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ñåðèÿ äëÿ ïîçèòèâíûõ ëþäåé



Ìàòåðèàë ïîäãîòîâëåí è îïóáëèêîâàí îðãàíèçàöèÿìè «Âðà÷è áåç ãðàíèö»
– Ãîëëàíäèÿ â Óêðàèíå è Ìåæäóíàðîäíûé Àëüÿíñ ïî ÂÈ×/ÑÏÈÄ â Óêðàèíå. 

Èçäàíèå îñíîâàíî íà áóêëåòå «Ïèòàíèå» èç ñåðèè «Èíôîðìàöèÿ äëÿ ÂÈ×-ïî-
çèòèâíûõ ëþäåé», âûïóùåííîãî NAM â 2003 ãîäó. Äîïîëíèòåëüíóþ èíôîðìà-
öèþ, à òàêæå ýëåêòðîííóþ âåðñèþ áóêëåòà ìîæíî íàéòè íà ñàéòå NAM ïî àäðå-
ñó: www.aidsmap.com

Ýëåêòðîííóþ âåðñèþ òàêæå ìîæíî íàéòè ïî àäðåñó: www.msf.org.ua è
www.aidsalliance.kiev.ua



Â ýòîì áóêëåòå âû íàéäåòå èíôîðìàöèþ î  òîì, êàê âåñòè çäîðîâûé îáðàç
æèçíè ñ ÂÈ×-èíôåêöèåé. Ëþäè ïî-ðàçíîìó ïîíèìàþò ôðàçó «áûòü çäîðî-
âûì», íî êàæäûé ìîæåò ïîëó÷èòü ïîëüçó îò õîðîøèõ è çäîðîâûõ ïðèâû÷åê.
Çäîðîâàÿ ïèùà, óïðàæíåíèÿ, ïîëíîöåííûé îòäûõ, ñíèæåíèå ñòðåññà - âñå ýòî
ñïîñîáñòâóåò óêðåïëåíèþ èììóííîé ñèñòåìû. Õîòÿ âñå ýòè «çäîðîâûå ïðè-
âû÷êè» íå ñïîñîáíû ïðåäîòâðàòèòü âëèÿíèå  ÂÈ×, ëþäè, æèâóùèå ñ ÂÈ×, ìî-
ãóò ìíîãîå ñäåëàòü äëÿ óëó÷øåíèÿ ñâîåãî îáùåãî ñàìî÷óâñòâèÿ.

Òå, êîìó áûë ïîñòàâëåí äèàãíîç «ÂÈ×-èíôåêöèÿ», ìîãóò îñòàâàòüñÿ çäîðî-
âûìè äîëãèå ãîäû, êîãäà ñèìïòîìû íå áóäóò ïðîÿâëÿòüñÿ, íî ýòî íå îçíà÷àåò,
÷òî èì íå íóæíà ñïåöèàëèçèðîâàííàÿ ïîìîùü. Ýòîò áóêëåò íå ìîæåò çàìåíèòü
ðåãóëÿðíûå êîíñóëüòàöèè ñ âàøèì âðà÷îì.
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Êîíòàêòíàÿ èíôîðìàöèÿ
Îñíîâíûì ó÷ðåæäåíèåì, êîòîðîå èìååò îïûò ëå÷åíèÿ ïàöèåíòîâ, æèâóùèõ ñ ÂÈ×,

ÿâëÿåòñÿ Èíñòèòóò ýïèäåìèîëîãèè è èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé èì.  Ë. Â. Ãðîìà-
øåâñêîãî Àêàäåìèè ìåäèöèíñêèõ íàóê Óêðàèíû — îòäåëåíèå ÑÏÈÄ (Ëàâðà, Êèåâ).
Òåë.: (044) 290 6429, Ñâåòëàíà Íèêîëàåâíà Àíòîíÿê.
® Áåñïëàòíûé êðóãëîñóòî÷íûé òåëåôîí äîâåðèÿ ïî âîïðîñàì ÂÈ×/ÑÏÈÄ. 

Òåë.: (800) 500 4510.
Ìåæäóíàðîäíûé Àëüÿíñ ïî ÂÈ×/ÑÏÈÄ â Óêðàèíå îñóùåñòâëÿåò íåñêîëüêî

ïðîåêòîâ ïî óõîäó è ïîääåðæêå (ïðèâåðæåííîñòü ëå÷åíèþ, îáùåñòâåííûå öåíòðû äëÿ
ÂÈ×-ïîçèòèâíûõ, ãðóïïû ñàìîïîìîùè, ðåàáèëèòàöèÿ ÂÈ×-ïîçèòèâíûõ ïîòðåáèòåëåé
íàðêîòèêîâ). Âû ìîæåòå îáðàòèòüñÿ ê ïàðòíåðàì Àëüÿíñà:
® Âñåóêðàèíñêàÿ ñåòü ËÆÂ.  Òåë.: (044) 253 9718. 
® «×àñ æèòòÿ ïëþñ» (Êèåâ).  Òåë.: (044) 254 5840, Àíàòîëèé Áîíäàðåíêî.
® «Âåðòèêàëü» (Êèåâ).  Òåë.: (044) 236 4841, Àëåêñàíäð Êðàñîâñêèé.
® «Æèçíü+» (Îäåññà).  Òåë.: (048) 711 1852, 711 1869, Àðòóð Îâñåïÿí. 
® «Âåðà, Íàäåæäà, Ëþáîâü» (Îäåññà).  Òåë.: (0482) 63 3339, Ìàðèíà Àíòîíþê.
® Ðåàáèëèòàöèîííûé öåíòð «Ñòóïåíè» (Îäåññà).  Òåë.: (048) 714 5032, 

Àëåêñàíäð Àõìåðîâ.
® Äîíåöêîå îáëàñòíîå îáùåñòâî ñîäåéñòâèÿ ÂÈ×-èíôèöèðîâàííûì (Äîíåöê).  

Òåë.: (0622) 66 2260, Âàëåíòèíà Ïàâëåíêî.
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® Êëóá «Ñâ³òàíîê» (Äîíåöê).  E-mail: svitanok_m@mail.ru, Ñâåòëàíà Ìîðîç.
® «ÀíòèÑÏÈÄ  — äåòÿì Óêðàèíû» (Äíåïðîïåòðîâñê).  Òåë.: (0562) 42 8950, 

Èðèíà Õîæèëà.
® «Âèðòóñ» (Äíåïðîïåòðîâñê).  Òåë.: (056) 370 2850, Ìàðèíà Íèêîëüíèêîâà.
® Êëóá «Êâiòåíü» (Ïîëòàâà).  Òåë.: (0532) 50 0752, Îêñàíà Ëóãîâàÿ. 
® «Ñâ³òëî Íàä³¿» (Ïîëòàâà).  Òåë.: (0532) 50 8599, Äìèòðèé Õðàìîâ.
® «Íîâûé îáðàç æèçíè» (Ñèìôåðîïîëü). Òåë.: (0652) 26 6046, Âÿ÷åñëàâ Áàæåíîâ.
® «×àñ æèòòÿ» (Íèêîëàåâ).  Òåë.: (0512) 57 1816, Êàðèíà Æåëåçíà.
® «Âîçâðàùåíèå ê æèçíè» (Çíàìåíêà).  Òåë.: (05233) 3 2954, Àëèíà ßðîñëàâñêàÿ.
Â ãîðîäàõ Îäåññå, Íèêîëàåâå è Ñèìôåðîïîëå ìåæäóíàðîäíàÿ îðãàíèçàöèÿ «Âðà÷è

áåç ãðàíèö» îñóùåñòâëÿåò ïðîåêò ïî óõîäó è ëå÷åíèþ. Èíôîðìàöèþ îá ýòîì ïðîåêòå
âû ìîæåòå ïîëó÷èòü â:
® Îäåññêîì îáëàñòíîì Öåíòðå ÑÏÈÄ. Òåë.: (048) 728 9394.
® Îäåññêîì ïðåäñòàâèòåëüñòâå Ñåòè ËÆÂ (Æèçíü+). Òåë.: (048) 711 1852.  
® Íèêîëàåâñêîì îáëàñòíîì Öåíòðå ÑÏÈÄ. Òåë.: (0512) 24 1098.
® Íèêîëàåâñêîì ïðåäñòàâèòåëüñòâå Ñåòè ËÆÂ. Òåë.: (0512) 24 1098.
® Êðûìñêîì ðåñïóáëèêàíñêîì Öåíòðå ÑÏÈÄ. Òåë.: (0652) 25 1264.
® Êðûìñêîì ïðåäñòàâèòåëüñòâå Ñåòè ËÆÂ. Òåë.: (0652) 22 6460, 55 1224.
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Æèçíü ñ ÂÈ×
Êàê è ëþáîå äðóãîå çàáîëåâàíèå, ÂÈ× âëèÿåò íà ëþäåé ïî-ðàçíîìó, è

ñòàíäàðòíûõ ïóòåé åãî ðàçâèòèÿ íå ñóùåñòâóåò. Âèðóñ îñëàáëÿåò èììóííóþ
ñèñòåìó, è ÂÈ×-ïîçèòèâíûå ëþäè áîëåå ñêëîííû ê èíôåêöèîííûì çàáîëå-
âàíèÿì.

Ñ ìîìåíòà âûÿâëåíèÿ ÂÈ×-èíôåêöèè äî ðàçâèòèÿ ñòàäèè ÑÏÈÄ ìîæåò
ïðîéòè 5—10 ëåò áåç êàêîãî-ëèáî ëå÷åíèÿ. Î÷åíü ìíîãîå çàâèñèò îò îêðó-
æàþùåé ñðåäû, îáùåãî ôèçè÷åñêîãî è ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ.

Ïðîâåäåíèå àíòèðåòðîâèðóñíîé (ÀÐÂ) òåðàïèè íå èçëå÷èâàåò ÷åëîâåêà îò
ÂÈ×. Ïðèíöèï äåéñòâèÿ ÀÐÂ-ïðåïàðàòîâ îñíîâûâàåòñÿ íà ïîäàâëåíèè âè-
ðóñà, íå ïîçâîëÿÿ åìó ðàçâèòüñÿ äî ñòàäèè ÑÏÈÄ. Ëþäÿì, ïðèíèìàþùèì
ÀÐÂ-òåðàïèþ, âñå ðàâíî íåîáõîäèìî çàáîòèòüñÿ î ñâîåì çäîðîâüå. Àíòèðå-
òðîâèðóñíàÿ òåðàïèÿ äîáàâëÿåò íîâûå èñïûòàíèÿ äëÿ îðãàíèçìà. Îíè ñâÿçà-
íû ñ îïðåäåëåííûì ðåæèìîì ëå÷åíèÿ, ïðè êîòîðîì ìîãóò ïîòðåáîâàòüñÿ èç-
ìåíåíèÿ â ðåæèìå ïèòàíèÿ, à òàêæå ñ ïîáî÷íûìè ýôôåêòàìè.

Âû ñìîæåòå íàéòè áîëåå ïîëíóþ èíôîðìàöèþ ïî ÀÐÂ-òåðàïèè â íàøèõ
áóêëåòàõ: «ÀÐÂ- òåðàïèÿ» è «ÀÐÂ-ïðåïàðàòû».
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Ïèòàíèå
Çäîðîâîå ïèòàíèå

Çäîðîâîå ïèòàíèå ïðèíîñèò îãðîìíóþ ïîëüçó âñåì, à íå òîëüêî ëþäÿì, æè-
âóùèì ñ ÂÈ×. Ìíîãèå ÂÈ×-ïîçèòèâíûå ëþäè ñ÷èòàþò, ÷òî çäîðîâîå ïèòàíèå è
ðåãóëÿðíûå òðåíèðîâêè  ïîìîãàþò èì ëó÷øå âûãëÿäåòü, ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ è
áûòü áîëåå óâåðåííûìè â ñåáå. Ïîëíîöåííîå ïèòàíèå ïðèíîñèò ïîëüçó íà-
øåé èììóííîé ñèñòåìå. ×åëîâåê, êîòîðûé ïëîõî ïèòàåòñÿ, ïîäâåðæåí èí-
ôåêöèÿì âíå çàâèñèìîñòè îò åãî ÂÈ×-ñòàòóñà. Áîëåå òîãî, ïèùà ñîäåðæèò
ýíåðãèþ, âûðàæåííóþ â êàëîðèÿõ, êîòîðàÿ íåîáõîäèìà äëÿ íîðìàëüíîãî ôóíê-
öèîíèðîâàíèÿ  îðãàíèçìà: ðîñòà, äûõàíèÿ, ñåðäå÷íîé äåÿòåëüíîñòè, âûäåëåíèÿ
òåïëà, ðåãåíåðàöèè òêàíåé, ìîçãîâîé äåÿòåëüíîñòè. Èç-çà èíôåêöèé, ïðîÿâëå-
íèåì êîòîðûõ ÷àùå âñåãî ÿâëÿåòñÿ ïîâûøåííàÿ òåìïåðàòóðà è/èëè äèàðåÿ,
îðãàíèçì ÂÈ×-ïîçèòèâíûõ ëþäåé ïîòðåáëÿåò áîëüøåå êîëè÷åñòâî ýíåðãèè.

Çäîðîâîå ïèòàíèå íåîáõîäèìî äëÿ:
® ïîääåðæàíèÿ íîðìàëüíîãî âåñà è óâåëè÷åíèÿ ìàññû òåëà (ìûøå÷íîé

ìàññû) ïðè èñòîùåíèè;
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® îïòèìèçàöèè ïðèåìà ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ äëÿ ñîõðàíåíèÿ ýíåðãåòè÷åñ-
êèõ ðåçåðâîâ îðãàíèçìà; 

® óñèëåíèÿ èììóíèòåòà.
Çäîðîâîå ïèòàíèå äîëæíî ñîñòîÿòü èç:
Êðàõìàëîñîäåðæàùåé ïèùè, òàêîé êàê õëåá, êàøè, ðèñ, ìàêàðîíû è êðó-

ïû, äëÿ îáåñïå÷åíèÿ îðãàíèçìà óãëåâîäàìè, âèòàìèíàìè, ìèíåðàëàìè è
êëåò÷àòêîé. Ýòè ïðîäóêòû íåîáõîäèìî óïîòðåáëÿòü êàê ìèíèìóì 4—6 ïîðöèé
åæåäíåâíî. Îäíà ïîðöèÿ — 1 êóñî÷åê õëåáà èëè 1 ÷àøêà ãîòîâîãî ðèñà/ìà-
êàðîí, 1 òàðåëêà êàøè, 1 êàðòîôåëèíà ñðåäíåãî ðàçìåðà.

Ôðóêòîâ è îâîùåé, êîòîðûå îáåñïå÷èâàþò îðãàíèçì âèòàìèíàìè, ìèíå-
ðàëàìè è êëåò÷àòêîé. Êàê ìèíèìóì 5 ïîðöèé ôðóêòîâ èëè îâîùåé äîëæíî
áûòü ñúåäåíî çà äåíü.1 ïîðöèÿ — 1 ôðóêò, 1 îâîù èëè 1 ñòîëîâàÿ ëîæêà èç-
ìåëü÷åííûõ îâîùåé, ãîðñòü ñóõîôðóêòîâ èëè 1 ìàëåíüêèé ñòàêàí ñâåæåãî
ñîêà.

Ìÿñà, äîìàøíåé ïòèöû, ðûáû, ÿèö, áîáîâ èëè îðåõîâ, êîòîðûå íåîá-
õîäèìû äëÿ îáåñïå÷åíèÿ îðãàíèçìà áåëêàìè, âèòàìèíàìè è ìèíåðàëàìè.
Ýòè ïðîäóêòû äîëæíû óïîòðåáëÿòüñÿ åæåäíåâíî, 2—3 ðàçà â äåíü. 1 ïîðöèÿ
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— 2 ÿéöà, 100 ã ìÿñà, 150 ã ðûáû èëè ïðèáëèçèòåëüíî 200 ã áîáîâ.
Ìîëîêà è ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ äëÿ îáåñïå÷åíèÿ îðãàíèçìà áåëêàìè,

âèòàìèíàìè è ìèíåðàëàìè. Ýòè ïðîäóêòû íåîáõîäèìî óïîòðåáëÿòü åæåäíåâ-
íî, 2—3 ðàçà â äåíü. 1 ïîðöèÿ — 1 ìàëåíüêèé ñòàêàí÷èê éîãóðòà/êåôèðà,
250 ìë ìîëîêà èëè 25 ã ñûðà.

Íåáîëüøîãî êîëè÷åñòâà æèðà. Æèðû ÿâëÿþòñÿ î÷åíü âàæíîé ÷àñ-
òüþ çäîðîâîãî ïèòàíèÿ, òàê êàê îíè îáåñïå÷èâàþò íàñ ýíåðãèåé.  Âñå æå
áîëüøèíñòâî ëþäåé çëîóïîòðåáëÿåò èìè. ×åì áîëüøå æèðîâ âû óïî-
òðåáëÿåòå, òåì âûøå âåðîÿòíîñòü óâåëè÷åíèÿ ìàññû òåëà. Õîòÿ ÂÈ×-
ïîçèòèâíûì ëþäÿì áûâàåò íåîáõîäèìî íàáðàòü âåñ, ÷òîáû áîðîòüñÿ ñ
èñòîùåíèåì, ïîâûøåííîå óïîòðåáëåíèå æèðîâ ìîæåò óâåëè÷èòü ðèñê
ðàçâèòèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé, òàêèõ êàê èíôàðêò ìèî-
êàðäà è èíñóëüò. 

Ïèùåâîå îòðàâëåíèå
Âû íå äîëæíû óïîòðåáëÿòü ïèùó, ïðèãîòîâëåííóþ áåç ñîáëþäåíèÿ ãèãè-

åíè÷åñêèõ íîðì, òàê êàê ïèùåâîå îòðàâëåíèå ïðè ÂÈ×-èíôåêöèè ìîæåò
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èìåòü ñåðüåçíûå ïîñëåäñòâèÿ. Äëÿ òîãî ÷òîáû èçáåæàòü ïèùåâûõ îòðàâ-
ëåíèé:
® Íå óïîòðåáëÿéòå ñûðîå (ïîëóñûðîå) ìÿñî, ïòèöó, ðûáó, ÿéöà.
® Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî ïèùà ïîëíîñòüþ ãîòîâà ê óïîòðåáëåíèþ.
® Íå ïîêóïàéòå ïèùó íà «ñòèõèéíûõ» ðûíêàõ, íà ïåððîíàõ è â ïåðåõîäàõ.
® Â õîëîäèëüíèêå ðàçäåëüíî õðàíèòå ñûðóþ è ïðèãîòîâëåííóþ ïèùó.
® Èñïîëüçóéòå ðàçíûå äîñêè äëÿ ðàçäåëûâàíèÿ ìÿñà/ðûáû è äëÿ ïðèãî-

òîâëåíèÿ ñàëàòîâ.
® Åøüòå ñâåæåïðèãîòîâëåííóþ ïèùó, íå îñòàâëÿéòå åå ãäå ïîïàëî. Òåïëàÿ

ïèùà ïðè êîìíàòíîé òåìïåðàòóðå ÿâëÿåòñÿ çàìå÷àòåëüíîé ñðåäîé äëÿ
ðàçìíîæåíèÿ áàêòåðèé.

® Òùàòåëüíî ðàçìîðàæèâàéòå ïèùó ïåðåä ïðèãîòîâëåíèåì.
® Íå óïîòðåáëÿéòå çàïëåñíåâåëûå èëè èñïîð÷åííûå ïðîäóêòû.
® Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî âàø õîëîäèëüíèê ôóíêöèîíèðóåò äîëæíûì îáðàçîì.
® Íå óïîòðåáëÿéòå ïðîäóêòû ñ èñòåêøèì ñðîêîì ãîäíîñòè.
® Äîìàøíèå æèâîòíûå íå äîëæíû íàõîäèòüñÿ òàì, ãäå âû ãîòîâèòå ïèùó.
® Ñîäåðæèòå êóõíþ â ÷èñòîòå.



10

www.msf.org.ua

® Ìåíÿéòå ãóáêè äëÿ ìûòüÿ ïîñóäû êàæäûå äâå íåäåëè. Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî
äîùå÷êè, íîæè è êîíñåðâíûå íîæè òùàòåëüíî âûìûòû ïîñëå èõ èñïîëü-
çîâàíèÿ.

® Òùàòåëüíî ìîéòå ôðóêòû è îâîùè.
Ðåãóëÿðíîå ìûòüå ðóê äîëæíî ñòàòü ïðàâèëîì. Òùàòåëüíî ìîéòå ðóêè ïî-

ñëå ïîñåùåíèÿ òóàëåòà, ïåðåä ïðèãîòîâëåíèåì åäû, ïîñëå îáðàùåíèÿ ñ ñû-
ðîé/ïðèãîòîâëåííîé ïèùåé,  ïåðåä åäîé. 

Ïèùåâûå äîáàâêè
Ñ öåëüþ ïîâûøåíèÿ èììóíèòåòà, à òàêæå ñîõðàíåíèÿ èëè óâåëè÷åíèÿ ìàñ-

ñû òåëà ìíîãèå ÂÈ×-ïîçèòèâíûå ëþäè õîòÿò âêëþ÷èòü â ñâîé ðàöèîí äîïîë-
íèòåëüíûå âèòàìèíû, ìèíåðàëû, ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà è òðàâû. Èìåþùèå-
ñÿ ñâåäåíèÿ îá ýôôåêòèâíîñòè  ïèùåâûõ äîáàâîê — ïðîòèâîðå÷èâû. Áîëü-
øèíñòâî ñïåöèàëèñòîâ ïî ÂÈ×-èíôåêöèè ðåêîìåíäóþò áîãàòóþ âèòàìèíà-
ìè, ñáàëàíñèðîâàííóþ äèåòó. Äîêàçàíî, ÷òî íåêîòîðûå òðàâÿíûå ñðåäñòâà,
íàïðèìåð çâåðîáîé, âçàèìîäåéñòâóþò ñ àíòèðåòðîâèðóñíûìè ïðåïàðàòàìè
(îñëàáëÿþò èëè èçìåíÿþò èõ äåéñòâèå). Íåêîòîðûå âèòàìèíû â áîëüøèõ äî-
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çàõ òàêæå ìîãóò áûòü âðåäíû. Ïîìíèòå, ñïåöèàëüíûõ èììóíîñòèìóëèðó-
þùèõ äîáàâîê äëÿ ÂÈ×-ïîçèòèâíûõ ëþäåé íå ñóùåñòâóåò, ïîýòîìó
îáÿçàòåëüíî ïîñîâåòóéòåñü ñ âðà÷îì, ïðåæäå ÷åì íà÷èíàòü ïðèíèìàòü
ïîäîáíûå äîáàâêè.

Ïîòåðÿ âåñà
Êîãäà âû áîëååòå, çà÷àñòóþ ó âàñ ïðîïàäàåò àïïåòèò, íî, òåì íå ìåíåå, ïî-

òðåáíîñòü â ýíåðãèè âîçðàñòàåò. Îïàñíîñòü ïîòåðè âåñà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì,
÷òî îðãàíèçìó íå õâàòàåò ýíåðãèè äëÿ òîãî, ÷òîáû áîðîòüñÿ ñ èíôåêöèÿìè.
Äëÿ ÂÈ×-ïîçèòèâíûõ ëþäåé ïîòåðÿ âåñà — îáû÷íàÿ ïðîáëåìà. Ýòî ïðîèñõî-
äèò èç-çà ðÿäà ôàêòîðîâ, òàêèõ êàê:
® ïîòåðÿ àïïåòèòà;
® çàòðóäíåíèÿ ñ ïðèåìîì ïèùè ïî ïðè÷èíå âîñïàëåíèÿ ðîòîâîé ïîëîñòè;
® ïðîáëåìàòè÷íîñòü ïîêóïêè è ïðèãîòîâëåíèÿ ïèùè;
® ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû;
® ôèíàíñîâûå ïðîáëåìû;
® ïîáî÷íûå ýôôåêòû îïðåäåëåííûõ ëåêàðñòâ;
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® ïðîãðåññèðîâàíèå ÂÈ×-èíôåêöèè (ñèíäðîì èñòîùåíèÿ).
Åñëè ó âàñ íàáëþäàåòñÿ ïîòåðÿ âåñà, ïðåæäå âñåãî íåîáõîäèìî âûÿñíèòü,

íåò ëè â ýòîì ìåäèöèíñêîé ïðîáëåìû. Ïîòåðÿ àïïåòèòà è ïîòåðÿ âåñà ìîãóò
áûòü ñèìïòîìàìè èíôåêöèîííîãî çàáîëåâàíèÿ, òàê ÷òî âû äîëæíû îáÿçà-
òåëüíî ïîñîâåòîâàòüñÿ ñî ñâîèì âðà÷îì. Äëÿ òîãî ÷òîáû ñîáëþäàòü ðàöèî-
íàëüíûé ïðèåì ïèùè, ïîñòàðàéòåñü âñåãäà «äåðæàòü ïèùó ïîä ðóêîé». Ãî-
ðàçäî ëó÷øå ñúåñòü íåìíîãî, ÷åì âîîáùå ïðîïóñòèòü ïðèåìû ïèùè. Ìîëî÷-
íûå íàïèòêè ñ ïîâûøåííûì ñîäåðæàíèåì æèðà îáåñïå÷àò âàñ ýíåðãèåé è
ïðîòåèíàìè.

Ïèòàíèå è ÀÐÂ-ïðåïàðàòû
Ïðèåì ÀÐÂ-ïðåïàðàòîâ ìîæåò îçíà÷àòü, ÷òî âàì ïðèäåòñÿ ïðèíèìàòü îï-

ðåäåëåííóþ ïèùó â îïðåäåëåííîå âðåìÿ: äî ïðèåìà ëåêàðñòâ, âìåñòå ñ òàá-
ëåòêàìè ëèáî ïîñëå ïðèåìà ëåêàðñòâ. Ýòî äåëàåòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ñäåëàòü
ïðèåì ëåêàðñòâà áîëåå ýôôåêòèâíûì èëè ñíèçèòü âîçìîæíîñòü ïîÿâëåíèÿ
òîøíîòû/ðâîòû, êîòîðûå ìîãóò áûòü ïîáî÷íûìè ýôôåêòàìè ÀÐÂ-òåðàïèè.
Èçìåíåíèå âêóñîâûõ îùóùåíèé òàêæå ìîæåò ÿâëÿòüñÿ ïîáî÷íûì ýôôåêòîì
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ïðèíÿòèÿ ÀÐÂ-ïðåïàðàòîâ (íàïðèìåð, «æåëåçíûé» ïðèâêóñ âî ðòó ïðè ïðè-
åìå èíäèíàâèðà).

Çà áîëåå äåòàëüíîé èíôîðìàöèåé î äèåòè÷åñêèõ òðåáîâàíèÿõ ïðè 
ÀÐÂ-òåðàïèè, îáðàòèòåñü ê áóêëåòó «ÀÐÂ-ïðåïàðàòû».

Ïðîáëåìû ñ ïðèåìîì ïèùè
Çàáîëåâàíèÿ ðîòîâîé ïîëîñòè, òàêèå êàê ìèêîç, ãåðïåñ, ÿçâû è áîëåçíè äå-

ñåí, ðàñïðîñòðàíåíû ñðåäè ÂÈ×-ïîçèòèâíûõ ëþäåé è ìîãóò çàòðóäíèòü ïðè-
åì ïèùè. Ïîìíèòå, ÷òî äëÿ êàæäîãî èç ýòèõ çàáîëåâàíèé åñòü ñâîå ëå÷åíèå.
Åñòü íåñêîëüêî ïðîñòûõ ñïîñîáîâ, ÷òîáû îáëåã÷èòü ïðèåì ïèùè, åñëè ó âàñ
âîçíèêëè ýòè ïðîáëåìû.
® Æåâàòåëüíàÿ ðåçèíêà äî åäû ïîìîãàåò ñòèìóëèðîâàòü ñëþíîîòäåëåíèå,

îáëåã÷àåò ïðîöåññ æåâàíèÿ è ãëîòàíèÿ ïèùè.
® Êèñëàÿ è ñëàäêàÿ ïèùà òàêæå ïîìîãàåò ñòèìóëèðîâàòü ñëþíîîòäåëåíèå.

Íî ïðè ÿçâàõ âî ðòó âàì ñëåäóåò èçáåãàòü òàêîé ïèùè.
® Åñëè ó âàñ ÿçâû èëè âîñïàëèòåëüíûå ïðîöåññû âî ðòó, òî âàì ëó÷øå âñå-

ãî íå óïîòðåáëÿòü îñòðóþ, ñîëåíóþ, êèñëóþ, ãîðÿ÷óþ è òâåðäóþ ïèùó. Ñòà-
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ðàéòåñü æåâàòü ïèùó íà ó÷àñòêàõ, íå ïîðàæåííûõ ÿçâàìè; ìîæíî
ïðèíèìàòü æèäêóþ ïèùó ñ ïîìîùüþ òðóáî÷êè.

® Êðîâîòî÷àùèå äåñíû è èíôåêöèè â ïîëîñòè ðòà ìîãóò áûòü ïðè÷èíîé èç-
ìåíåíèÿ âêóñîâûõ îùóùåíèé. Ïîëîñêàíèå ðòà ñîëåâûì ðàñòâîðîì ìîæåò
îáëåã÷èòü ñîñòîÿíèå.

Äèàðåÿ
Äèàðåÿ áûâàåò îñíîâíîé ïðè÷èíîé ïîòåðè ìàññû òåëà è ðàñïðîñòðàíåíà

ñðåäè ÂÈ×-ïîçèòèâíûõ. Îíà îáû÷íî âîçíèêàåò ïðè êèøå÷íûõ èíôåêöèÿõ, à
òàêæå ìîæåò âîçíèêàòü ïðè ñòðåññàõ, âîëíåíèÿõ èëè áûòü ïîáî÷íûì ýôôåê-
òîì àíòèðåòðîâèðóñíûõ ïðåïàðàòîâ.
® Æàðåíàÿ, îñòðàÿ ïèùà, êîôå è ñàëàòû ìîãóò óõóäøèòü ñîñòîÿíèå. Éîãóðò

õîðîøî ïåðåíîñèòñÿ, òàê êàê ñîäåðæèò íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî ëàêòîçû.
® Äèàðåÿ ìîæåò ñíèçèòü àïïåòèò; î÷åíü âàæíî õîðîøî ïèòàòüñÿ è ìíîãî

ïèòü, äëÿ òîãî ÷òîáû ïîääåðæèâàòü ýíåðãåòè÷åñêèé áàëàíñ â îðãàíèçìå
äëÿ èçáåæàíèÿ ñëàáîñòè.

® Ñòàðàéòåñü ïèòü áîëüøîå êîëè÷åñòâî âîäû, òàê êàê âû ìíîãî åå òåðÿåòå. 
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® Ïðè äèàðåå æåëàòåëüíî îòäàâàòü ïðåäïî÷òåíèå òàêèì ïðîäóêòàì,  êàê áà-
íàíû, äûíè, êàðòîôåëü, áåëûé ðèñ, áåëûé õëåá è îáû÷íûå ìàêàðîíû.

® Äèàðåÿ êàê ïîáî÷íûé ýôôåêò ÀÐÂ-òåðàïèè îáû÷íî âîçíèêàåò íà
ïåðâîé íåäåëå èëè â òå÷åíèå ìåñÿöà ïîñëå íà÷àëà òåðàïèè. Åñëè âû
äóìàåòå, ÷òî äèàðåÿ âûçâàíà ÀÐÂ-ïðåïàðàòàìè, íå ïðåêðàùàéòå
ïðèåì ëåêàðñòâ. Ïðîäîëæàéòå ïèòü ëåêàðñòâà è ïðîêîíñóëüòèðóé-
òåñü ñ âàøèì âðà÷îì. Åñëè äèàðåÿ âûçâàíà ÀÐÂ-ïðåïàðàòàìè, òî íå-
îáõîäèìî ïðèíèìàòü îïðåäåëåííûå ìåðû, ò.å. ñîïóòñòâóþùóþ òåðà-
ïèþ. Åñëè äèàðåÿ âûçâàíà èíôåêöèîííûì çàáîëåâàíèåì, òî îíà ïîä-
äàåòñÿ ëå÷åíèþ. 

Òîøíîòà
Êàê è äèàðåÿ, òîøíîòà ìîæåò áûòü âûçâàíà èíôåêöèîííûì çàáîëåâàíèåì,

ëåêàðñòâàìè, ñòðåññîì èëè ïåðåæèâàíèÿìè. Âûÿñíåíèå ïðè÷èíû òîøíîòû
ïîìîæåò âàì åå êîíòðîëèðîâàòü.

Âðà÷ ìîæåò ïðîïèñàòü âàì ëåêàðñòâà îò òîøíîòû, íî è íåáîëüøèå èç-
ìåíåíèÿ â ðàöèîíå òàêæå ñìîãóò ïîìî÷ü. Ñòàðàéòåñü íå óïîòðåáëÿòü îñò-



ðóþ, êèñëóþ è æàðåíóþ ïèùó, ñòðîãî ñëåäóéòå èíñòðóêöèè ïî ïðèåìó 
ÀÐÂ-ïðåïàðàòîâ è ïåéòå ìíîãî âîäû âî èçáåæàíèå îáåçâîæèâàíèÿ èç-çà
ïîòåðè æèäêîñòè.
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Äðóãèå àñïåêòû
Óïðàæíåíèÿ

Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ óëó÷øàþò îáùåå ñîñòîÿíèå è ñàìî÷óâñòâèå âñåõ
ëþäåé. Óìåðåííûå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ îêàçûâàþò áëàãîòâîðíîå âëèÿ-
íèå íà èììóííóþ ñèñòåìó. Îíè ñïîñîáñòâóþò ïîäíÿòèþ íàñòðîåíèÿ è ïîä-
äåðæèâàþò çäîðîâûé âíåøíèé âèä.

Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ è õîðîøåå ïèòàíèå ïîìîãàþò óêðåïèòü ìûøå÷-
íûé òîíóñ. Îíè òàêæå ïîìîãàþò ñíèçèòü óðîâåíü ëèïèäîâ â êðîâè. Ëèïèäû —
ýòî æèðû (õîëåñòåðèí, òðèãëèöåðèä), êîòîðûå íàõîäÿòñÿ â êðîâè. Ëþäè, â
êðîâè êîòîðûõ âûñîêèé óðîâåíü ëèïèäîâ, ïîäâåðãàþòñÿ âûñîêîìó ðèñêó ïî-
ÿâëåíèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé. Ïðèåì ÀÐÂ-ïðåïàðàòîâ ó íåêî-
òîðûõ ëþäåé  ïîâûøàåò óðîâåíü ëèïèäîâ â êðîâè. Äðóãèì ïîáî÷íûì ýôôåê-
òîì îò ïðèåìà ÀÐÂ-ïðåïàðàòîâ ìîæåò áûòü íàðóøåíèå â ðàñïðåäåëåíèè
æèðîâ â îðãàíèçìå, òàê íàçûâàåìàÿ ëèïîäèñòðîôèÿ. 

Äëÿ òîãî ÷òîáû óïðàæíåíèÿ ïðèíîñèëè ïîëüçó, îíè äîëæíû áûòü ðåãóëÿðíû-
ìè, ïîýòîìó âàì ñëåäóåò âûáðàòü ïðîãðàììó, êîòîðàÿ íðàâèòñÿ âàì è ñîîòâåò-



18

www.msf.org.ua

ñòâóåò âàøåìó îáðàçó æèçíè. Áûñòðàÿ õîäüáà, áåã, òàíöû, ïëàâàíèå, òðåíèðîâ-
êè â ñïîðòèâíîì çàëå — âîò íåêîòîðûå âîçìîæíûå âàðèàíòû óïðàæíåíèé.

Ïåðåä íà÷àëîì óïðàæíåíèé ñòîèò óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî óðîâåíü æèäêîñòè â
îðãàíèçìå àäåêâàòåí è ÷òî âû ïüåòå äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî âîäû âî âðåìÿ
òðåíèðîâêè — îêîëî 200 ìë æèäêîñòè êàæäûå 15 ìèíóò òðåíèðîâêè. Ëó÷øåå
âðåìÿ äëÿ óïðàæíåíèé — 30 ìèíóò ïîñëå ïðèíÿòèÿ íåáîëüøîãî êîëè÷åñòâà
ïèùè. Íå ñòîèò åñòü âî âðåìÿ òðåíèðîâêè, íî ïîñëå íåå ñêóøàéòå ÷òî-òî, áî-
ãàòîå áåëêàìè è óãëåâîäàìè, äëÿ óâåëè÷åíèÿ ìûøå÷íîé ìàññû. Íå äåëàéòå
óïðàæíåíèé, åñëè ó âàñ ïîâûøåíà òåìïåðàòóðà òåëà.

Ïñèõè÷åñêîå çäîðîâüå
Äèàãíîç «ÂÈ×-èíôåêöèÿ» ðàäèêàëüíî èçìåíÿåò æèçíü ÷åëîâåêà.  Òàêèå

÷óâñòâà, êàê íåâåðèå, ñìÿòåíèå, çàìåøàòåëüñòâî, çëîñòü è ïå÷àëü, âïîëíå åñ-
òåñòâåííû äëÿ ÷åëîâåêà. Ïðåäñòîèò ïðèíÿòü ñëîæíûå ðåøåíèÿ — êîìó ðàñ-
ñêàçàòü è êàê ýòî ñäåëàòü; êàê âîñïðèíÿòü èçìåíåíèÿ â æèçíè. Âçàèìîîòíî-
øåíèÿ ìåæäó ÷ëåíàìè ñåìüè è äðóçüÿìè äî òîãî, êàê âû óçíàëè î ñâîåì ñòà-
òóñå, ïîìîãóò âàì îïðåäåëèòüñÿ ñ òåì, ðàññêàçûâàòü î ñâîåì ñòàòóñå èëè íåò.
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Åñëè ðàíåå âû íå ðàññêàçûâàëè èì î ñâîèõ ëè÷íûõ ïðîáëåìàõ, òî ñòîèò ëè äå-
ëèòüñÿ ýòèì ñ íèìè òåïåðü è íóæíî ëè ýòî âàì? Êîìó, êîãäà è çà÷åì — ýòî
òîëüêî âàøå ðåøåíèå. Åñëè âû æèâåòå â êðóãó ëþäåé, ìîæåò áûòü ïðîáëå-
ìàòè÷íûì ñêðûâàòü ïîñåùåíèÿ âðà÷à, ïðèåì ëåêàðñòâ, ïëîõîå ñàìî÷óâñòâèå.
Åñëè âû ðàññêàæåòå î ñâîåì ñòàòóñå, ëþäè ìîãóò íà÷àòü âîëíîâàòüñÿ î ñâîåì
çäîðîâüå, î âîçìîæíîì ðèñêå çàðàæåíèÿ. Ïîíÿòíî, ÷òî ïðè òàêèõ îáñòîÿòåëü-
ñòâàõ ÂÈ×-ïîçèòèâíûå ëþäè ìîãóò èñïûòûâàòü äåïðåññèþ è ñòðàõ.

Ñòðàõ, ÷óâñòâî ïàíèêè è áîÿçíü çà÷àñòóþ ñîïðîâîæäàþòñÿ ôèçè÷åñêèì
íåäîìîãàíèåì. Ëþäè æàëóþòñÿ íà ïîâûøåííóþ ïîòëèâîñòü, ó÷àùåííîå
ñåðäöåáèåíèå, ñìÿòåíèå, íåðâîçíîñòü, ãîëîâíûå áîëè, ïðèñòóïû ïàíèêè. Ëþ-
áàÿ ïðîáëåìà, êîòîðàÿ âûçûâàåò ñòðàõ, íåóâåðåííîñòü èëè ÷óâñòâî îïàñíî-
ñòè, ìîæåò âûëèòüñÿ â òðåâîãó. Íåîáõîäèìîñòü ñïðàâèòüñÿ ñ òàêèì ñåðüåç-
íûì äèàãíîçîì, ñòîëêíîâåíèå ñ ñîöèàëüíûìè ïðîáëåìàìè — ïîòåðåé æèëüÿ
èëè ðàáîòû — òàêæå ìîãóò ñïðîâîöèðîâàòü òðåâîãó. Åñëè ÷óâñòâî òðåâîãè
ñèëüíîå è äîëãî âàñ íå ïîêèäàåò, ñòîèò îáðàòèòüñÿ çà ïîìîùüþ. Èíîãäà ïî-
ìîãàåò êîíñóëüòèðîâàíèå (ëèáî ñî ñïåöèàëüíî îáó÷åííûì êîíñóëüòàíòîì,
ëèáî íåôîðìàëüíîå — ñ äðóçüÿìè). Òàêæå ïîëåçíûìè ìîãóò áûòü è äðóãèå
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ñïîñîáû: ðåëàêñàöèÿ, ìåäèòàöèÿ, éîãà è ìàññàæ. Åñëè ÷óâñòâî òðåâîãè î÷åíü
ñèëüíîå, ñòîèò îáðàòèòüñÿ çà ïîìîùüþ ê âðà÷ó.

Î÷åíü âàæíî ðàçëè÷àòü åñòåñòâåííóþ ðåàêöèþ è êëèíè÷åñêóþ äåïðåññèþ
(ñåðüåçíîå ïñèõè÷åñêîå ðàññòðîéñòâî è ÷óâñòâî òðåâîãè), êîòîðóþ íàäî ëå÷èòü.

Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîääåðæêà ïðîôåññèîíàëîâ èëè òàêèõ æå ëþäåé, æèâóùèõ
ñ ÂÈ×, î÷åíü âàæíà. Âàø âðà÷ èëè ãðóïïà ïîääåðæêè ïîìîãóò âàì óçíàòü î òîì,
÷òî äîñòóïíî â âàøåì ðåãèîíå (ñìîòðèòå êîíòàêòíóþ èíôîðìàöèþ ñòð. 3—4).

Áåçîïàñíûé ñåêñ è âîïðîñû ïëàíèðîâàíèÿ ñåìüè
Ëþäè ñ ÂÈ× ìîãóò âåñòè è âåäóò çäîðîâóþ ñåêñóàëüíóþ æèçíü. Äëÿ

ëþäåé ñ ÂÈ×-ïîçèòèâíûì ñòàòóñîì íåêîòîðûå âåùè ñòàíîâÿòñÿ áîëåå
ñëîæíûìè, êîãäà ðå÷ü çàõîäèò îá ýìîöèîíàëüíîé è ñåêñóàëüíîé ñòîðîíå èõ
æèçíè. Ó âàñ, âàøåãî ïàðòíåðà è ëþäåé, îêðóæàþùèõ âàñ, ïîÿâëÿþòñÿ äîïîë-
íèòåëüíîå íàïðÿæåíèå è ñòðåññû, íî ýòî íå îçíà÷àåò, ÷òî âû íå ìîæåòå
èìåòü ïîëíîöåííûõ îòíîøåíèé. 

Î÷åíü âàæíî âçÿòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîé ÂÈ×-ïîçèòèâ-
íûé ñòàòóñ, à ñäåëàòü ýòî ìîæíî ïóòåì âåäåíèÿ áåçîïàñíîé ïîëîâîé
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æèçíè, èñïîëüçóÿ òàêèå ñðåäñòâà, êàê ìóæñêèå èëè æåíñêèå ïðåçåðâàòèâû
äëÿ ñíèæåíèÿ ðèñêà èíôèöèðîâàíèÿ èëè ïîâòîðíîãî èíôèöèðîâàíèÿ ñâîåãî
ïàðòíåðà. Èñïîëüçîâàíèå ïðåçåðâàòèâîâ òàêæå ñíèçèò ðèñê ïåðåäà÷è ÈÏÏÏ
(èíôåêöèé, ïåðåäàþùèõñÿ ïîëîâûì ïóòåì), êîòîðûå ó ëþäåé, æèâóùèõ ñ
ÂÈ×, ïðîòåêàþò òÿæåëåå.

ÂÈ× îáû÷íî ïåðåäàåòñÿ ÷åðåç ñåìåííóþ èëè âëàãàëèùíóþ æèäêîñòü âî
âðåìÿ íåçàùèùåííîãî ñåêñà ñ ÂÈ×-ïîçèòèâíûì ÷åëîâåêîì. Ðèñê ïåðåäà÷è
âèðóñà çíà÷èòåëüíî ñíèæàåòñÿ ïðè èñïîëüçîâàíèè  ïðåçåðâàòèâîâ. 
® Çíàê êà÷åñòâà Åâðîïåéñêîãî ñîþçà íà óïàêîâêå ïîäòâåðæäàåò âûñîêîå

êà÷åñòâî ïðåçåðâàòèâîâ.
® Èñïîëüçóéòå ïðåçåðâàòèâû äî îêîí÷àíèÿ èõ ñðîêà ãîäíîñòè. 
® Ïåðåä èñïîëüçîâàíèåì óáåäèòåñü â òîì, ÷òî â ïðåçåðâàòèâå íåò âîçäóõà,

òàê êàê âîçäóõ ìîæåò ïðèâåñòè ê ðàçðûâó ïðåçåðâàòèâà. 
® Ïðèäåðæèâàéòå êîíåö ïðåçåðâàòèâà äâóìÿ ïàëüöàìè, ïåðåêðóòèòå åãî

êîíåö è çàòåì íàäåâàéòå, ðàñêàòûâàÿ íà ýðåãèðîâàííûé ïåíèñ. 
® Åñëè âû èñïîëüçóåòå ñìàçêó, óáåäèòåñü, ÷òî îíà íà âîäíîé îñíîâå, ìàñëî

ïîâðåäèò ïðåçåðâàòèâ.
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® Îðàëüíûé ñåêñ áåçîïàñíåå, ÷åì àíàëüíûé èëè âàãèíàëüíûé, íî ðèñê ïå-
ðåäà÷è ÂÈ× îñòàåòñÿ, ïîýòîìó ïðè îðàëüíîì ñåêñå òàêæå ðåêîìåíäóåòñÿ
èñïîëüçîâàíèå ïðåçåðâàòèâà. 

Äàæå åñëè âû è âàø ïàðòíåð ÂÈ×-ïîçèòèâíû, ðåêîìåíäóåòñÿ âåñòè áåçî-
ïàñíóþ ïîëîâóþ æèçíü, òàê êàê ÂÈ×-ïîçèòèâíûé ÷åëîâåê ìîæåò ïîâòîðíî
èíôèöèðîâàòüñÿ áîëåå îïàñíûì âèðóñîì  èëè âèðóñîì, óñòîé÷èâûì ê íåêî-
òîðûì ÀÐÂ-ïðåïàðàòàì è, ñëåäîâàòåëüíî, íå ïîääàþùèìñÿ ëå÷åíèþ. Êðîìå
òîãî, åñëè âû ïîâòîðíî èíôèöèðóåòåñü òåì æå øòàììîì âèðóñà, ýòî ìîæåò
ïðèâåñòè ê ïîâûøåíèþ âèðóñíîé íàãðóçêè. 

ÂÈ×-ïîçèòèâíûé ñòàòóñ íå îçíà÷àåò, ÷òî âû íå ìîæåòå èìåòü äåòåé.
Çàáåðåìåíåòü ñ ìèíèìàëüíûì ðèñêîì èíôèöèðîâàíèÿ âîçìîæíî, íî ó ïàðò-
íåðîâ ìîãóò âîçíèêíóòü ðàçëè÷íûå ïðîáëåìû, â çàâèñèìîñòè îò òîãî, îáà îíè
ÂÈ×-ïîçèòèâíû èëè òîëüêî îäèí èç íèõ.

Åñëè âû èëè âàø ïàðòåð ÂÈ×-ïîçèòèâíû è õîòèòå èìåòü ðåáåíêà, ïðîêîí-
ñóëüòèðóéòåñü ñ âðà÷îì î âîçìîæíûõ ìåðàõ ïðåäîñòîðîæíîñòè äëÿ ñíèæå-
íèÿ ðèñêà ïåðåäà÷è ÂÈ×.

Áîëåå ïîäðîáíóþ èíôîðìàöèþ î òîì, êàê çàáåðåìåíåòü ñ ìèíèìàëüíûì
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ðèñêîì è ðîäèòü çäîðîâîãî ðåáåíêà, âû íàéäåòå â íàøåì áóêëåòå «Áåðå-
ìåííîñòü».

Ðàáîòà
Ïðè ÂÈ×-èíôåêöèè ñîâåðøåííî íåò íåîáõîäèìîñòè îñòàâëÿòü ñâîþ ðàáîòó.

Ðàáîòà ñëóæèò ñòèìóëîì è äîïîëíèòåëüíîé ìîòèâàöèåé, êîòîðàÿ ïîìîæåò îòâëå÷ü
âàøè ìûñëè îò ÂÈ×-ñòàòóñà è ñîõðàíèòü ôèçè÷åñêóþ è ïñèõè÷åñêóþ àêòèâíîñòü. 

Âû íå îáÿçàíû èíôîðìèðîâàòü ðàáîòîäàòåëåé èëè êîëëåã î ñâîåì ÂÈ×-ñòà-
òóñå. Â ñîîòâåòñòâèè ñ Çàêîíîì Óêðàèíû «Î ïðîôèëàêòèêå ïåðåäà÷è ÂÈ×-èí-
ôåêöèè è ñîöèàëüíîé çàùèòå íàñåëåíèÿ» îò 2002 ã. âñå ìåäèöèíñêèå ñâåäå-
íèÿ äîëæíû íîñèòü êîíôèäåíöèàëüíûé õàðàêòåð.

Äèàãíîç «ÂÈ×-èíôåêöèÿ» íå ìîæåò ñëóæèòü þðèäè÷åñêèì îñíîâàíèåì
äëÿ óâîëüíåíèÿ ñ ðàáîòû. Åñëè ðàáîòîäàòåëü óâîëüíÿåò ðàáîòíèêà èñêëþ÷è-
òåëüíî èç-çà ÂÈ×-ñòàòóñà ïîñëåäíåãî, îí ìîæåò áûòü ïðèâëå÷åí ê îòâåòñò-
âåííîñòè â ñîîòâåòñòâèè ñ Çàêîíîì Óêðàèíû «Î ïðîôèëàêòèêå ïåðåäà÷è
ÂÈ×-èíôåêöèè è ñîöèàëüíîé çàùèòå íàñåëåíèÿ». 
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Äîìàøíèå æèâîòíûå
Äîìàøíèå æèâîòíûå èãðàþò âàæíóþ ðîëü â æèçíè ìíîãèõ ëþäåé. ÂÈ×-ïîçè-

òèâíûå ëþäè ìîãóò äåðæàòü äîìà äîìàøíèõ æèâîòíûõ, îäíàêî êîøåê çàâîäèòü íå
ðåêîìåíäóåòñÿ. Êîøêè áûâàþò íîñèòåëÿìè ïàðàçèòà, âûçûâàþùåãî òîêñîïëàç-
ìîç. Ýòî çàáîëåâàíèå ïðåäñòàâëÿåò ñåðüåçíóþ óãðîçó çäîðîâüþ ëþäåé ñ îñëàá-
ëåííîé èììóííîé ñèñòåìîé. Õîòÿ òîêñîïëàçìîç ïîääàåòñÿ ëå÷åíèþ, ïîñëåäñòâè-
åì ýòîãî çàáîëåâàíèÿ ìîãóò áûòü íåîáðàòèìûå èçìåíåíèÿ â ãîëîâíîì ìîçãå ÷å-
ëîâåêà. Òîêñîïëàçìîç íàõîäèòñÿ â êîøà÷üèõ ýêñêðåìåíòàõ, ïîýòîìó ëþäÿì ñ
ÂÈ× íå ðåêîìåíäóåòñÿ äåðæàòü êîøåê, òàêæå íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü îñòîðîæ-
íîñòü ïðè ðàáîòå íà ïðèóñàäåáíûõ ó÷àñòêàõ èëè âûïîëíåíèè äðóãîé ðàáîòû, êî-
òîðàÿ ìîæåò ïðåäïîëàãàòü êîíòàêò ñ êîøà÷üèìè ýêñêðåìåíòàìè. 

Âàì òàêæå ñëåäóåò èçáåãàòü êîíòàêòîâ ñ íåèçâåñòíûìè âàì æèâîòíûìè è
ïòèöàìè, êîòîðûå ìîãóò áûòü áîëüíû èëè ÿâëÿòüñÿ ïåðåíîñ÷èêàìè èíôåêöè-
îííûõ áîëåçíåé (íàïðèìåð, ñåëüñêîõîçÿéñòâåííûå æèâîòíûå è ïòèöû). Ðå-
êîìåíäóåòñÿ ìûòü ðóêè ïîñëå êàæäîãî êîíòàêòà ñ ëþáûì æèâîòíûì.

Èçáåãàéòå äåÿòåëüíîñòè, ñâÿçàííîé ñ áëèçêèì êîíòàêòîì ñ ðàçðûõëåííîé
ñûðîé ïî÷âîé (íåêîòîðûå âèäû ñåëüñêîõîçÿéñòâåííûõ ðàáîò).
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Àëêîãîëü
Îòíîñèòåëüíî óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ ìîæíî âñòðåòèòü ìíîæåñòâî ñîâåòîâ,

ñáèâàþùèõ ñ òîëêó: íà÷èíàÿ îò «ñòàêàí àëêîãîëÿ â äåíü ïîëåçåí äëÿ çäîðîâüÿ»
è çàêàí÷èâàÿ «ëó÷øå âñåãî íå ïèòü âîîáùå». Îïòèìàëüíûé äëÿ âàñ âàðèàíò íà-
õîäèòñÿ ãäå-òî ïîñðåäèíå. Íåò íàó÷íî ïîäòâåðæäåííûõ äàííûõ î òîì, ÷òî óìå-
ðåííîå óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ âðåäíî äëÿ çäîðîâüÿ. Ìíîãèå ëþäè ñ÷èòàþò, ÷òî
àëêîãîëü ïîìîãàåò ëåã÷å ïåðåíåñòè ñòðåññ è óìåíüøèòü ÷óâñòâî áåñïîêîéñòâà. 

Ëþäè óïîòðåáëÿþò àëêîãîëü â ñèëó ðàçëè÷íûõ ïðè÷èí. Åñëè âû íàïèâàå-
òåñü äî áåññîçíàòåëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ëèáî ïûòàåòåñü çàãëóøèòü àëêîãîëåì
ñâîè ïåðåæèâàíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ÂÈ×-ñòàòóñîì, âàì ëó÷øå îáðàòèòüñÿ çà
ïîìîùüþ ê ñïåöèàëèñòàì. ×ðåçìåðíîå óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ ìîæåò íåãà-
òèâíî ïîâëèÿòü íà âàøó èììóííóþ ñèñòåìó, à òàêæå çàìåäëèòü âûçäîðîâëå-
íèå îò ðàçëè÷íûõ èíôåêöèé. Àëêîãîëü èìååò íåïîñðåäñòâåííîå îòíîøåíèå ê
ðàçâèòèþ ãåïàòèòîâ è ïîðàæåíèþ ïå÷åíè. 

Óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ â áîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ ìîæåò óâåëè÷èòü ðèñê ðâîòû è
ñòàòü ïðè÷èíîé ïðîïóñêà äîçû ÀÐÂ-ïðåïàðàòîâ. Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ àëêîãîëü
âñòóïàåò âî âçàèìîäåéñòâèå ñ ëåêàðñòâàìè, ïîýòîìó ðåêîìåíäóåòñÿ ïîñîâåòî-
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âàòüñÿ ñî ñâîèì âðà÷îì îòíîñèòåëüíî óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ îäíîâðåìåííî ñ
ïðèíÿòèåì íàçíà÷åííûõ ëåêàðñòâ. Êàê ïîêàçûâàåò îïûò íåêîòîðûõ ëþäåé, ïðè-
íèìàþùèõ ÀÐÂ-ïðåïàðàòû, óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ çíà÷èòåëüíî óõóäøàåò èõ
ñàìî÷óâñòâèå. Åñëè ýòî ïðîèçîéäåò è ñ âàìè, âû, ñêîðåå âñåãî, ïðåäïî÷òåòå íå
óïîòðåáëÿòü àëêîãîëüíûå íàïèòêè.  Åñëè âû âñå-òàêè áóäåòå âðåìÿ îò âðå-
ìåíè óïîòðåáëÿòü àëêîãîëü, íå ïðåêðàùàéòå ïðèíèìàòü ÀÐÂ-ïðåïàðàòû.

Êóðåíèå
Â öåëîì êóðåíèå àññîöèèðóåòñÿ ñ ìíîãî÷èñëåííûìè ìåäèöèíñêèìè ñîñòî-

ÿíèÿìè, òàêèìè êàê çàòðóäíåííîå äûõàíèå è ðàçâèòèå ðàçëè÷íûõ îïóõîëåé, à
òàêæå ñ óõóäøåíèåì èììóíèòåòà ê çàáîëåâàíèÿì ëåãêèõ. Ñóùåñòâóåò ðÿä èñ-
ñëåäîâàíèé âçàèìîñâÿçè ÂÈ×-èíôåêöèè è ïîâûøåííîãî ðèñêà ðàçâèòèÿ
çàáîëåâàíèé ñåðäöà. Êóðåíèå ïîâûøàåò ýòîò ðèñê. 

Íàðêîòèêè
Íàðêîòèêè ìîãóò âçàèìîäåéñòâîâàòü ñ ðÿäîì ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ, à
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òàêæå âëèÿòü íà âàøå ôèçè÷åñêîå è ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. ÂÈ×-ïîçèòèâ-
íûå ëþäè áîëåå ñêëîííû ê ðàçëè÷íûì èíôåêöèÿì. Åñëè âû óïîòðåáëÿåòå
íàðêîòèêè èíúåêöèîííûì ïóòåì, âû ïîäâåðãàåòåñü  ñåðüåçíîìó ðèñêó çàðà-
æåíèÿ ìåñò èíúåêöèé. 

Ïîòðåáèòåëÿì èíúåêöèîííûõ íàðêîòèêîâ î÷åíü âàæíî ïðèíèìàòü
îñîáûå ìåðû ïðåäîñòîðîæíîñòè: èñïîëüçîâàòü ñòåðèëüíûå èãëû è
øïðèöû, íå äåëèòüñÿ øïðèöîì èëè èãëîé ñ äðóãèìè. Âû ðèñêóåòå íå
òîëüêî ïîëó÷èòü àáñöåññ, íî è èíôèöèðîâàòüñÿ óñòîé÷èâûì ÂÈ×.

Ðåãóëÿðíàÿ ñìåíà ìåñòà èíúåêöèè íåîáõîäèìà äëÿ òîãî, ÷òîáû êîæà ñìîã-
ëà çàæèòü ïîñëå ïîñëåäíåé èíúåêöèè. Ìåñòî èíúåêöèè ïåðåä óêîëîì è ïîñëå
íåãî íóæíî ïðîäåçèíôèöèðîâàòü, èíúåêöèîííûå ïðèíàäëåæíîñòè ñîäåðæàòü
â ÷èñòîòå. Àáñöåññ — ýòî ñêîïëåíèå ãíîÿ â ðàçëè÷íûõ òêàíÿõ è îðãàíàõ,  âû-
çûâàþùåå áîëåçíåííóþ ïðèïóõëîñòü è ÿâëÿþùååñÿ ÷àñòîé ïðîáëåìîé äëÿ
ïîòðåáèòåëåé èíúåêöèîííûõ íàðêîòèêîâ. Äåçèíôåêöèÿ êîæè àíòèñåïòèêàìè
è íàëîæåíèå ïîâÿçêè èç ñòåðèëüíîãî áèíòà ìîãóò âðåìåííî îáëåã÷èòü ñîñòî-
ÿíèå, íî âñå æå ñëåäóåò îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó, òàê êàê âàì ìîæåò ïîíàäîáèòü-
ñÿ êóðñ àíòèáèîòèêîâ è âñêðûòèå àáñöåññà. Íèêîãäà íå äåëàéòå èíúåêöèè
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âáëèçè ó÷àñòêîâ êîæè, èìåþùèõ àáñöåññû èëè ïîâðåæäåíèÿ. 
Åñëè ó âàñ ÂÈ×-èíôåêöèÿ è âû óïîòðåáëÿåòå íàðêîòèêè âíóòðèâåííî, íå

èñêëþ÷àéòå âîçìîæíîñòè îáðàùåíèÿ çà ïîìîùüþ ê ñâîåìó âðà÷ó, â íàðêî-
ëîãè÷åñêèé äèñïàíñåð èëè â ãðóïïû âçàèìîïîìîùè (ñìîòðèòå êîíòàêòíóþ
èíôîðìàöèþ íà ñòð. 3—4). Âîçìîæíî, â áëèæàéøåì áóäóùåì áóäåò äîñòóïíà
çàìåñòèòåëüíàÿ òåðàïèÿ, êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò ëþäÿì, íå ñïîñîáíûì ïîëíî-
ñòüþ îòêàçàòüñÿ îò íàðêîòèêîâ, ñòàáèëèçèðîâàòü è êîíòðîëèðîâàòü èõ óïî-
òðåáëåíèå. ÂÈ×-èíôåêöèÿ îñëîæíÿåò æèçíü ÷åëîâåêà, à âíóòðèâåííîå óïî-
òðåáëåíèå íàðêîòèêîâ îñëîæíÿåò æèçíü åùå áîëüøå.   

Ìíîãèå ëþäè, êîòîðûå íå ïðèíèìàþò èíúåêöèîííûå íàðêîòèêè èëè ïðå-
êðàòèëè èõ ïðèåì, ÷àñòî èñïîëüçóþò òàê íàçûâàåìûå «êëóáíûå», èëè «âûõîä-
íûå», íàðêîòèêè (íàïðèìåð, ecstasy è ò.ä.). Ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî íàðóøåíèÿ
ñóòî÷íîãî ðèòìà è âðåìåíè (ñîí/áîäðñòâîâàíèå), êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ÷àñòûì
ïîñëåäñòâèåì «ïÿòíè÷íîãî ïðèåìà» ìîãóò ïðèâåñòè ê ïðîïóñêó äîçû äëÿ ëþ-
äåé, íàõîäÿùèõñÿ íà ÀÐÂ-òåðàïèè. Ïîýòîìó îáÿçàòåëüíî îñòàâëÿéòå íàïî-
ìèíàíèÿ äëÿ ñåáÿ. Êðîìå òîãî, ðÿä êëóáíûõ íàðêîòèêîâ ìîæåò ñíèæàòü ýô-
ôåêòèâíîñòü ÀÐÂ-ïðåïàðàòîâ. 
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Æèçíåííàÿ ýíåðãèÿ
Ïîïûòàéòåñü îðãàíèçîâàòü ðåæèì ñâîåé æèçíè òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ðà-

áîòà, îòäûõ, ñîí è îáùåíèå áûëè ñáàëàíñèðîâàíû. 
Óìåíüøåíèå óïîòðåáëåíèÿ êîôå, àëêîãîëÿ è íàðêîòèêîâ çíà÷èòåëüíî ïî-

âûøàåò âàøó æèçíåííóþ ýíåðãèþ. 
Åñëè âû ÷ðåçìåðíî óñòàåòå èëè èñïûòûâàåòå ñëîæíîñòü â âûïîëíåíèè

åæåäíåâíûõ îáÿçàííîñòåé, âîçìîæíî, îäîëåâøàÿ âàñ ñëàáîñòü ñâÿçàíà ñ
ÂÈ×-èíôåêöèåé. ÀÐÂ-ïðåïàðàòû ìîãóò âûçûâàòü ñëàáîñòü, îñîáåííî â òå-
÷åíèå ïåðâûõ íåñêîëüêèõ íåäåëü èõ ïðèåìà. Åñëè ýòî òàê, òî, íåñìîòðÿ íà ýòî,
ïðîäîëæàéòå ïðèíèìàòü èõ — è ñî âðåìåíåì ñëàáîñòü ïðîéäåò. Íåäîñòàòîê
îïðåäåëåííûõ âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ òàêæå ìîæåò âûçâàòü ñëàáîñòü. Õî-
ðîøî ñáàëàíñèðîâàííîå ïèòàíèå ñïîñîáñòâóåò õîðîøåìó ñàìî÷óâñòâèþ. 

Óõîä çà êîæåé
Âðåìÿ îò âðåìåíè ëþäè ñ ÂÈ×-èíôåêöèåé èñïûòûâàþò ïðîáëåìû ñóõîñòè

êîæè. Äëÿ ðåøåíèÿ ïðîáëåìû ñóõîñòè êîæè íåîáõîäèìî èñêëþ÷èòü äëèòåëü-
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íûå âàííû, èñïîëüçîâàíèå ìûëà, ãåëÿ äëÿ äóøà è äðóãèõ ïîòåíöèàëüíûõ ðàç-
äðàæèòåëåé. Äåòñêîå ìûëî ìîæåò ïîñëóæèòü õîðîøåé àëüòåðíàòèâîé. Ðåêî-
ìåíäóåòñÿ òàêæå èñïîëüçîâàòü êðåì íà âîäíîé îñíîâå èëè óâëàæíÿþùèé
êðåì áåç îòäóøêè. Øåëóøåíèå êîæè ãîëîâû èç-çà ñóõîñòè  ïîääàåòñÿ ëå÷å-
íèþ øàìïóíÿìè ïðîòèâ ïåðõîòè èëè ïðîòèâîãðèáêîâûìè øàìïóíÿìè. Ñî-
äåðæèòå êîæó â ÷èñòîòå, äåçèíôèöèðóéòå ïîðåçû è öàðàïèíû, èñïîëüçóéòå
ñòåðèëüíûé ïëàñòûðü. 

Åñëè ó âàñ ïîÿâëÿåòñÿ êîæíàÿ ñûïü, îáðàùàéòåñü çà ïîìîùüþ ê âðà÷ó.
Èíîãäà êîæíàÿ ñûïü ìîæåò áûòü ðåçóëüòàòîì èíôåêöèè èëè ïîáî÷íîãî äåé-
ñòâèÿ ìåäèêàìåíòîâ. Ñûïü, ïîÿâèâøàÿñÿ âñëåäñòâèå ïðèåìà ìåäèêàìåíòîâ,
êàê ïðàâèëî, íîñèò ëåãêèé õàðàêòåð, íî íåêîòîðûå ðåàêöèè ìîãóò áûòü ñåðü-
åçíûìè, è âàø âðà÷ ìîæåò èçìåíèòü êóðñ ëå÷åíèÿ. Íèêîãäà íå ïðåêðàùàéòå
ïðèåì ëåêàðñòâ áåç êîíñóëüòàöèè ñî ñâîèì âðà÷îì.

Ðåãóëÿðíûå ïîñåùåíèÿ âðà÷à
Çíàíèå î òîì, ÷òî ïðîèñõîäèò ñ âàøèì îðãàíèçìîì, ÿâëÿåòñÿ çàëîãîì âà-

øåãî çäîðîâüÿ. Íåêîòîðûå èíôåêöèè, âêëþ÷àÿ òå, êîòîðûå ïåðåäàþòñÿ ïî-
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ëîâûì ïóòåì, èíîãäà ïðîòåêàþò áåññèìïòîìíî, à åñëè èìåþòñÿ ñèìïòîìû, òî
îíè ìîãóò áûòü íåçíà÷èòåëüíûìè, è âû èõ ìîæåòå íå çàìåòèòü. Ðåãóëÿðíî ïî-
ñåùàéòå âðà÷à, â çàâèñèìîñòè îò ñîñòîÿíèÿ âàøåãî çäîðîâüÿ (êàæäûå 4—12
íåäåëü), ÷òîáû óäîñòîâåðèòüñÿ, ÷òî ñ âàøèì çäîðîâüåì âñå â ïîðÿäêå. 



Ñëåäóþùèé áóêëåò èç ýòîé ñåðèè ïîñâÿùåí âîïðîñàì áåðåìåííîñòè
ïðè ÂÈ×-èíôåêöèè. Îí ìîæåò ïðåäñòàâëÿòü èíòåðåñ äëÿ ëþäåé, ïëà-
íèðóþùèõ èìåòü äåòåé. Áóêëåò ñîäåðæèò èíôîðìàöèþ î áåçîïàñíîì
çà÷àòèè è ñíèæåíèè ðèñêà ïåðåäà÷è ÂÈ× îò ìàòåðè ê åå ðåáåíêó. 

Âû ìîæåòå çàêàçàòü áåñïëàòíî áóêëåòû ýòîé ñåðèè ïî òåë.: 
(044) 490 5485 (86, 87, 88) èëè (044) 220 6709/(048) 777 6434.

www.msf.org.ua
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