to tveganje pa je pri
Stevilnih osebah, ki Zivijo s hiv, Ze tako ali tako vecje. Uporabite
aplikacijo GoBeyond app za izracun vpliva alkohola na svoje
zdravje.

93 milijard evrov

JEBILO LETA 2013 PO VSEM SVETU
PORABLJENIH ZA PREHRANSKE DODATKE

Ce jemljete prehranske dodatke, morate to povedati svojemu
zdravniku: nekatera zdravila za HIV namrec lahko souCinkujejo
s takSnimi dodatki. Popolnoma se izognite steroidom, razen Ce

jih predpiSe zdravnik.

Dobili ste prvo pravo sluzbo in spoznavate nove
prijatelje. Pomembno je, da v tej starosti ne pozabite
na svoje zdravje. Ce pazite nase in naredite majhne
spremembe v zZivijenjskem slogu zdaj, lahko dosezete
enako Zivljenjsko dobo kot hiv-negativne osebe.

20. LETA

CAS NAJVECJE MISICNE MoCI

Imerna, redna telesna vadba koristi imunskemu sistemu ne
glede na starost. Najvecjo misicno moc dosezete v obdobju

0d 25. do 35. leta. Zato ta Cas Cim bolj izkoristite, tako da se
ukvarjate s treningom za moC in uzivate uravnotezeno hrano.
Razmislite o uporabi aplikacije s prehranskim dnevnikom, da

boste spremUjali svoj vnos kalorij.

95 %

JE DELEZ PREZIVETJA MOSKIH Z ZGODNJIM
STADIJEM RAKA MOD (TESTISOV)

Pametno je. da si moda glede nepravilnosti, bul in oteklosti vsak
mesec pregledati sami. Rak mod je pri mladih moskih od 20. do
34 leta starosti najpogostejsa vrsta raka. Nekateri izsledki kazejo,
da je tveganje zanj pri moSkih s HIV vecje.

70 %

0SEB, KI ZIVIJO S HIV, LAHKO
PRIMANJKUJE VITAMINA D

Kostna masa se povecuje Se v poznih dvajsetih letih. Pri
osebah s HIV je lahko vecje tveganje za osteaporozo. Kolikor
veCjo kostno maso dosezete zdaj, toliko manjSa bo verjetnost
osteoporoze v poznejSih Letih. Kalcij in vitamin D sta nujna;
dobite ju z uzivanjem mlecnih izdelkov, morskih rib v olju,
jajénih rumenjakov itd. Ce vas skrbi zaradi vase ravni
vitamina D, se posvetujte z zdravnikom.
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Ce ste v tridesetih letih, se vas verjetno $e niso

30 l t dotaknili obicajni vplivi staranja, s katerimi
. E a se boste srecali Cez Cas. Ne glede na to, kako

zaposleni ste, pa ne zanemarite svojega zdravja.
Trideseta leta so Cas, pomemben za zmanjSanje
verjetnosti tezav pozneje v Zivljenju.

TELESNA TEZA SE

ZACNE SPREMINJATI CEPLJENJE PROTI GRIP!

S staranjem se presnova upocasni. Telo potrebuje manj

VSAKOLETNO

energije in shranjevati zacne veC masScevja in manj misicne Vise osebe s hiv, ne glede na starost, naj se vsako
mase. K presnovnim spremembam Lahko pripomore tudi leto (novembra) cepijo proti gripi. ker so boj
sam virus, kar povetuje tveganje za bolezni srca. Tveganje nagnjene k hujSem pateku bolezni in

lahko zmanjSajo spremembe Zivljenjskega sloga, na primer 7 njo povezanih zapletov. Pogovorite

sprememba prehrane i telesne dejavnosti. Ce vas kej se 7 zdravnikom o letnih cepljenjih.

skrbi, se posvetujte z zdravnikom.

K AJ E NJ RAZMISLITE 0
PRENEHANJU
V Evropi (tudi v Sloveniji) je kajenje najvecji nevarnostni dejavnik za zdravje, ki se mu je mogoce izognit. Pri

osebah s hiv, ki kadijo, je vecje tveganje za zgodnejSo smrt, to pa se z leti $e povecuje. Ce Se niste nehali kaditi,
0 tem resno razmislite zdaj! O pomoCi in svetovanju glede prenehanja kajenja se pogovorite z zdravnikom.
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1.164 kcear

V 0BROKU BIG MAC®

Nekaterim ljudem uspe pojesti osupljivih 1.000 kalorij
vsakit, ko abistejo restavracijo s hitro hrano. Ce si to
privoScite le dvakrat na teden, si boste v enem samem letu
nabrali 6 dodatnih kilogramov. Poleg tega se pri nekaterih
moskih pojavi prerazporeditev telesnega mascevja, povezana
s samim hiv in jemanjem dolocenih zdravil proti HIV (trebuh,
zatilje).

KAJ LAHKO STORITE:
UZivajte dobro uravnoteZeno Bodite redno,
hrano zmerno telesno

dejavni
®
ZELENJAVA 3

[ ]
HTA MLECNI
SADJE  IZDELKI
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Gubice in sivi lasje bi vas morali v Stiridesetih letih Se
40 leta najmanj skrbeti. Dodatna odgovornost, tako doma kot na

delovnem mestu, lahko pomeni dodaten pritisk - vase
zdravje se zaradi tega lahko znajde na stranskem tiru in
trpi. Bodite pozorni na znake staranja in zavarujte svoje
zdravje z vsemi potrebnimi previdnostnimi ukrepi.

35_ 50 LET . PREPRECITE
SOUCINKOVANJA ZDRAVIL

JE DELEZ MOSKIH, KI UPORABLJA KRIZA SREDNJIH LET | | V

SREDSTVA ZA Z Agé”o PRED SONCEM Pogosto se Salimo o moSki krizi srednjih let, toda za Stevilne moske jzonﬂferpebﬂzdfs:ndj Lfglr|azjlgldzutnpa0\$23|lgem —

Ne glede na status hivje verjetnost koznega raka pri moski Jé 10 1es zelo stresno obdobje. Lahko Je posledica obCutka, da se
dvakrat vetja kot pri Zenskah, mogki po 40. letu pa so najbolj £Wljene izteka: spiozio jo anko vellke Zijenjske spremembe, na
izpostavljeni Skodljivim ultravijolicnim Zarkom. Le 47 % moskih primer (oCitev, bolezen. izguba bliznjin al izguba dela. Ne gre za

uporablia sredstva za zasito pred soncem - v primerjavi s 66 % bolezen, toda tisti, ki doziijajo krizo srednjih let, ahko obCutijo
-

7ensk. Obnasajte se vama in se primerno zastitite! Ce vas skrbi tesnobo. potrtost ali celo depresio. kar e pr osebah s i ze sicer >
zaradi kakénih kofnih sprememb. se posvetute z zdravnikom. pogostejSe. / zdravnikom se posvetujte, kako se spopasti s temi SsSe= e

ste jih dobili na recept ali brez njega. Tako
bo lahko zdravnik preveril vsa morebitna
nezelena soucinkovanja z vasimi zdravili
proti hiv. - -

tezavami.
40. LETA m TVEGANJE ZA SLADKORNO 7 B =
STAROST, KO SE POVECA TVEGANJE ZA BOLEZEN SE POVECA J
VISJI KRVNI TLAK Ledvice opravijajo vet: nalog: adstranjujejo odpadne snovi in

Krvni tlak se z leti praviloma viSa in tveganje se zaCne vecati,
ko moSki dosezejo sredino Stiridesetih let. Dogajanje lahko
pospesijo nekatera zdravila proti hiv, kajenje, debelost ali

odvecno vodo, pomagajo uravnavati krvni tlak, izlocajo hormone

in skrbijo za ravnovesje mineralov v telesu. Skrb za ledvice je
pomembna za zdravje vaSega celotnega telesa. MoSki morajo imeti
Cezmerno uZivanje soli, s tem pa se poveca tveganje za Srcni smanjsate. Zdravnika vprasajte, kakSen je vas invid glukoze v pred sabo cil], da zauZijejo 2.5 litra tekotine na dan. Nekatera (ne
infarkt in mozgansko kap. Uporabite aplikacijo GoBeyond ki in, € ste ogroeni, prilagodite temu slog Zivenja pa vsa) zdravila proti hiv lahko povecajo tveganje za bolezen ledvic.
app za nasvete o zdravem Zivljenju. [ zdravnikom se posvetujte o svojin ledvicnih izvidih.

V Stiridesetih letih se tveganje za sladkorno bolezen tipa 2
(starostna) poveca ne glede na status hiv. To tveganje se
poveCa tudi pri osebah s hiv. Pametno je, da taka tveganja



Ko ste v petdesetih letih, verjetno ne morete vec
20. leta

ubezati dejstvu, da se pocasi starate - pojavijo
se lahko nove bolecine ali spremembe poCutja.
Veliko je stvari, na katere morate biti pozorni.

lﬂ RAK NA DEBELEM CREVESU -

54 0/ 0 v DRUGI NAJPOGOSTEJSI VZROK SMRTI ZARADI T-VREDNOST

EVROPEJCEV IMA ZVISAN RAKA MED CELOTNIM PREBIVALSTVOM MERA MINERALNE
Rak debelega crevesa in danke (kolorektalni rak) je v Evropi drugi GO STOTE KO STl

HOLESTEROL najpogostejSi vzrok smrti zaradi raka, ne glede na status hiv. Z

zdramikom se posvetuite o presejalnem pregled, ki je priporociv za Pri mosSkih v petdesetin letih se kostna masa ne zmanjSuje
[viSan holesterol. i je najbolj razSirjen prav v Evropi, je eden vsakogar po 50. letu starasti. tako hitro kot pri Zenskah, toda okrog 6b. ali 70. leta je izguba
glavnih vzrokov za srcni infarkt in mozgansko kap. Holesterol podobna. Pri osebah s hiv je lahko veCje tveganje za izgubo

lahko zviSajo tudi sam hiv in nekatera zdravila proti njemu.
Tveganje za mozgansko kap in srcni infarkt se Se poveca, e
kadite in imate visok krvni tlak. Z zdravnikom se posvetujte o

svojih izvidih holesterola.

kostne mase. Zato poskrbite, da boste vsak dan zauzili dovol]
kalcija in vitamina D, ter se z zdravnikom pogovorite, kako

SPANJEM: NA BOKU, NAHRBTU IN e o . : :
najbolje nadzirati in skrbeti za zdravje kosti.

NATREBUHU

Vzorci spanja se s staranjem pogosto spremenijo. Premalo
spanja lahko poveca tveganje za dolocene zdravstvene tezave.

— Ce imate tezave s spanjem, se za pomoC in nasvet obrnite na VEC KOT 500 ?
50 n lEta zdravnika.

v ( JE FUNKCLJ, KI JIH
POVECEVATI SE ZACNE TVEGANJE ZA .
RAKA NA PROSTAT POGOSTEJSI POJAV OPRAVLJAJO JETRA

Rak prostate prizadene pretezno moSke po 0. letu in S staranjem postanejo jetra manj dejavna in ucinkovita pri
tveganje se s starostjo povetuje. Priblizno 1 od 8 moSkih EREKTI I-N E DISFUN KCUE : predelavi hrane in kemicnih spojin. Okvara jeter se (ahko pojavi
kdaj v Zivljenju zboli za rakom prostate. Tveganje je vecje P‘“ moétq_h s HIV je v te] starosti \_/eifJe_ veganje za erel_(ltllnO hitreje, Ce ste socasno okuzeni z virusom hepatitisa C ali Ce

pri starejih moskih in moskih, ki imajo raka prostate v disfunkcijo (nezmoznost oseganja ali ohranitve erekeie). pijete prevet alkohola. Preverite aplikacijo GoBeyond app,
druzini. Pri moskih s hiv to tveganje ni vecje kot pri ostalih. Pomembno je. da za to tezavo poveste zdravniku. sz gre ahko da boste izvedeli vet: o preprecevanju sotasnih okuzb, in se z

Ce vas kaj skrbi, se posvetujte  zdravnikom. ld znak kakéne_ drug_e zd.ravstvene motnje Ml primer stadkorne zdravnikom pogovorite o izvidih svojih jetrnih testov.
bolezni, bolezni ledvic ali koranarne bolezni srca.

3 NAJPOGOSTEJSI POLOZAJI MED




60 l t Dosegli ste Sestdeseta leta in se blizate upokojitvi; zacnete
e a lahko uZivati v pocasnejSem ritmu Zivijenja. V Sestdesetih

in naprej letih in Se pozneje vzdrzujte zdrav nacin Zivijenja, da
boste uZivali v kakovostnem preZivljanju ¢asa.

Tveganje za mozgansko kap se s staranjem povecuje
in nekateri dejavniki lahko to dogajanje pospesijo.
Med takSnimi dejavniki so sam virus hiv, kajenje, visok
krni tlak (hipertenzija). debelost, visok holesterol,
sladkorna bolezen in Cezmerno uzivanje alkohola.
Uporabite aplikacijo GoBeyond app za nasvete o
zdravem Zivljenju in se posvetujte z zdravnikom, kako
zmanjSati tveganja.

Stevilni [judje, ki Zivijo s hivv tem obdobju, so
zadovoljnl s kakovostjo svojega Zivjenja. Ostanite
dejavni, druzite se in sodelujte v drustvih ali
POTREBUJE OCALA ALI LECE drugim:
_ o _ _ o _ kratke filme o osebah, ki Zivijo s hivin opisujejo svoje izkusnje po postavitvi diagnoze;
Redni pregledi oci, uporaba ustreznih oCal, ki jih predpiSe zdravnik, in skrb za o€ .+ pripomotke, ki vam lahko pomagajo pri vK{uGitv v pozitiven pogovor s svojim

6 U l t LETA, KO SE POVECA TVEGANJEI I OSTAN |'|'E ZADOVO LJ Nl H
m e a LA MOZGANSKO KAP TUDlV POZNEJS'H
[
ii ii skupinah: to lahko izbolj$a vase poCutje in zmanj$a
obCutek izoliranosti in osamUjenosti.
izboljSujejo moznost ohranitve dobrega vida. To bo izboljSalo kakovost vasega Zivljenja dravnikom in posvet o skrbeh, ki vas morda navdajajo:
in zmanjSalo tveganje za nesrece, na primer padce, ki lahko povzrotijo zZlome kosti. Z

SKO R AJ VS AKYV TEJ STAROS'” Na spletnem mestu »Going beyond undetectable« boste nasli informacije, ki
v v vam bodo pomagale dolgoroéno poglobiti razumevanje HIV in zdravja, med
okulistom se posvetujte, kako pogosto morate prihajati na preglede.

nasvete, kako prevzeti dejavno viogo pri nadziranju HIV;
kratek kviz za preizkus svojega znanja.
Obisite spletno mesto: www.goingbeyondundetectable.eu




