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ONSOZ

Biliyoruz ki, HIV'in hayatiniza girdigi ilk gunler her sey ¢ok fazla karigik, hatta
karmakarisik olabiliyor. Tanimadiginiz yepyeni bir kavram hayatiniza giriyor.
Belki de hakkinda higbir gey bilmiyor ya da bildikleriniz gtincel degil. Ustelik bu
bilinmez yeni kavram toplum tarafindan da ‘kéti/éteki’ olarak gérultyor.

HIV alaninda tibbi bilgiler ve tedavi yaklagimlari her gegen gun gelisiyor ve
guncelleniyor. Biz de Pozitif-iz Dernegi olarak bu bilimsel gelismeleri yakindan
takip ederek, HIV ile yagsayan kigilere en guncel, dogru ve kanita dayali bilgileri
ulastirmayi temel sorumluluklarimizdan biri olarak gértyoruz.

Tam da bu nedenlerle Pozitif-iz Dernegdi olarak bizler HIV ile yagsaminizdaki her
asamada yaninizdayiz. HIV'in sadece yénetilebilir bir saglhk durumu oldugunu,
her vatandasg gibi esit haklarinizin bulundugunu ve onlari kullanabilecegdinizi,
ilk zamanlar hissettiginiz saskinlik ve 6fkenin dogal ve gegici bir streg oldugu-
nu, ézetle HIV'in 'kétd’ ve HIV ile yasayanlarin ‘6teki’ olmadigini bu kitap araci-
hgi ile aktarmak istiyoruz.

HAYATA POZITIF BAK kitabi ile yeni HIV tanisi almis kisilerin ve yakinlarinin elle-
rinde HIV'i her yénuyle ele alan, dogru ve guncel bilgilerin/yasanmigliklarin yer
aldigi bir kaynak olmasini amagliyoruz. Kitap formatini 6zellikle, akliniza gelen
veya takilan sorulara cevap bulabilmeniz igin ‘soru—cevap’ seklinde duzenle-
dik. Tecribelerimiz, HIV ile yagayan kisilerin HIV hakkinda ne kadar bilgilenir-
lerse, konu ile ilgili kapasitelerini arttirirlarsa, o denli gtclendiklerini ve HIV ile
yasamlarini normallestirdigini gosterdi.

Bilimsel ve hukuki bilgilerin yani sira HIV ile tanigma konusunda sizin gibi ben-
zer dénemleri yagsamisg ve HIV'i hayatlarinin bir kenarina alip, onunla birlikte
yasamay! hayatin dogal akigina yerlestirmis insanlarin hikéyelerine de yer
verdik. Bu hikéyelerin belleklerinize bagka baska igiklar tutacagdina ve yol gés-
terici olacagina inaniyoruz.

Kitabin her bélumua uzun yillardir HIV alaninda ¢aligmalar yaratmus, kendi
alanlarinda uzman olan kigiler tarafindan hazirlandi ve HIV pozitifler tarafin-
dan zenginlestirildi. Calismayi kaleme alirken fazla akademik olmayan, daha
sade ve anlasilir bir dille hazirlanmasina ézen goésterdik.

Bu kitap ile ayrica, sadece istanbul’da yasayan ve dernek merkezimize ula-

sabilen kisilerin diginda, Turkiye'nin diger illerinde bulunan HIV ile yasayande
ulagmayi hedefledik.
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Her ne kadar HIV ile yagsayan kisileri bilgilendirmek amaciyla hazirlanmig bir
kitap olsa da konuyla ilgili her tar bilgiyi, destegi kapsama ve yayginlagtirma
amacindayiz. HIV alanindaki bilimsel ve tibbi geligmelerin surekli takip edil-
mesi gerektigini biliyor, giincel bilgileri web sitemiz ve/veya sosyal medya
hesaplarimiz Gzerinden duzenli olarak paylasarak erisilebilir kiimaya devam
ediyoruz.

HIV ve AIDS'e iligkin toplumsal ényargilar ve yanlisg inaniglari da ortadan kal-
dirmayi, dolayisi ile HIV pozitif kigilere ydnelik ayrimcilik ve damgalamanin
olmadigi bir yagam alanini hep birlikte olusturmayi arzu ediyoruz.

Cigdem Simsek

Pozitif-iz Dernegi
Kurucu Uyesi
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Basaracagima Kimse inanmadi, Ama Basardim

Sevgili HIV,

Bugln sana yeniden yaziyorum.
Aradan yillar gegcti. Artik birlikte gegirdigimiz stre 37 yili buldu. Ben ise 53 yasi-
ma yaklagtyorum.

Zaman... insan fark etmiyor ama akip gidiyor. Bir zamanlar beni yere seren,
hayatimi altist eden o gunler artik gok geride kaldi. Ama izleri hélé benimle.
Belki de o izler sayesinde bugun ayaktayim.

1997 yilini dun gibi hatirliyorum. Marmaris'te hayatimin en guzel gtinlerini ya-
sarken, yavas yavas igimde bir seylerin degistigini hissediyordum. Glcum ta-
keniyor, bedenim beni yari yolda birakiyordu. 75 kilodan 50 kiloya dusus.. Ve
ardindan gelen o sert gergek: 6nce tlberklloz, sonra izmir'de konulan tani.

Ege Universitesi Tip FakuUltesi Hastanesi'ne sedyeyle girisimi hatirliyorum. Son-
rasi karanlik.. Gézlerimi agtigimda 15 ay gecmisti. Karsimda ablam vardi.
Bana gergegdi o séyledi. O an ne hissettigimi tam hatirlamiyorum. Belki de his-
setmeye gucum yoktu.

Asil mucadele hastaneden sonra basladi.

1998 Turkiye'sinde HIV ile yagamak...

insanlarin bakislari, uzaklagmalari, korkulari...

Evde bile yalnizdim. Catalim ayriydi, bardagim ayriydi. Misafir gelmez oimustu.
Annemin bir guin sdyledigi o cimle halé kulaklarimda:

“Oglum, sen hastalandigindan beri kimse bize gelmiyor.”

iste o guin karar verdim.

Bu sekilde yagsayamazdim. ‘
Valizimi topladim ve Marmaris’ten Izmir'e gittim.
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Gitme diyen olmadi. Bu da aslinda her geyi anlatiyordu.

izmir'de hayat kolay degildi. Yalnizdim. Ama bir fark vardi: Bu sefer pes etme-
ye niyetim yoktu. Doktorlarim bana inandi. Ben de onlari mahcup etmemek
icin hayata tutundum. Belki de ilk kez gergekten muicadele etmeyi o zaman
o6grendim.

Yillar gegti...

Bir gin hayatima esim girdi.

Hi¢ beklemedigim bir anda.

Onunla tanistigimda artik sadece hayatta kalmaya degil, yasamaya basla-
migtim. Zamanla evlendik. Birlikte guglendik. Birbirimize tutunduk.

Bugun 20 yila yaklagan bir evliligimiz var.
iki kizimiz var... Hayatimin en guzel mucizeleri.

Geride biraktigimiz yillar bana bir geyi daha 6gretti:
Hayat, sadece mucadele etmekten ibaret degilmis. Ayni zamanda huzuru 8g-
renmekmis.

Artik korkularim eskisi gibi degil.
HIV hayatimin merkezinde degil.
O, benim bir pargam ama ben ondan ibaret degilim.

Bugun geldigim noktada sunu ¢ok net sdyleyebilirim:

Beni en ¢ok yaralayan sey HIV degil, insanlarin cehaleti ve uzak durusuydu.
Ama beni ayaga kaldiran da yine insanlar oldu.. Bana inananlar, yanimda
duranlar.

Simdi geriye dénup baktigimda kendime sunu séyliyorum:
“lyi ki vazgegmemissin.”

Ben hdald buradayim.
Hald mucadele ediyorum ama artik sadece ayakta kalmak igin degil, guzel
yasamak igin.

Benim gibi bu yoldan gegenlere tek bir sey séylemek isterim:
Kendinizden vazgegmeyin.

Kimsenin korkusu sizin gergeginiz olmasin.

Hayat, dasinduguntzden ¢ok daha gugli bir sekilde devam edebiliyor.

Ve evet..
Hayat hala guzel.
Yasamak hala guzel.

K.A
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TIBBI BOLUM
1. HIV nedir? AIDS nedir?

HIV, ingilizce ‘Human Immunodeficiency Virus' kelimelerinin kisaltmasidir.
Turkge karsiigi ise ‘insan Bagisik Yetmezlik Virtst'dur.

HIV, diger tim virUsler gibi konakgi bir hiicreye ihtiyag duyar. Canli bir hiicreyi
kullanmadan varligini strdtremez ve kendisini gogaltamaz.

Vlcuda girdigi andan itibaren bagisgiklik sistemi hicresi olan CD4 T hiicresine
tutunan HIV, genetik malzemesini hicre igerisine birakir. Kendi Urettigi enzim-
leri ve CD4 T hucresinin DNA'sini kullanarak kendini kopyalar ve hicreyi parga-
layarak kana karigir. Kan dolagimindaki HIV yeni bir CD4 T hucresine tutunarak
ve ayni iglemi gergeklestirerek sayisini arttirmaya devam eder. HIV igeren CD4
T hucreleri, HIV gogalip digari salindiktan sonra kendilerini yok ederler. Bu du-
rum, zaman igerisinde bagdisiklik sistemini olusturan CD4 T hucrelerinin sayisi-
nin azalmasi ve vicudun hastaliklara kargi direncinin azalmasi ile sonuglanir.

AIDS, ingilizce ‘Acquired Immune Deficiency Syndrome’ kelimelerinin kisalt-
masidir. Tarkge karsihdi ‘Edinilmis Bagisik Yetmezlik Sendromu’dur.

AIDS, HIV enfeksiyonunun ileri evresidir. HIV, bagisiklik sistemini olusturan CD4 T
hucrelerini enfekte ederek zamanla azalmalarina neden oldugundan, bulag-
tiktan sonra tedavi edilmediginde ortalama 8-10 yil igerisinde bagisiklik siste-
mi savunma iglevini yerine getiremez hale gelir. Bunun sonucunda da bazi fir-
satgl enfeksiyonlar ve kanserler ortaya ¢ikar; bu evreye AIDS denir. AIDS, basli
basina bir hastalik degildir. AIDS evresindeki kisilerde birden ¢ok hastalik bir
arada bulunabilir.

@& www.pozitifizorg 10 ;’\@



Hayata Pozitif Bak

Ozetle; HIV ve AIDS birbirinden gok farklidir. Biri enfeksiyon, digeri tedavi kulla-
nilmadiginda bu enfeksiyonun neden oldugu evre/durumdur.

HIV ile enfekte kisilere HIV pozitif veya HIV ile yagayan kisi denir, diger kigiler HIV
negatif olarak tanimlanir.

Teshis Tedavi

Regete

o

Test Diger gereKli
(] (]

HIV RNA Testi

2. HIV nasil bulasabilir? Nasil bulagsmaz? HIV dis ortama dayanikli mi?

HIV yalnizca, testlerle saptanabilir dizeyde virts yuka olan ve tedavi almayan
HIV pozitif bir kisiden belirli vicut sivilariyla dogrudan temas ederek alinabilir.
Bu sivilar agagidaki gibi siralanabilir:

. Kan

« Semen (meni) ve bosalma éncesi sivi (zevk suyu)
- Rektal sivilar

« Vajinal sivilar

« Anne sutu

Bu sivilardaki HIV, HIV negatif bir kiginin mukoza (rektum, vajing, agiz veya pe-
nisin ucunda bulunur), agik kesiklere/yaralara temas etmesi veya dogrudan
enjeksiyon yoluyla kan dolagimina gegmesi ile bulasabilir.

Dolayistyla kondomsuz vajinal, anal ve oral seks, bagkalariyla ortak enjektér/
igne kullanimi, kan, organ ve doku nakilleri, gebelikte gerekli édnlemler alin-
mazsa dogumda, ya da yine gerekli énlemler alinmazsa emzirme yoluyla HIV
bulagabilir. Gerekli nlemler alindiginda anneden bebege bulas riski %1'in alti-
na indirilebilir. Artik Belirlenemeyen=Bulasmayan kriteri ile ¢iftler dogal yollarla
bebek sahibi olabilirler. (Bkz: 12. Madde - Sayfa 19 ve 23. Madde — Sayfa 27 )

Korunmasiz anal iligkinin, korunmasiz vajinal iligkiye goére riski daha yuksektir.
Oral sekste ise bulas riski son derece dusuk kabul edilir.
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HIV ilacini her gin recgetelendigi sekilde alarak, viicudundaki HIV miktarn
belirlenemeyen seviyeye inen ve bu seviyeyi koruyan HIV pozitiflerin, HIV'i
HIV negatif eg/partnerlerine cinsel iligkiyle aktarma riski bulunmuyor.

HIV dig ortama dayaniksizdir. Bu nedenle yliksek HIV miktarina sahip olsa
da, hava ile temas eden sivilardaki HIV kisa siire iginde bulastirici 6zelligini

yitirir. Kan gibi yliksek diizeyde protein i¢eren sivilarda sivi kuruyuncaya
kadar HIV canli kalabilir.

HIV nasil bulasmaz!

00Q

Kondom ile Ayni ortamda Sivrisinek Oplsmek Aymi kaptan
iliski bulunmal yvemek yemek
Tuvalet El ele Kapikolu Kuafér
tutusmak

Ter, takaruk, gbézyasi ve idrar gibi vicut sivi ve salgilari gdzle gérunur miktarda
kan igcermedikge HIV bulagmasinda rol oynamaz. Bu nedenle asagidaki du-
rumlar HIV bulagmasi agisindan risk igermez.

- Havadan (hc|p§|rmc|, aksirma, ékstrme vb.)

« Bbcek ya da sinek 1sirmasi

« El sikkismak, sariimak, tuvalet paylagimi, ayni kaptan yemek icmek

» Ortak havuz, hamam, sauna kullanimi

+ HIV bulagmasina neden olabilen vUcut sivilarinin gegisinin olmadigi cin-
sel aktiviteler; dokunmak, oksamak, 6plsmek, sartinmek, elle tatmin et-
mek, kondom ile cinsel iligki vb.
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3. Korunmasiz cinsel iligki / temas olduktan sonra HIV bulagmasi engelle-
nebilir mi?

Evet. Temas Sonrasi Profilaksi (TSP) / ingilizce adi Post-exposure Prophylaxis
(PEP), olarak adlandirilan tedavi yéntemiyle korunmasiz iligki ya da temastan
sonra HIV bulagmasi énlenebilir. Ulkemizde bu tedavi geri 6deme kapsamin-
da olmadigi igin, ilaglara Gcret 6édeyerek ulagilabilinir. Ancak saglk ¢aligan-
larina ya da tecavize maruz birakilanlara Geretsiz saglanir. Bu tedaviye riskli
temastan en geg 72 saat icinde baslanmali ve tedavi, 4 hafta streyle mutlaka
bir enfeksiyon hastaliklari hekimi kontrolinde uygulanmali. (Bkz 16. Madde —
Sayfa 22)

4. HIV enfeksiyonunun belirtileri nelerdir?

HIV vicuda girdikten 2-4 hafta sonra, ates, lenf bezlerinde bluyime, dékun-
tQ, kas agrisi, agiz ve genital bélgelerde yaralar vb. sikayetlere neden olabilir;
genellikle birkag hafta iginde bu belirtiler ortadan kaybolur. Buna karsilk, HIV
ile enfekte kisilerin 6nemli bir bélimudnde bu dénem, herhangi bir belirti yasa-
madan gegirilir. Bu déneminin ardindan viras, uzun yillar belirti gdéstermeden
vlcutta gogalmaya devam eder. Belirtilerin géralmedigdi bu sure bazilarinda
3-5 yil, bazilarinda ise 10 yildan daha uzun olabilir.

Belirtisiz gegen strede HIV ¢ogalirken bagdigiklik sistemini koruyan CD4 T hiic-
resi sayllarinin azalmasina neden olur. HIV enfeksiyonu, CD4 T hucresi sayisi
ok azalmis olan kigilerde hizli kilo kaybl, tekrarlayan ates ve gece terlemeler;,
aciklanamayan yorgunluk hissi, boyun, kasik ve koltuk altindaki lenf bezlerinde
sisme, bir haftadan uzun streli ishal, adiz ve cinsel organlarda yaralar, zaturre,
cilt sorunlari ve nérolojik bozukluklar gibi durumlar ortaya ¢ikabilir.

Yukarida siralanan belirtiler farkl birgok hastalikta da gérulebilecedi igin HIV
tanisi koymanin tek yolu dogru surede test yaptirmaktir.

5. HIV hangi testlerle tespit edilir?

Uc tip test bulunuyor. Antikor testleri, antijen/antikor testleri ve nukleik asit
testleri. Ulkkemizde bu testlerin hepsi kandan galisiliyor.

Antikorlar, bagigiklik sisteminin HIV gibi yabanci maddelere kargi olusturdugu
protein yapisindaki koruyucu maddeler olarak tanimlaniyor. HIV antikorlari-
ni tarayan ve 3. kusak olarak adlandirilan testler tanida yillarca kullanildi. Bu
testlerde porzitiflik en erken Gguncl haftada baglar ve en geg 3 ay iginde anti-
korlar saptanabilir dizeye ulagir. Ancak gunimuzde, antijen ve antikorlari ayni
anda saptayabilen ve asagdida ayrintih anlatilan testler kullanima sunulduk-
tan sonra, antikor arayan testler artik kullaniimaz oldu.
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Antijenler bagdisiklik sistemimizi uyaran yabanci
parcalardir. Dérdincl kusak olarak adlandirilan
antijen/antikor testleri hem HIV antikorlarini hem
de p24 antijenini arar. P24 antijeni antikorlardan
daha erken kanda belirdiginden, bu testler, virtsle
karsilastiktan en erken 15 gun sonra pozitiflesir ve
en ge¢ 6 hafta iginde saptanabilir dizeye ulasir. |
Ulkemizde pek gok saglik kurulugsunda 4. kusak an- "4 It | |
tijen/antikor tarama testleri kullaniliyor. { i =~

Yurt diginda, kigilerin kendilerinin evde uygulaya- Wl R K,»
bildigi hizll HIV testleri bulunuyor. Parmak ucundan = (1]

alinan bir damla kan veya agizdan alinan sarantu A4

6rnedi ile yapilan bu testlerin bir kismi 3. kugak bir

kismi da 4. kugak testlerdir. Bu testler Glkemizde henlz kullanima sunulmadi.

Nukleik asit testleri kanda bulunan virUs sayisini gbsteriyor ve ayni zamanda
HIV viral ylk testleri olarak da adlandirilir. NUkleik asit testleri kan bankalari
diginda, HIV tanisinda degil takibinde kullaniimaktadir.

Antikor testi ya da antijen/antikor testi ile pozitif saptanan kigilerde yanlis po-
zitiflikler olabilecegi igin farkll bir yéntemle tekrar dogrulama testi yapildik-
tan sonra tani kesinlesir. Dogrulama testleri igin mutlaka bir saglik kurulugsuna
basvurmak gerekir.

Riskli temastan sonra hemen test istenmesi dogru degildir; testlerin HIV'i sap-
tayabilmesi igin 4. kusak testlerde en az 14 gun, 3. kusak testlerde ise 20 gin
gecmesi gerekir. Test sonucunun negatif bulunmasi HIV negatif oldugunuz
anlamina gelmez; 3. kusak test kullaniliyorsa riskli temastan 60 gun sonra, 4.
kugak test kullaniliyorsa 45 gun sonra test tekrar yapilmasi gerekir.

6. HIV ilag direnci nedir ve direng testlerinin 6nemi nedir?

ilaca direngli HIV durumunda kisi ilaci kullanmasina ragmen ilag vicudundaki
HIV'i baskilayamaz. Cok sik kargilasiimayan bir durum olsa da kigi bazi ilagla-
ra direngli olan HIV ile enfekte olmusg olabilir. Bu olasiligi bertaraf etmek igin
doktor ilaca baglamadan énce direng testi isteyecektir. Béylelikle dogru ilag
kombinasyonu ile tedaviye baslanabilir.

ilag direnci kigilerin tedaviye uyum gdstermedigi, ilaglarini dizensiz aldigi du-
rumlarda da geligebilir. Bu kigilerde bulunan viris baglangigta direngli oima-
digi ve ilaglarin HIV'i baskiladigr halde bir stre sonra kullandiklari ilaglar ige ya-
ramaz hale gelebilir. Yine direng testi yapilarak dogru tedaviye gegis saglanir.
Fakat sinirli sayida ilag segenedi olmasi sebebiyle tedaviye uyum géstermek
ve uzun yillar mevcut tedaviyi strdurmek 6nemlidir.
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Direng testleri belli merkezlerde yapilabilir. Bu nedenle doktorunuz sizi tes-
ti yaptiracaginiz merkeze yénlendirebilir ya da sizden kan érnegdi alinmasini
saglayarak kani o merkezlerden birine génderebilir.

7. HIV enfeksiyonunun evreleri nelerdir? Hangi evrede bulastiricilik baslar?

HIV Evreleri

Edinilmig
Birineil HIV : Asemptomatik || Erken Bulgulu Bagigiklik —
Bulagma Enfeksiyonu Serokonversiyon Dénem Dénem Yetmezlik HlerliEvre
Sendromu
(AIDS)

HIV enfeksiyonu yedi evreden olusuyor:

a- Bulasma
HIV enfeksiyonuyla karsilasilan ve HIV ile enfekte olunan dénemdir.

b- Birincil HIV enfeksiyonu (Akut HIV Enfeksiyonu)

HIV ile karsilastiktan sonraki 2-4 hafta iginde vicutta HIV’e karsi verilen ilk tep-
kiler gérulebilir. Bu dénemden itibaren kigi bulastiricidir ve bulastiriciigin en
yuksek oldugu dénemlerden biri olarak kabul edilir.

Genellikle yuksek ates, lenf bezlerinde buyume, farenjit, deri dékuntuleri, kas
veya eklem agrilari, bazen ishal, bas agrisi ve kusma gérulebilir. BUttn bu bul-
gular 2-3 hafta iginde kendiliginden iyilesir. Ancak bu dénem tamamen belir-
tisiz de gegirilebilir.

c- Serokonversiyon (Antikor ve Antijen Olusmasi)
HIV enfeksiyonunun varliginin laboratuvar testleriyle belirlenmeye baslandidi
dénemdir.

d- Asemptomatik (Belirtilerin Olmadigi) Dénem

Birincil HIV enfeksiyonunun sonlanmasiyla baslayan dénemdir. Bu dénemde
HIV ile yasayan kigilerde higbir belirti ve bulgu gérulmez. Kigiler standart saglik
durumlarini korur ve yasamlarina devam eder. Ortalama 8-10 yil sUrebilen bu
dénemde HIV, CD4 T hucrelerini kullanarak kendini kopyalamaya/gogaltma-
ya ve CD4 T hucresi sayisini azaltmaya devam eder.
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e- Erken Belirtili D6nem (Erken Semptomatik Dénem)

Belirtilerin olmadigi dénem boyunca bagisiklik sisteminin zayiflamasi sonu-
cunda doktora gitmeye neden olan belirtilerin ortaya ¢iktigi dénemdir. Teda-
vi gérmeyen, tedaviyi yarida birakan ya da tedaviye direngli HIV pozitiflerde
belirtisiz dénemin ardindan HIV'e bagli belirtiler ortaya ¢ikabilir. Halsizlik, bag
agrisi, vacut agirhdinin %10'undan fazla kilo kaybi, nedeni bulunamayan ates,
bir aydan daha uzun stren ve tedavi edilemeyen ishal, deride pullanmalarla
seyreden cilt sorunlari, herpes viris enfeksiyonlari (yuzde ve genital bélgedeki
uguklar), agizda mantar enfeksiyonlari (pamukguk), en sik kargilagilan belirti
ve bulgular olarak siralanabilir. Belirtisiz dénemde oldugu gibi bu dénemde de
laboratuvar testleriyle enfeksiyon saptanir. CD4 T hiicresi sayimi ve viral yuk (1
ml kandaki viris miktar) sayimi yapilarak tedavi planlanir.

f- Edinilmis Bagisik Yetmezlik Sendromu / Geg Belirtili Dénem (AIDS)
Enfeksiyonun 3., 4. ve 5. evrelerinde tani ve tedavi alinmamasi ya da tedavi-
nin yarida birakilmasi sonucunda bazi mikroorganizmalarin (bakteriler, viras-
ler, mantarlar, parazitler) hastalik olusturmaya bagladigi ddnemdir. Bagigik-
lik sisteminin yetersizligine iligkin belirtiler belirgin hale gelmeye baslar. Yine
bu dénemde firsatgi kanserler olarak adlandirilan ézel kanser turleri (kaposi
sarkomu, beyin lenfomasi vb.) ortaya gikabilir. Bu dénemde tani alan kigile-
rin zaman kaybetmeden tedavi edilmesi gerekir. Edinilmig Bagigik Yetmezlik
Sendromu (AIDS evresi) Dénemi’'nde tani alan kigiler cogunlukla ginimuzde
uygulanan etkili tedaviler ile sagliklarina geri kavugabilir ve bulgusuz déneme
geri dénebilir.

AIDS (Edinilmig Bagigiklik Yetmezlik Sendromu) bagl bagina bir hastalik degil,
HIV enfeksiyonunun altinci evresi olarak kabul edilir.

g- lleri Evre

AIDS evresinde tani almasina ragmen tedavi gérmeyen ya da hala tani alma-
mis kisilerde bu dénemde enfeksiyona bagdli olarak kaslarda erime ve belirgin
sinir sistemi tutulumlari ortaya gikar. ileri evre enfeksiyonun son dénemidir. Bu
evreye kadar tedavi almamig kisilerin pek ¢cogu ya yasamlarini kaybeder ya
da kalic hasarla yagsamlarini sirdirmek durumunda kalir.

@& www.porzitifizorg 16 R_@



Hayata Pozitif Bak

HIV ile enfekte Akut HIV Kronik HIV enfeksiyonu AIDS
olmiadan énce enfeksiyonu i
e &
el -9 m ¢ l. ;'* :":
@ g * * P .o '
< e - “e Yo
O y ‘ * e O -.,__O.l.. . ae i *
‘. ‘.ﬁ U _‘or ‘.* -".o
® | wes ot ;'.*"
@ .a #* - “
F) e 4 * @
a o W "i :u
e Sy » ¥y O H
(%)
=t Hafta - Ay yil

‘ CD4 Hiicresi ﬁ: HIV

8.CD4 nedir? Ne ige yarar?

CD4 T hucreleri, viicudun enfeksiyonlar ve kanserlere karsi savunmasinda gé-
rev alan hucreler olarak tanimlanir.

CD4 lenfosit sayisi, bagisiklik sisteminin ne kadar saglikli oldugunun temel
ostergelerinden biri olarak kabul edilir. CD4 hicre sayisi, mm? basina hicre
hucre/mm?) birimi ile gosterilir ve kan érnegdi alinarak élgulir. CD4 hicre-

lerinin normal sayisi kisiden kisiye degismekle birlikte genellikle 500 ila 1500

hucre/mm? arasinda olmaktadir.

CD4 T hucreleri HIV tarafindan hedef alindid igin tedavi gérmeyen HIV pozitif
kisilerde CD4 huicre sayisi sUrekli azalir. CD4 hucre sayisi 200 hiicre/mm? al-
tinda oldugunda kisi AIDS evresinde kabul edilir. HIV pozitif kisilerde CD4 hlcre
sayisini artirmak tedavinin temel hedeflerinden biri olarak belirlenir.

9. Tedaviye baslayinca CD4 seviyem yeniden artar mi?

Tedavi ile birlikte CD4 T hlcresi sayisi artmaya basglar. Artis hizi basglangigtaki
CD4 T hucresi sayisina ve kisiden kisiye gore degisebilir. Nihayetinde ulasa-
caginiz CD4 T hicresi sayisi genellikle 500-1500 hucre/mm3 araliginda olur.
Ancak baslangigtaki hicre sayisi gok dusuk olanlarda bu duzeylere erismek
muUmkdn olmayabilir. CD4 T hlcresi sayisini arttirmak igin tedaviye tam uyu-
mun yani sira tatin mamulleri ve alkol kullanmamak, saglikli beslenmek, spor
yapmak, yeterince uyumak énemlidir.
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Viral yuk veya HIV RNA kanda bulunan HIV sayisini belirtir. Viral yuk, bir kan testi
yapilarak (Polimeraz Zincir Reaksiyon teknigi [PZR]) ile hesaplanir. HIV miktari
kanin mililitresi bagina kopya (kopya/mil) birimi ile belirtilir. Viral yUk, HIV ile en-
fekte kiginin enfeksiyonunun seyri ve antiretroviral (HIV'i baskilayan) tedaviye
yanitini digmek icin kullanilir. Tedavideki amag, birkag ay iginde viral yuka 200
kopya/ml duzeyinin altina indirmek ve bu dizeyde tutmak olarak belirlenir.
Viral yuk testlerinin sonug bélimunde yer alan “negatif’, “belirlenemedi” veya
“saptanamadi” ifadeleri, tedavinin istenilen sonucu verdigini gosterir.

~ -

10. Viral yiik [ HIV RNA nedir?

11. Tedaviye hemen baglamali miyim?

Tedaviye erken dénemde baglamanin saglik Uzerinde ¢ok olumlu etkileri ol-
dugu biliniyor; bu nedenle tedaviye midmkun olan en kisa strede baslanmasi
oneriliyor. Durumunuzu doktorunuzla birlikte degerlendirip, ne zaman basla-
yacaginiza karar verebilirsiniz.

HIV tedavisinde devamlilik gok énemli oldugundan, tedaviye hazir hissettigi-
nizde basglamaniz ve tedaviyi hi¢ ara vermeden surdirmeniz énerilir. Sagliginiz
henuz ¢ok etkilenmemis ve ilaca baglama/surdirme konusunda kaygilariniz
varsa kisa sureli erteleme séz konusu olabilir. Bu stregte tedaviye baslama
konusunda akran ve uzman destegdi almak olumlu sonug verebilir.
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12. B=B (Belirlenemeyen = Bulagmayan) nedir?

Alinan kan érnegindeki HIV miktari 200 kopya/ml du-
zeyinin altinda ise buna belirlenemeyen denir.

Tedaviye basgladiktan genellikle birkag ay sonra HIV
pozitif kigilerin kanlarindaki HIV miktari belirleneme-
yen duzeye iner. ilaglarini her gin ve saatinde alan
kisiler belirlenemeyen seviyeyi yasamlari boyunca
koruyabilirler. HIV miktarinin 3/6 aylik araliklarla di-
zenli olarak kontrol edilmesi 6nemlidir.

Bilimsel galigmalara gére HIV (HIV viral ytk sonucunun ilk negatif gelmesinden
itibaren), kanindaki viris miktari belirlenemeyen dizeyde olan kigilerden cin-
sel yolla baskalarina bulagmaz.

Dolayisiyla tedavisini aksatmadan surdiren ve belirlenemeyen HIV miktarina
sahip HIV pozitif kigiler kondom kullanmasalar dahi cinsel iligkiyle baskalarina
HIV bulastirmazlar. Ayrica viral yikd saptanamaz (yani belirlenemeyen) du-
zeyde olan kisiler, korunmasiz cinsel iligki ile gocuk sahibi olabilir. Ancak, disa
acik (gok egli) iligki yagayan partnerlerin, viral yukleri belirlenemeyen diizeyde
olsa bile, cinsel yolla bulagsan baska enfeksiyonlardan korunmak amaciyla
kondom kullanmaya devam etmeleri énerilir.

13. HIV pozitif kisilerin yaptirmalari gereken asilar nelerdir?
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HIV pozitif kigilerin agagidaki asilari yaptirmalari énerilir.

Hepatit B : Hepatit B'ye kargi bagisikiginiz yok ise

Tetanoz : Hayatinda bir kez tam doz (3 adet) agllanmig bir kiside tekrar
dozlar on yilda bir yapilir. Ancak arada riskli yaralanma olursa duruma gére
degerlendirilip daha erken yapilabilir.

Zona : Sadece bir kez, 2 doz seklinde uygulanir.

HPV (sigil) : Sadece bir kez, 3 doz seklinde uygulanir; 9 degerli aginin yapil-
masi énerilir.
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14. Ne kadar siklikla kontrollerimi yaptirmaliyim?

Sizi takip eden hekim genellikle tedaviye baslandiktan bir ay sonra, Gguncu
ayda ve sonra her U¢ ayda bir kontrollere gagiracaktir. Uzun stredir takip edi-
len ve testlerinde herhangi bir sorun bulunmayan kigilerde takip suresi alti
ayda bire ¢ikilabilir. Her durumda 3 aylik dénemlerde doktorunuza giderek
ilaglarinizi regete ettirmeniz gerekecektir

15. Rutin kontrollerde hangi testleri yaptirmaliyim?

Genellikle kan degerlerinize bakilarak te-
davinin nasil gittigi degerlendirilir. CD4 T
lenfositi ve viral yuk testlerinin yani sirg;
tam kan sayimi, biyokimya testleri ve id-
rar tahlili rutin testler kapsaminda yer alir.
Her hastane ziyaretinde olmasa da dok-
tor tarafindan bunlara ek olarak kemik
6lcumd, akciger grafisi ya da cinsel yol-
la bulagsan diger enfeksiyonlar igin fark-
Il saglik taramalari kapsaminda testler
veya tetkikler istenebilir.

Gunumuzde kullanilan bazi ilaglar tedavi igin gerekli olan 3 ya da daha fazla
ilacin tek hapta toplanmasi seklindedir ve giinimuzde gok 6zel bir durum s6z
konusu olmadikga genellikle 24 saatte 1 kez alinan bir ya da iki hap ile tedavi
saglanir.

HIV enfeksiyonunu tamamen ortadan kaldiran bir tedavi henlz bulunmuyor.
(Bkz: 17. Madde — Sayfa 24) Ancak ART, enfeksiyonun ilerlemesini énleyerek,
sizin saglikh ve uzun yasamanizi saglar. ART, erken baslandidi ve tam uyumla
kullanildigi takdirde AIDS agamasina gegmenizi dnler; AIDS agamasinda olsa-
niz bile buyuk élgtide bu asamadan gikmanizi ve kronik agamada kalmanizi
saglar. Kaninizdaki ve diger vicut sivilarinizdaki HIV'i saptanamaz seviyeye
kadar dugurar ve HIV'in baskalarina bulagmasini énler.

a. ilaglar her gin igmeli miyim?

Evet. ilaglar her gin dogru zamanda igmeniz sadlikli olabilmeniz igin sarttir.
Duazensiz kullanildiginda ilaglarin etkileri azalir ve HIV gogalmaya, viral yakintz
artmaya ve enfeksiyon ilerlemeye devam eder. Kullandiginiz ilaglara direng
gelisebilir ve tedavi segenekleriniz azalarak ikinci basamak tedavilere ihtiyag
duymaniza neden olabilir. Birden fazla hap kullaniyorsaniz, haplardan bazila-
rini alip, digerlerini almamazlik yapmayin; bu da HIV'in direng geligtirmesine
ve o ilaglarin etkisiz hale gelmesine neden olabilir. Herhangi bir nedenle ilagsiz
kalmaniz durumunda mutlaka hekiminize ulagin.
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b. ilaglarin yan etkileri nelerdir?

Yeni nesil HIV ilaglarinin yan etkileri yok denecek kadar azdir. Pek gok kisi her-
hangi bir yan etki ile kargilagmadan yillarca tedavisini sirdirmekte.

Kullanilan ilaca ve kisiye gére yan etkiler degigebilir. Bu konuda hekiminizin sizi
bilgilendirmesini talep edebilirsiniz. Yan etkilerin ortaya ¢ikmasi halinde vakit
kaybetmeden hekiminizi bilgilendirmeniz gerekir.

c. llag sayisi neye gére belirlenir?

Hekiminiz, enfeksiyonun evresini, laboratuvar sonuglarinizi, diger saglk du-
rumlarinizi, kullandiginiz diger ilaglari ve yagam tarzinizi dikkate alarak, gtincel
tedavi kilavuzlarinin édnerdikleri arasindan size en uygun olan rejimin segilme-
sini sizin de gérisuntza alarak belirler. Hekiminizin size en uygun tedaviyi seg-
mesi igin kullandiginiz diger ilaglarinizi, diger saglk durumlarinizi, bebek sahibi
olma planlarinizi belirtmeniz énerilir. ilag rejimi konusunda bir talebiniz varsa
bunu gerekgesiyle birlikte hekiminize iletebilirsiniz; talebinizin sizin igin uygun
olup olmadigi konusunda gerekli yénlendirme hekim tarafindan yapllir.

d. ilacimi igmeyi unutursam ne olur?

Eger unutulur ise, HIV kullandiginiz ilaca kargi direng gelistirebilir ki bu da ilag
segeneklerinizin kisitlanmasi ve daha fazla yan etkili ilaglar kullanmak zorunda
kalmaniz anlamina gelir. Bunun igin duzenli kullanima ézen géstermelisiniz.
ilacin nadiren unutulmasi bUyUk bir sorun olusturmaz ama unutma sikhdr ar-
tarsa bu énemli bir sorun olur. ilacinizi almayr unuttugunuzu fark ederseniz
asagidaki kurala uygun olarak hareket etmelisiniz.

24 saatte bir aldiginizilaci ilk 12 saatte veya 12 saatte bir aldiginizilact ilk 6 saat
icinde almadiginizi hatirlarsaniz derhal alin. E§er yukaridaki streleri gegirdiy-
seniz bir sonraki dozunuzu saati geldiginde alin.

Unutma nedenlerinizin farkina varmak (érnegin depresyon, baska bir yerde
kalmak, misafir gelmesi, tatil, is degisikligi, beklenmeyen acil durumlar vs.)
unutmalarin tekrarlanmamasi igin gereklidir. Hatirlatici telefon alarmi ya da
aplikasyon kullanmak, haftalik ilag kutulari, dzenli yapilan bir eylemden he-
men sonra ilaglar igmek (yemeklerden sonra, yatmadan énce gibi) ve hep
ayni saatte almak, unutmayi ve doz atlamayi énleyebilir.
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e. lla¢ saatinde dikkat edilmesi gerekenler nelerdir?

Alkol, diger ilaglar ve bazi yiyeceklerle ilaglariniz etkilesebileceginden, bu ko-
nuyla ilgili hekiminizden bilgi almaniz gerekir. Ginumuzde, bagisikhiginizi guc-
lendirdigi ya da “saglikli yasama” katkida bulundugu iddia edilen pek ¢ok tak-
viye arun, ilag ve bitkisel madde satiimakta. Bunlarin gogunun saghga olan
katkisi tartismall oldugu gibi, kullandiginiz ilaglarla etkilesimleri de gogu kez
bilinmiyor. Bu nedenle bu tur Grtnleri, sporculara siklikla tavsiye edilen protein
tozu, amino asit, kreatin, steroid ve hormon nitelikli GrUnleri, aktardan alaca-
giniz bitkisel artnleri hekiminize danigmadan kesinlikle kullanmayin. Kendinize
yarardan gok zarar verebilirsiniz. ilag kullanim bilgilerinde yer alan éneri ve
uyarilari dikkate almalisiniz.

Tuam ilaclarda oldugu gibi, ilacinizi bol su ile almaniz da saghginiz igin dogru
olandir. ilag saatini kagirmamak igin hatirlatici kullanmaniz énerilir.

f. HIV ilaglarr ile baska ilag kullanabilir miyim?

Bazi ilaglarin igindeki etken maddeler HIV ilaglari ile etkilesime girebilir. Bagka
ilaglart kullanmadan énce mutlaka doktorunuza veya eczaciniza danigmali-
siniz.

g. llacimi ictikten sonra kusarsam ne yapmaliyim?

ik 1 saatlik dilimde kusarsaniz ilaglar emilmemis olacagindan ilacinizi tekrar
alin. Bir saatin sonrasinda eger hapi batin sekilde gikardiginizi gérmediyseniz
0 zaman tekrar igmenize gerek yoktur.

h. ilaglar a¢ karnina mi yoksa tok karnina mi alinmalidir?

Bazi ilaglarin ag¢ ya da tok karnina alinmasi fark etmezken bazilarinin tok alin-
masi gerekir. Doktorunuz size bu konuda bilgi verecektir. ilacin nasil alinmasi
gerektigine iligkin dogru bilgiyi ilacin prospektisinden de edinebilirsiniz.

16. TOP ve TSP nedir?

TOP (Temas Oncesi Profilaksi) kelimelerinin ilk harflerinden olugan bir kisalt-
madir. HIV negaitif kisilerin HIV'den korunmak igin kullanabilecegi bir tedavi
yéntemidir.

ik olarak 2012 yilinda ABD’de kullanimi onaylandi ve 2015 yili itibariyle de DUn-
ya Saglik Orgutd tarafindan HIV edinme riski yuksek olan kisiler igin ilave bir
korunma yéntemi olarak kabul edildi. Dogru bir sekilde kullanildi§i takdirde
HIV'e karsi etkili bir koruma yéntemi oldugu kanitlandi.
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ilacin her gun dazenli kullaniimasi halinde HIV'den %99 oraninda korunmak
muamkan. Cinsel iligki sikligr az olan kisilerde cinsel eylemle baglantili olarak
da kullaniimasi olasidir; bu sema, cinsel iliskiden édnceki 24 saat iginde iki tab-
let, izleyen iki gun iginde de her gun bir tablet seklinde uygulanir. TOP sadece
HIV'den korunmada etkilidir, cinsel yolla bulagsan diger enfeksiyonlardan ko-
rumaz. Bu nedenle, rastgele iligkilerde ayni zamanda kondom ile de korunmak
gereklidir.

TOP amaciyla kullanilan ilaca (ulkemizde Truvada/Hivent/Sidatria adlari al-
tinda satiliyor) baz Ulkelerde Ucretsiz erigilebiliyor. Ulkemizde ise geri 6deme
kapsaminda degil. Ancak eczanelerden Ucretli olarak temin edilebilir.

ilacin muhakkak doktor kontroltinde alinmasi énerilir.

TSP (Temas Sonrasi Profilaksi) ise HIV ile olasi bir temastan sonra ilag ile bu-
lagsmanin énlenmesi anlamina gelir. Riskli temastan mimkinse hemen sonra
(en fazla 72 saat iginde) alinmasi ve 4 hafta stresince uygulanmasi énerilir.
Tedavinin gerekliligi doktor tarafindan degerlendiriimeli ve tedavi doktor gé-
zetiminde gergeklestiriimeli.
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17. HIV agisi var mi?

HIV'i tamamen ortadan kaldiran bir tedavi ya da agi hentz bulunmuyor. An-
cak mevcut antiretroviral tedaviler HIV'i kontrol altina alabilir ve HIV pozitif ki-
siler uzun ve saglikh bir yagam suardurebilirler.

Bilim insanlari HIV'i tamamen yok edecek bir tedavi ya da asi konusunda yo-
gun bir bigimde ¢aligmalar yaratdyor. Onimuzdeki yillarda bu konuda umut
veren sonugclarin elde edilmesi mimkun gérianuyor.

Simdilik, saghiginiz igin mamkun olan en kisa strede HIV'i baskilayan antiretro-
viral tedaviye baslamali, ilaglarinizi regete edildigi gibi duzenli olarak kullan-
maya 6zen gostermeli, saglikl yasam igin gerekenleri yapmall ve hekiminizi
dazenli olarak ziyaret etmelisiniz.

18. Viral yiikiim negatiflegince ELISA testim de negatif olur mu?
Bu sorunun kisa yanitt “hayir”.

ELISA ydéntemiyle yapilan testler anti-HIV antijen ve/veya antikor olarak ta-
nimlanir. Bu testler HIV tanisinin konulmasi igin yaygin olarak kullanilir. Kanda
HIV bulunmadiginda antijen de bulunmaz; ancak vicudun HIV'e karsi olus-
turdugu protein yapidaki antikorlar tedavi kullansaniz bile kanda bulunmaya
devam ederler ve ELISA testi bunlari tespit edeceginden testiniz daima pozitif
cikar.

Viral yik ya da HIV RNA testlerinde ise dogrudan HIV'in varligina bakilir. HIV RNA
testleri belli sayidakilerin altindaki degerleri 6lgemez. Ornegin tedavi kullanan
HIV pozitif kigilerde 20 ya da 50 kopya/ml'nin altindaki degerlerde sonug ne-
gatif (belirlenemedi/saptanamadSolarok ifade edilir.

HIV tedavisi ile birlikte genellikle 6 ay icinde HIV RNA belirlenemeyecek kadar
dustk duzeylere iner ve tedaviye yasam boyu devam edilerek bu duzeylerin
korunmasi saglanir. Fakat belirlenemeyen viral yUk, sizin HIV ile enfekte olma-
diginiz ya da ona kargi Urettiginiz antikorlarin yok oldugu anlamina gelmez.
Dolayistyla antikor testleriniz her zaman pozitif sonug verir.

19. Alternatif tip yéntemleriyle HIV enfeksiyonunun tedavisi mimkin ma?

HIV enfeksiyonunun tedavisinde basarisi bilimsel yéntemlerle kanitlanmig
olan ve sadece enfeksiyon hastaliklari alaninda uzmanlagmig doktorlar tara-
findan regete edilebilen ilaglar kullanilir. Bunlarin disinda kalan ve alternatif tip
adi altindaki tedavi yéntemleri HIV enfeksiyonunun tedavisinde asla tek ba-
sina kullaniimamali. Gunkd bunlarin guvenilir olduguna dair yeterli arastirma
verisi bulunmuyor.
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HIV tedaviniz i¢in doktorunuz tarafindan regete edilen ilaglara ek olarak her-
hangi bir Gran kullanmayi dasunirseniz bu konuyu 6nce doktorunuza danigin.
cunku;

« Bir geyin “dogal” olmasi (érnegin bir bitki) onu almanin guvenli oldugu
anlamina gelmez. Bazen bu drtnler HIV ilaglarinizla etkilesime girebilir ve
ilaglarinizin kaninizdaki duzeylerini azaltabilir. Veya kendi baslarina yan
etkilere neden olabilir.

« Bitkisel Grunler ya da takviyeler standart ilaglarin gegtigi test ve onay
asamalarindan gegmezler. Tam olarak incelenmemig bir Grind denemek
her zaman risk tasir.

« HIV'i tedavi ettigini iddia ederek sizi kandirmaya ¢aliganlarla karsilaga-
bilirsiniz. Bu kigilere inanarak paranizi kaptirmayin ve daha da énemlisi
sagliginizdan olmayin.

 Bazi ek Granler tamamlayici tedavi olarak kullanilabilir; ancak bunlar dok-
torunuzun regete ettigi ilaglarin yerini tutmaz. Anti-HIV ilaglarinizi almayi
asla birakmayin ve doktorunuzla bu ek Granler hakkinda konugun.

« Sporcularin kas kutlesini artirmak amaciyla kullandiklari protein tozu,
amino asit drunleri, kortizon iceren urtnler ve metabolizmay! arttirici
(anabolizan) dranler, ancak diyetisyen énerisiyle ve hekiminizin de olur
vermesi kosuluyla kullanilabilir. Bu Grtnlerin, HIV pozitif kisinin kisisel karari
ya da spor antrenérlerinin énerisi ile kontrolstz kullaniimasi, geri dénugu
olmayan karaciger ve bébrek hasarlarina yol agabilir.

20. Keyif verici maddeleri (sigara, alkol, uyusturucu vs.) kullanmanin ne
gibi etkileri ve sonuglari olabilir?

Sigara, alkol ya da uyusturucu maddeler kullan-
mak HIV tedavinizi etkisiz kimayabilir; fakat sagli-
giniz igin ciddi tehditlere neden olur.

HIV pozitif kisilerde sigara kullanmanin kalp ve
damar hastaliklari, akciger hastaliklari ve akciger
kanseri igin temel risk faktord oldugu biliniyor. HIV
pozitif olmanin kendisinin de bu riskleri artirabile-
cegine dair bazi kanitlar var. Ayrica, bazi anti-HIV ilaglart kan yaglarinda artisa
neden olabilir ve bu da kalp damar hastaliklarina katkida bulunabilir. Bu ne-
denle, sigara igiyor ve bazi anti-HIV ilaglar aliyorsaniz, mevcut riskleriniz daha
da artabilir.

Sigara igmek, akciger kanseri de dahil olmak Uzere bir dizi kanser riskini de
arttinir. Calismalar, HIV pozitif olup sigara kullananlarin akciger kanseri riskinde
artig oldugunu gésteriyor.

Bu nedenlerle sigaray! birakmak HIV pozitif kigilerin kendilerine yapacagi en
buayuk iyiliklerden biri.
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Sigarayi birakmakta zorlanabilirsiniz fakat birgoklari gibi siz de bunu basara-
bilirsiniz. Size yardimci olabilecek uzmanlardan ve onlarin énerecedi tedavi
segeneklerinden yararlanabilirsiniz.

Sigara gibi, alkol ve uyusturucu maddelerin kullanimi da HIV pozitiflerin saglk-
larr agisindan bazi riskleri beraberinde getirir. Bu maddelerin etkisi altinda olan
kisiler normal zamanlarda gbze almayacaklari riskleri alabilirler. Ornegdin cin-
sel agidan riskli davraniglarda bulunarak cinsel yolla bulasan enfeksiyonlara
aclk hale gelirler. Bu maddelerin etkisi altindayken ilag zamanlarini kagirabilir-
ler, ilaglarini almay! tamamen unutabilirler. Bu da HIV'in direng gelistirmesine
ve tedavilerinin etkisiz hale gelmesine neden olabilir. Ayrica alkol, karaciger
icin toksik bir maddedir ve dunyada karaciger yetmezliginin baslica nedenle-
rinden biri olan karaciger yaglanmasi agisindan da énemli bir risk faktéradur.

Esrar, ginimuzde bazi durumlarda tibbi amagla kullaniimaya baslanmis olan
bir madde. HIV ile enfekte kisiler, esrar kullaniminin HIV enfeksiyonu Uzerinde
olumlu etkileri olup olmadigi konusunu sikga gundeme getirebiliyorlar. Esrar
genellikle son dénemdeki kanser hastalarinda rahatsizlik verici belirtileri gi-
dermek amaciyla, hekim énerisi ve hekim takibi ile kullanilabiliyor. HIV ile ya-
sayan kisilerde ise yarari hentz kanitlanmadi. Hatta bazi zararlari olduguna
dair yayinlar da bulunuyor. Ayrica esrar, tlkemizde tibbi amagla kullanimina
izin veriimeyen bir madde. Bu nedenle, HIV ile enfekte olan kisilerin tibbi ya da
keyif amagli esrar kullanmasi énerilmez.

21. HIV pozitif kisilerin dikkat etmesi gereken hijyen kurallari nelerdir?

Sagligr korumak igin yapilan uygulamalar ve alinan temizlik 6nlemlerine hij-
yen denir. Herkes i¢in gegerli olan kigisel ve gevresel hijyen kurallari HIV pozitif-
ler igin de gecerlidir. Asagidaki énerilere uymaniz sagliginizi korumanizda size
yardimci olur:

« Ellerinizi yemeklerden énce ve sonra mutlaka su ve sabunla yikayin.

+ Cig sebze ve meyveleri iyice yikayarak, etleri ise iyi pigmig olarak tlketin.

« Mutfak ylzeyleri ve dograma tahtalar da déhil olmak Uzere mutfak te-
mizligine 6zen gdsterin.

« Bayat, son kullanma tarihi gegmig gidalari tiketmeyin.

Kanin bulasabilecedi dig firgasi, tiras bicadi ve tirnak makasi gibi kigisel

aletleri bagkalariyla paylagmayin.

Agiz ve dis bakiminiza 6zen gdésterin. Diglerinizi giinde 2 kez firgalayin.

Kirli tuvalet, havuz, hamam, sauna gibi yerleri kullanmayin.
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22. Evcil hayvan sahibi oimak sakincali mi?

HIV pozitif kigilerin evcil hayvan sahiplenmele-
rinde bir sakinca bulunmuyor. Hatta hayatinizi
evcil hayvanlarla paylagmaniz ruh sagliginiza |
iyi gelebilir. Burada dikkat edilmesi gereken en
6nemli konu minik dostunuzun asi ve kontrolle- ,
rini duzenli yaptirmanizdr.

Evcil hayvanlar, insanlara bulasabilen gegit-
li mikroplar tasiyabilirler. Bu nedenle, herhangi
bir hastalik riskini ortadan kaldirmak igin gunla-
ra dikkat etmeniz 6nerilir:

« Evcil hayvaninizla oynadiktan ya da onu sevdikten sonra ellerinizi yikayin.

« Evcil hayvanlariniza ¢ig et yedirmeyin.

* Klozetlerden su icmelerine ve ¢odpe atilmis yiyecekler yemelerine izin ver-
meyin.

« Baska hayvanlarin digkilariyla temas etmelerine, digki yemelerine izin ver-

meyin.

Kedilerinizin kumunu temizlerken eldiven kullanin. Hi¢gbir zaman hayvan-

larin digkisina elle dokunmayin.

« Evcil hayvaninizin adzinizi ya da agik yaralarinizi yalamasina izin verme-

yin.

Tirmalama ya da isirlima durumlarinda yarayi su ve sabunla temizleyin.

23. Tani aldiktan sonra gocuk sahibi olabilir miyim?

HIV ile yasayan insanlar HIV negatif bebekler diinyaya getirebilirler. HIV pozi-
tif insanlar i¢in yapilan énerilerin gogu, bebek sahibi olmayi diglnen herkes
i¢in olanlarla aynidir. Sadece HIV'in bulagma olasiligini azaltmak igin bazi ek
adimlar atmaniz gerekebilir.

Sadece kadinin ya da sadece erkegin HIV pozitif olmasi ya da eslerin her ikisi-
nin de HIV pozitif olmasi durumunda éneriler biraz farklilik gésterecektir.

Sadece kadin HIV pozitifse:

Gebe kalmayi dtstnen HIV pozitif kadinlarin HIV ilaglarini diazenli kullanmasi
ve viral yuklerinin belirlenemez dizeyde olmasi istenir. Bu durumda, korunma-
siz iligkiye girerek gebe kalabilirler. Cunku viral ydk belirlenemez durumdayken
HIV negatif ese cinsel yolla HIV bulasi riski yoktur. Ancak korunmasiz cinsel ilig-
kiye girilmeden énce eglerin disa agik bir iligki yagamadigindan ve HIV diginda
cinsel yolla bulagan bir enfeksiyonun bulunmadigindan da emin olmalilar.
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HIV pozitif kadinin viral yaka henlz belirlenemez duzeyde degilse, gebelik igin
beklenmesi veya alternatif gebe kalma yéntemlerinin (sperm yikama, erkegin
menisinin enjektér ile kadina aktariimasi) denenmesi énerilir.

Gebe kalmay dustnen HIV pozitif kadinlarin, hentz HIV ilaci kullanmiyorsa,
tedaviye bir an énce baglamasi énerilir. CUnku gebelik stresince viral yukin
belirlenemez dizeyde olmasi bebege HIV gegigini %1'in altina indirir.

Hamile kalmayi planliyorsaniz bunu doktorunuzla konusmalisiniz. Halihazirda
kullandiginiz HIV ilaciniz hamilelik sirasinda en iyi segenek olmayabilir ve ilaci-
nizin degigtiriimesi gerekebilir.

Sadece erkek HIV pozitifse:

HIV pozitif erkeklerin de, bulag riskini ortadan kaldirmak igin HIV ilaglarini du-
zenli olarak kullanmalari ve viral yUklerinin belirlenemez dizeyde olmasi bek-
lenir.

Viral yak belirlenemez durumdayken egiyle korunmasiz cinsel iligkiye girebilir-
ler. Ancak korunmasiz iligkiye girilmeden énce eglerin disa agik bir iligki yasa-
madigindan ve HIV disinda cinsel yolla bulasan bir enfeksiyonun bulunmadi-
gindan da emin olunmalidir.

Erkegin viral yuku belirlenebilir duzeydeyse gebelik i¢in beklenmesi veya al-
ternatif gebe kalma yéntemlerinin (sperm yikama) denenmesi dnerilir. Sperm
yikama yénteminde meni igindeki sperm HIV'den arindirilir. Yikanan spermler
anne adayinin rahim bosluguna birakilir. Bu yéntem daha zor ve pahali oldu-
gu ve sinirl sayidaki merkezde yapilabildigi igin ginimutzde daha az 6nerilir.

Her iki eg de HIV pozitifse:

Hem erkegin hem de kadinin HIV pozitif oldugu ¢iftlerin, gebelik gergeklesme-
den énce antiretroviral tedaviye baglamalari ve viral yuklerinin belirleneme-
yen dizeye inmis olmasi énerilir. Belirlenemeyen viral ylke sahip giftler, ka-
dinin yumurtlama dénemlerinde korunmasiz cinsel iligkiler yagsayarak bebek
sahibi olma girisimlerinde bulunabilirler.

Her U¢ durumda da olasi riskler konusunda hekime danisiimasi ve surecin
onunla yénetilmesi gerektigi unutulmamali.

24. Hekimin sir tutma yakimluliaga var midir? Hekim hastasini reddedebilir
mi?

Hem Hekimlik Meslek Etigi Kurallari hem de Hasta Haklar Yénetmeligi gere-

gince hekimin sir saklama yakamlulugu bulunuyor. Hastanin rizasi olmadan,
baska kigilerle hastasinin HIV durumunu paylagsmasi sugtur. Ancak kanuni
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bildirim zorunlulugu gibi bazi istisnalarda sir saklama yakamlalagu ortadan
kalkabilir.

Hekimlerin kendilerine uygulanan fiziksel ya da duygusal siddet durumlarinda
hastay! reddetme hakki bulunabilir. Hakli gerek¢enin olmasi ve hastaya ge-
rekli standart tibbi mtdahalede bulunulmasinin saglanmasi kosuluyla bu ret
kabul edilebilir.

Kisinin HIV durumu nedeniyle reddedilmesi hakli bir gerek¢e degildir. Bu ne-
denle hekim, HIV durumu nedeniyle hastasini reddetmesi halinde sug iglemis
olur.

25. Hekimim saglik hizmeti verirken 6zel 6nlem almali midir?
Saglik caliganlarinin, miadahale ettigi tm hastalarda evrensel olarak kabul
edilmis enfeksiyon énleme ilkelerine uymasi gerekir. Hastaneye basvuran HIV

pozitiflere kargi 6zel dnlemler almak ancak saglk ¢alisaninin bilgisizligi ya da
onyargilarnyla agiklanabilir.

HIV ve AIDS TERMINOLOJISI
HIV
‘insan Bagisiklik Yetmezligi VirasU’ ifadesinde yer alan HIV kisaltmasindaki ‘V’
harfi, “virus’ kelimesini temsil eder. Bu nedenle ‘HIV virlisU’ ifadesi terminolojik

agidan dogru kabul edilmez; ayni kelimenin tekrarina yol agar.

Pozitifligi tanimlamak igin HIV'in yanina iligtirilen arti igareti, yani ‘HIV +" yazimi
da alanda uzun yillardir kullaniimiyor.

Bunlarin yerine: Sadece ‘HIV’ veya ‘HIV enfeksiyonu’ ifadeleri yeterli kabul edilir.
AIDS

Benzer durum ‘Edinilmig Bagigiklik Eksikligi Sendromu’, yani ‘AIDS Sendromu’
icin de gegerli. AIDS kisaltmasindaki “S”, “sendrom” anlami tasir; bu nedenle
“AIDS sendromu” ifadesi gereksiz tekrar igerir.

AIDS, tek basgina bir hastalik ya da enfeksiyon olarak tanimlanmaz. HIV'in iler-
lemesiyle ortaya gikan ve birden fazla hastaligin birlikte géralebildidi klinik bir
evreyi ifade eder.

‘AIDS Mikrobu [ Hastasi [ Hastaligr' séylemleri de terminolojik agidan dogru

kabul edilmez. AIDS, bir mikrop ya da hastalik degil, HIV'e bagh geligen klinik bir
tabloyu ifade eder.
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Bunlarin yerine: Sadece AIDS veya AIDS evresi/tablosu séylemi yeterli.
HIV ile yasayanlar [ HIV ile yagayan insan veya kisi [ HIV pozitif kigi

‘l=’li gibi ekler zemininde ényargiyi besliyor ve ‘6teki’ bir gruba ait oldugunu
ima ediyor. Ornegdin; ‘HIV'li veya AIDS’li kigi’ tanimlamalari ayrimcilidi destek-
leyen ifadelerdir.

‘HIV tagtyicist’ séylemi de HIV'in kisi Uzerinde bir adirlik/yuk olduguna isaret
ediyor.

Bunlarin yerine: Sadece ‘HIV ile yagayan kisiler / insanlar’ veya ‘HIV pozitif de-
mek yeterli.

Bazi durumlarda, iyi niyetli olsa bile “HIV ile yasayanlar ve diger normal [
saghikl insanlar” seklinde bir ayrim yapilabiliyor. Ancak bu tar bir ifade, HIV
ile yasayan kigileri dolayl olarak “normal” ya da “sadlikli” kategorisinin diginda
konumlandiriyor.

Oysa HIV ile yasayan kisiler de saglikli ve “normal” bireylerdir. Bu nedenle, ay-
rimci gagrigimlar icermeyen ve kapsayici bir dil kullanimi tercih edilmeli.

Bunu yerine: Bir ayrim yapmaksizin ‘herkes gibi’ séylemi benimsenebilir.
HIV’in bulas ve bulagmama yollarini anlatirken

HIV'in cinsel iligki ile bulasini anlatirken; “homosekstel” ya da “heteroseksuel”
olarak tanimlamak yerine, kisilerin cinsel yéneliminden bagimsiz olarak iligki-
nin bigimine odaklanmak daha dogru bir yaklasim olur. Dikkat edilmesi ge-
reken temel noktalar; iligkide kondom kullanilip kullanilmadigr ve iligkinin anal
mi yoksa vajinal yolla mi gergeklestigi olmali. Bu unsurlar, bulasg riski agisindan
belirleyici olabilir.

HIV bulagi gogunlukla ‘HIV kapmak’ veya ‘Hastalik kapmak’ olarak ifade edi-
lir. *Kapmak’ kelimesi HIV pozitif kiginin bir ‘sug/gunah’ ile enfekte oldugunu
vurgulayip, ényargi olusturur.

Bunun yerine: ‘HIV ile enfekte olmak’ tercih edilmeli.

Yapilan tarama testlerinde ‘HIV porzitifleri yakalamak’ tanimlamasi da yine
suglayici bir ifade olarak kargimiza gikiyor.

Bunun yerine: ‘HIV'i tespit etmek’ veya HIV pozitifleri tespit etmek’ daha
kapsayici bir dil olarak tercih edilebilir.
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e Kacimimasi gereken ifadeler

1 HivVIRUSO / HIV+

AIDS Sendromu
AIDS Virisi / Mikrobu

3 HIV'li veya AIDS'li kisi
HIV Hastasi / AIDS Hastasi
HIV ile enfekte kisi

a HIV / Hastalik kapmak
HIV'i tagimak

HIV pozitifleri yakalamak

|

o

Normal / saglikl insanlar gibi

Siddetsiz bir anlatim

HIV ve AIDS'i konusurken ya da gérsel anlatimlarda yer verirken, siddet iger-
meyen bir dil kullanmayi tercih ediyoruz. HIV'e ve HIV ile yasayan kisilere y6-
nelik bilgi eksikliginden kaynaklanan ényargilar, farkinda olmadan kullanilan

@ Tercih edilen ifadeler

1 HIV/ HIV enfeksiyonu

2 AIDS / AIDS evresi

3 HIVile yasayan insanlar
HIV pozitif

4 HIV'i edinmek / almak
HIV ile enfekte olmak

5  HIV potzitifleri tespit etmek

6  Herkesgibi

dil ve gérseller araciligiyla yeniden uretilebiliyor.

Bu nedenle anlatimlarda “yakalamak”, “silah”, “savasmak”, “kirmak”, “parga-
lamak”, “6ldtrmek” gibi siddet cagrisimi tasiyan ifadelerden kaginmak gerek-

tigini vurguluyoruz.

i‘ i

© kACINALIM
SnyargHat-iormak
Viriisi-Sldtirmek

Ornegin;

%)

Vilewdumuzdaki-savagerhtcreter

(OMONONC

Siddetle-tavsiye-etmek
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Ortadan kaldirmak
Virisii etkisiz hale getirmek
Viicudumuzdaki savunma hiicreleri

Onemle tavsiye etmek
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Goérsel anlatimlarda kan, igne veya cinsellik igeren imgelerin yani sira yazu
kapali/sakll ya da bedeni zayiflamig (6zellikle belirli gruplari, siyahi) kigilerin
kullanimindan kaginmayi tercih ediyoruz.

Mesqj dilimiz bu sekilde olmamali!

Saglik alaninda faaliyet gésteren bazi yapilar “hasta ve hasta yakinlar” der-
nekleri olarak tanimlanabiliyor. Gunimuzde artik bunun yerine, kigilerin kendi
deneyimleri etrafinda bir araya gelerek olusturduklari bu érgutlenmeleri “Ozne
Dernekleri” olarak tanimlanmasii talep ediliyor.

HIV'in kronik bir saglik durumu olarak tanimlanmasinin ardindan, tibbi bag-
lamlarin diginda HIV ile yagsayan kigilerden “hasta” olarak s6z etmek yerine,
deneyimin sahipleri olarak “6zne” ifadesinin kullaniimasini tercih ediyoruz.

- .
| HEKIM DERNEKLERI
e/

-
K HASTADERNEKLERI
R

OZNE DERNEKLERI
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HIV Beni Guglendirdi

Sevgili dostum,

Suan bu kitabi okuyorsan bulyuk yol kat etmigsin ve HIV ile yagami normalles-
tirmeye baslamigsin demektir.

Ben Sevgi Yilmaz (nam-1 diger Kiz Kulesiii). 1998'den
bu yana HIV ile yasiyorum. Yani goook uzun yillardir
HIV pozitifim. 2005 yilinda tani aldim. Ondan énce 7-8
yil kadar HIV ile enfekte oldugumdan habersiz yasa-
digim bir dénemim var. Bu bulgusuz dénemde HIV
testi yaptirmadigim/yaptirmak hig aklima gelmedigi
icin ge¢ dénemde tani aldim. 20 yildir ilag kullaniyo-
rum. $imdi gayet iyi ve saglkliyim.

Biliyorum HIV tanisi almak buyuk bir gok, beklenmedik bir olay. Zihninde pek
Gok soru isareti belirirken, bir yandan ytregini endige kapliyor olabilir. 'Hayatim
altust oldu! Ben simdi ne yapacagim?’ diyor olabilirsin. Tani aldigimda ben
de ayni seyleri digtindum. Ustelik ben bunlar yasadigimda yatalak durumda,
ileri AIDS evresindeydim. Ve sonra gérdim ki HIV sayesinde hayatimin alti, Gs-
tunden gok daha iyi...

Bakima muhtag halimden, nasil saglikli ve gigld bir HIV pozitife dontstagu-

mu size ginebakan ¢igedi esliginde anlatayim. Hikdyem biraz sikintili bagliyor
ama mutlu sonla devam ediyor.
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Bir tlirli tani koyamadilar

Ben daha gocuk yasta (17) evlendirildim. Ailem uygun gérmustt ve ben de
ses glkartmamistim. Cunku aileye karsi gelinmezdi, dyle terbiye almistim. 17
yasimda kadin, 19'umda anne, 24'4m de duldum, ama hangi yasta pozitif ol-
dugumu bilmiyorum...

8 yillik berbat bir evlilikten kurtulmus, hayati hizla geri kazanmaya baslamig-
tim. ige girmis, kendi ekonomik glicimu elde etmistim. Ehliyetimi cebime koy-
mus, spora da baslamistim. Son derece sosyal, neseli, civil civil, insanlari ve
hayati gok seven, piknik, konser higbirini kagirmayan, hayat dolu biriydim... 6-7
yil kendimle ve ¢cevremle son derece barigik bir halde mutlu mutlu yasiyor-
dum... Taaaa ki HIV ile serivenim baslayana kadar...

2004 yilinin baglarinda girdigim organizasyon sirketinde asgir yogun ve stresli
bir ortamda ¢aligsiyordum. Bu arada her zaman kilolu olmamdan sikéyet eder,
habire diyet yapardim. Ama hi¢bir zaman istedigim kadar zayiflayamazdim.
O sene nasil olduysa ben diyet yapmadan zayiflamaya, ayda birkag kilo ver-
meye bagladim. Bu arada mide sik@yetlerimden de ¢ok fazla beslenemiyor-
dum. Ne yesem mideme dokunuyor, canim istemiyordu. istahsizlik ve halsizlik
de vardi. Akgsamlari erkenden yatip, sabahlari da kalkarken zorlaniyordum.

Yaz ortasi durum iyice gariplesti. Artik midem igin bir doktora gitme zamani
gelmigti. GUg bela yazligimizin oradaki 6zel bir hastaneye gittim ve endoskopi
yaptirmayi kabul ettim. Sikayetlerime gére antibiyotikler ve beslenme listesi
verildi. Mide agrilarim gegcti ama kilo kaybim bir trlt durmak bilmiyordu. Artik
her hafta 1 kilo vermeye baslamis, bedenimin yarisi yok olmustu. Sene basin-
dan beri 14 kilo vermigtim...

@& www.pozitifizorg 34 .Q..D :



Hayata Pozitif Bak

Ailemle sahile gidiyorduk, ama bende gézimu agacak hal yoktu. Eskiden de-
nizden gikmayan ben, kumsala indigim gibi hemen yatip uyuyordum. Sahilde,
evde, otobuslerde.. bagimi yasladigim her yerde uyuyordum. Gok halsizdim.

Bu arada gittigim ddhiliye doktoru kan degerlerimin asirn digtk oldugunu ve
kontrol igin tekrar kan almalari gerektigini sdyledi. Gelen sonuglar yine ayniy-
di. Referans aralid 4000 - 6000 arasinda olmasi gereken I6kositler, bende
1800’lere inmigti. Bu durumu mutlaka arasgtirmami, en dogru saglik hizmetini
Universite hastanelerinde, uzman hematologlardan alabilecedimi séylemigti.
Bu durum Uzerine bir Universite hastanesine gittim. Orada da birgok tahliller
yapildi ve doktorlar tarafindan bakildi. Aldiklari sonuglarla benim sikayetleri-
min bulgulari bir tarlG tutmuyordu. Birgok hastaliktan stphelendiler; Lésemi...
Behget.. vs.

Mide sikayetlerim gecmisti ama bu seferde bodazimin i¢ kisminda kocaman
yaralar ¢gikmaya baglamisti. ilk gtnler hafif hafif batiyordu ama ya sonralari...
Birakin besin maddelerini, adiz sivimi bile yutarken nasil inanilmaz aci veriyor-
du. Bogazimdaki bu yarayi dayaniimaz acisiyla 1,5 ay boyunca gektim. Sanki
bir sirt cadi/yaratik bagima Ggtismus, her saniye kocaman uzun tirnaklariyla
bogazimi kaziyorlardi.. Hem de her gun, her yutkunmamda... aci...

Doktorun verdigi ilagla yaralar anca gegmis ama izleri hala bogazimda kal-
migt. Tamam artik sikdyetlerim bitti derken, bu sefer de nefes almalarimda
sikintilar bagladi. Merdiven gikamiyor, konusurken ve yurtrken hemen tikani-
yordum. Kokulara kargi asirt hassasiyet baglamisti. Her tlrlG koku beni aninda
tikiyordu. Ozellikle sigara ve parfum kokulari beni perigan ediyordu. Her sabah
yatagimda, yatay vaziyetten dikey duruma gegerken tikaniyor ve bu tikan-
malarda nefesim tamamen kesiliyordu. O anlarda Azrail'in 10 parmadi ile bir-
den ve tum gucuyle bogazima abandigini dagunardim.

Evimiz 3. kattaydi. Normalde bir iki dakikada ¢iktigim merdivenleri 30-40 da-
kikada gikar olmustum. Bir basamak ¢ikiyor, duvara yaslanip dinleniyordum.
Gunku kalbim yerinden firlayacak gibi delirmisgesine atiyor ve nefes alami-
yordum.

ik nefesimin kesildigi ani hi¢ unutamam. Eve adimimi attim ki bir anda kalbim
yerinden firlayacakmig gibi atmaya basladi ve ayni anda da nefesim kesildi.
Dakikalarca cigerlerime bir yudum hava gitmedi. Ve ben o bir yudum nefesi
alabilmek i¢in olaganustu bir gaba sarf ediyordum. Ama nadfile. O anlarimda
son nefesimi verdigimi disinmustim. Gergekten 6limun o soguk nefesini al-
nimdaki terle birlikte hissettim. Sonralarinda her kriz geldiginde ve yine o bir
yudum nefesi alamadigimda icimden “birazdan... birazdan... gececek... biraz-
dan gegecek...” diyordum. Birkag dakika sonra nefesim normal haline geri d6-
nuyordu ve ben ancak dyle hareket edebiliyordum. 2,5 ay nefes darli§i ve asiri
kalp garpintilari yagsadim.
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Artik vicudumun hi¢ dayanacak gict kalmamist. iyice kottlesmistim. Ayaga
kalkamaz duruma gelmistim. Yiyemiyor, yariyemiyor, gézimu agamiyordum.

Evimin 6nUne Ug kere ambulans geldi. istanbul Yedikule G6gus ve Hastaliklar
ve Gogus Cerrahisi Egitim Arastirma ve o zamanki adiyla Vakif Gureba Hasta-
nesi gekilen réntgenlerime bakip “bu kizin bir seyi yok, psikolojik” deyip eve geri
goéndermiglerdi. Hala nasil gétartldugumua hatirlayamadigim dguncu seferde
yatisim yapilmisti. Aylarca siren hastane maceram iste o gtin baglamisti...

Hastane maceram basliyor

Gittigimiz 3. hastane istanbul Egitim ve Arastirma
Hastanesi (Samatya) idi. Allah'tan déanhiliye klinik
sefi babamin arkadasiydi. Acilde beni muayene
etmis, rontgenlerime bakmis yine ayni gseyleri o da
soylemisti. Sirtimi dinlemek i¢in beni hafifge kal-
dirmaya ¢alistigr anda benim gene kalbim ¢ildir-
mig, nefesim gitmisti. Doktor krizi gériince inandi §
ve birkag¢ saat sonra 8 yatakli bir odaya yatigimi
yaptirdi.

Ug gun kadar agizdan antibiyotik verdiler. Nafile.. Bu sefer sabah-akgam di-
rekt damardan ¢ift doz gok guglt bir antibiyotik bagladilar. ilacin 2. ve 3. gu-
nUn geceleri defalarca ébuar tarafa gidip geri ddndim. 39,5 dereceye varan,
Gok yuksek atesim vardi. Diglerim ve dizlerim birbirine vuruyor, cayir cayir ya-
niyordum, ama ben donuyordum. Ategimi distirmek igin kisik yerlerime surekli
1slak bezler koyuyorlardi. 3 gece boyunca her aksam, gece yarisini biraz gege
aniden bir kriz geliyor, atesin etkisiyle tum bedenim titriyor ve ben nefes ala-
bilmek i¢in ¢cirpintyordum. Korku ve ¢aresizlik icindeki annem hemen doktorlari
cagiriyordu. Diger refakatgiler bana ‘atlatamayacak’ gézuyle bakip, bagsimda
Kur'an okumaya baglamiglar...

Annemin durumunu dudstnebiliyor musunuz? Caninin bir pargasi orada dy-
lece yatiyor, can gekisiyor ve onun elinden higbir gsey gelmiyor.. Tanrim! Ne
buayuk ¢aresizlik...

Bu slregte 65 yasindaki koltuk degnekli annem sandalye tepesinde refakatgi
olarak kalmak ve tuvalet intiyacimi bile gideremedigim igin altimi temizlemek
zorunda kaldi. 75 yasindaki babam ise bigak kesigi soguklarda kutu kutu se-
rumlari kucaklayip hastaneye tagimak durumunda kalmigti.

iste tam da bu nedenlerle ‘HIV ile yasayanlar’ diye tanimliyoruz. GUnkd HIV

sadece gegtigi kisiyi degil, onunla birlikte annesi, babasi, gocugu, kardesi, ar-
kadas, esi veya partneri.. yani gevresindeki herkesi etkileyebiliyor.

@& www.pozitifizorg 36 ;’\@



Hayata Pozitif Bak

Hastanede yatalak vaziyette 25 gtin kadar bakima muhtag yattim. Tuvalet ve
yemek ihtiyaglarimi bile kendim kargilayamiyordum. Sonralari daha bir kendi-
me gelir olmugtum. Aradan 1 ay gegmis ben yatagimda yavas yavas dogrul-
maya baglamigtim. Bu arada her iki giinun biri benden ha bire kanlar alinip bir
sUrd tahliller, hastanenin birgok bélimunde degisik degdisik aletlerle dlgimler
(doppler, tomogrdfiler, réntgenler..) ile aragtirmalar yapiliyordu.

Akla gelmeyen basa geldi
Sonra bir gtnnn... ! (11.0cak.2005)

Guler yzlG kadin bir doktor viziteme geldi. Bana birgok soru sordu. Sonra gé-
rasmek igin beni bagka bir odaya aldi. Bana yaptiklari bir tahlilin ‘pozitif’ gel-
digini séyledi. “HIV !!I” Anlamayan gdzlerle ylzine bakiyordum. Ne oldugunu
sordugumda, fisilti halinde “AIDS” ded....

BUyUk sessizlik...
igimde gok buyUk bir sessizlik oldu..
Dunya hizzzzlaa geri gekildi...

Beynim uyustu, oturdugum yerde sallandim. Sanki o an; ayaklarinizdan bir iple
baglanmigsiniz ve habersiz oldugunuz bir anda gérinmeyen bir el tarafindan
keskin bir ugurumun kenarindan asagiya itiliyorsunuz. Siz tam pargalanmak
Uzere dibe vurmak Uzereyken, tekrar ayni hizla yukari gekiliyorsunuz ve yeni-
den asagi dogru uzaniyorsunuz. Bu defalarca beyninizde tekrarlaniyor...

Doktor benim dugunce bosluguma digsmeme hig firsat vermeden hemen
aciklamalara bagladi. Bunun artik dlumcul bir hastalik olmadigini, hentz %100
dogru olmadigini, bunun kesinlesmesi igin tekrar bir dogrulama testinin ya-
pilmasi gerektigini, dogrulandiginda ise ilaglarla HIV'i baskiladiklarin, kigilerin
yasam kalitesini ¢ok yukselttiklerini, ancak ¢ok duzenli ve émuar boyu kullan-
mam gereken ilaglarim oldugunu anlatt. ilk birkag dakika karsinizda konusan
insanin hig sesini duymuyorsunuz, higbir geyi algilayamiyorsunuz. Sadece ag-
zini agip kapatan bir géruntd var karginizda. Doktorun séylediklerinin bir kismi-
ni sonradan bdluk pérguk birlestirebildim kafamda. En akiimda kalan cimle-
leri “ilaci var” ve “sagma sapan seyler yapmaya gerek yok” olmustu.
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Bir de sanki o an bana kamera gakasi yapiliyor gibiydi. Clnka bu hastaligin
adini sadece televizyonlarda, gazetelerde gérmustim. Doktorun yUzine ba-
karken bir ara “~Aaa kameralar nerede?” diyesim bile gelmisti. Doktor bana
yapilan sakayr anladigim igin gulecek ve bende kahkaha atarak kameralara
dogru el sallayacaktim. Birlikte gulerek o odadan gikacaktik. Ama 6yle olma-
di.. Benim el sallayacagim kameralar yoktu ve doktorda hi¢ gtlmuyordu.

Odama déndugimde yatagimda sag tarafima, cenin gibi kivrilarak yattim.
Sadece bir noktaya odaklanip kaldim. Az énce yagadiklarim, duyduklarim
dogru muydu? Yoksa ben hayal mi gérmustim? Bir tarlG ayirt edemiyordum...
Ben kimdim???

Su dustincelerimi gok net hatirliyorum; ‘insan bununla nasil yasar? intihar mi
etsem! E kizim ne olacak?’ Ve iste o an hayat kurtarici cimle beynimde yan-
kilandi “sagma sapan seyler yapmaya gerek yok” Evet intihar gok sagcma bir
dustnceydi. Cunku doktor “ilaci var’da demisti. Sesinde umut da vardi. Ayakta
duracak halim yokken, beni hayatta tutan geyler vardi.

Ben gérismeye alinmadan kisa bir stre dnce babam gelmisti —ki surati bin
pargaydi. Ben yine hastane kuyruklarinda birilerine sinirlendi diye diginmus-
tim. Ama doktorum bana odada tanimi agiklarken; benim gizlilik haklarimdan
ve bunu kimseyle paylagsmayacaklarindan bahsetti. O an babamin da bildigi-
ni anlamistim. CUnku servisin sefi arkadasiydi. Evet gergekten de hakl gikmig-
tim, ginktd odama déndugumde anneme anlatirken gérdim. Doktor babama
durumumu séylemis ve “korkacak bir sey yok, tedavisi var” diye de teselli bile
etmis. (Elbette benim rizam olmadan paylagmasi ciddi bir hak ihlali)

Hemen ertesi gun HIV tedavime baglamak igin (o dénem Samatya’daki en-
feksiyon balumu tadilatta oldugundan) istanbul Universitesi Cerrahpaga Tip
Fakultesi, enfeksiyon servisine sevk edildim. Beni tek kisilik 6zel bir odaya aldi-
lar. ilk gece benim igin gok zordu. Uykumda surekli beyaz dnltklt insanlar gelip
benden bir strd taplerle kan aliyor, agzimdan zorla hortumlar sokmaya ¢ali-
styorlardi. Gozlerimin énunden simsiyah koca koca puntolarla yazilmig “AIDS”
yazisi hi¢ gitmiyordu. Epeyce bir sire uyku bozuklugu yasadim. Geceleri ancak
aldigim ilaglarla uyuyabiliyordum.

Oranin tek iyi yani, ézel odada kalmam olmustu. Cunkd diger hastanede 8
hasta, 8 de refakatgisi bir odada kaliyorduk. Kalabalik ve pisti. Burada ise oda-
lar hep ¢ift kisilikti ama ben CD4'lerim 200'Un altinda oldugu igin ayri odaday-
dim. Diger bos yatagi annem kullaniyordu. Evden klguk televizyonu ve kitap-
larimi da getirtmistim. Manzarasi gasilhane olan odamda rahattim. Korkacak
higbir gey yoktu ¢unkd emin ellerdeydim.

Sil bastan tam tahlillerim burada yeniden yapiimaya baglandi. Western Blot

(dogrulama testi) bekleniyordu zaten. Viral yika (vicudumdaki HIV miktari),
CD4 hucre sayilar (bagisiklik sistemimin gicu).. Hepsi icin tekrar kan alindl.
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Bu arada ortaokula giden kizimmdan da kan alindi. Ben tim acilari geker, zor-
luklarina katlanirdim ama ya ona bir sey olsaydi..? Cok sukur negatif gikmisti.
Benim dog@rulama testimin sonucunu 2 gun sonra vereceklerdi. insan iginde
‘belki negatif ¢ikar’ diye nasil blytk umutlar besliyor dedil mi? Ama bu da ol-
madi ve sonug pozitif geldi..

Artik bir HIV pozitiftim...

Yaklasgik bir hafta sonra ilaglarima baglama zamani gelmisti.
O sabah ilk dozlarima, igmeden énce ilaglara uzun uzun bak-
tim. Ve o andan itibaren artik onlari &mram boyunca igecegdimi i
dustnddm. Benim hayat arkadaglarim olacaklardl. O dénemki Fem
(yani 20 yil dnceki) ilag kombinasyonlarinda goklu dozlar vardi. 5%

Yan etkileri zorlayici oluyordu. Kullandigim o ilaglar nedeniyle hig
dinmeyen mide bulantilarim ve kusmalarim olmustu. 4 ay elim- ' ‘

de posetle gezdim. Tum o bulantilara ragmen de her gin igmek
sansli ki, tek veya ikili tablet segenekleri var. Ustelik yan etkisiz ve gok konforlu.

zorunda oldugum 14 adet ilacim vardi. Simdi tani alanlar o kadar

Hastanede kaldigim strede ne ziyaretgilerim bitti ne de telefonum durdu. Oyle
¢ok sevenim varmig ki. Odamdan gigeklerim, telefonumdan mesajlarim hig
eksik olmadi. Bu hastanenin hemgireleri de doktorlari da gok iyiydi. Sabahlari
beni “Gunaydin prenses” diye uyandiriyorlardi. Hepsi bana son derece ilgili ve
sicak davraniyorlardi. Hig kendimi digslanmis, yalniz hissetmiyordum. Sadece
kizimi, kokusunu ¢ok ézliyordum. Haftada 1 geliyordu, ama ben enfeksiyonlara
¢ok acik oldugum igin fazla kimseleri yanima yaklastirmiyorlardi.

Bir ay da burada yattiktan sonra hala dinmeyen bulantilarimla birlikte taburcu
olmustum. Sonralari yavas yavas vicudum ilaglarimi tolere etmeye baslamis,
bulantilarim azalmaya baglamigtl. Tam zorluguna ragmen ilaglarimi dazenli
kullandigim ve beslenmeme ¢ok dikkat ettigim igin ilk tani kondugunda 4 olan
CD4 sayim ilk ayda 185’e ¢ikmigtl. Hayata olan inancim ve yasama inadim
sayesinde bunu basarmistim. Fiziksel acilarla dolu olan dénemim artik geride
kalmaya baglamisti.
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Hayat normale déniiyor

Yaz baginda artik gok gok iyiydim. Eski ‘ben’ geri gelmisti. Yazin ilk sicak guinle-
rinde ailemle 10 glin boyunca nefis bir Ege - Akdeniz turu yapmis, burada ne
6,5 saat suren raftingden, ne de koylarda teknelerin 2. katindan denize atla-
maktan, ne de gébek atmaktan geri kalmistim. Yazin ilik atmosferli bol yildizli
gecelerinde Rumeli Hisar'nda, Harbiye'de, Yedikule Zindanlar’nda duzenle-
nen konserlere de gitmig, sevdigim sarkilara sesim ¢iktiginca eglik etmigtim.
Hayat devam ediyordu, hem de tum hiziyla. Tipki eskisi gibi...

Ve biliyor musun? Pozitif oldugumu 6grendigim andan itibaren ben hig agla-
madim, hi¢ yazima asmadim. HIV ile olan derdimi 15 ginde hallettim. Has-
taneden c¢iktiktan sonra bir gun aynaya, kendime bakamadigimi fark ettim. O
dénemde dogru terminolojiye de bilmiyordum, aynada gézlerimin igine ba-
kip bes — on - on bes kere “ben ‘AIDS'im. Ben AIDS'Iim” dedim. Sonra durdum
ve dedim ki; “Ee tamam su an bu gergek var ve ben ne yaparsam yapayim
bunu degistiremeyecedim. Aglasam da, kahretsem de, kendimi yerden yere
de vursam, bu degigmeyecek. Ben kétu bir gey yapmadim ki, sug islemedim,
kimseye zarar vermedim, giinah iglemedim. Sadece basit bir enfeksiyon ile
enfekte oldum. Bu kadar basit! Bu sadece tibbi bir durum. Peki, simdi ne yap-
mak lazim? ‘Bununla barisip, kenara koyup, énimdeki hayata ve planlara
bakmam lazim’ dedim.

Degisim istiyorsan pargasi olmalisin

O vyillarda Turkiye'de bagvurabilece§im ne bir
dernek ne de bir olusum vardi. Doktorum yaho-
o’da bir grubun oldugundan bahsetti. ‘Kiz Kulesiii’
rumuzu ile kayit oldum. Orada benim gibi pek gok
HIV ile yasayan kigi ile yazigtim.

ik kez sayfanin yoneticisi olan Elif ile yGz ytze tanistim. Bulustugumuzda her
hareketini, mimigini inceliyordum. Kendisi o zaman 4 yildir HIV ile yagiyordu ve
durumu gok iyiydi. Bana anlattiklari ve destedi sayesinde kendimi gok daha iyi
ve glvende hissetmistim. Hala en sevdigim dostlar listesinin basindadir.

HIV hakkinda dogru bilgilendikge guglendim. Glglendikge de HIV ile yagamayi
normallestirdim. Yeni enfekte kisilere artik ben destek olmaya bagladim.

Ben normallestirmistim ama grupta her gun diger HIV pozitiflerin yasadiklari
hak ihlallerine taniklik ediyordum. Aileleri tarafindan reddedilen, isten ¢ikari-
lan, ameliyat edilmeyen, itilip kakilan ve tim bu ihlaller kargisinda sesini gikar-
tamayan insanlarin yasadiklari.

Bu olaylari duydukga, sadece basit bir enfeksiyon yuztnden bunu kimse, kim-
seye yapamaz diye dustunuyor ve ¢ok sinirleniyordum. Tam da bu surecte,
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grupta derneklesmekten bahsediliyordu. Evet, degisimin bir pargasi olmak is-
tiyordum. Ben de surece dahil olarak, dernegin kurucu Uyelerinden oldum. O
sUregte HIV ile ilgili pek ¢ok egitimden gegtim. Dernekte yénetim kurulu Gye-
ligi, proje koordinatérlugu, halkla iligkiler alanlarinda gérev yaptim. Dernegi
yurtigi ve yurt digl pek ¢ok toplantida temsil ettim. Tip, dig hekimligi ve iletigim
fakulteleri basta olmak Uzere pek gok sehirde, pek gok fakultede ayrimcilig
azaltmak amaciyla seminerler vererek farkindalik yarattim. Son 7 yildir ise tim
bunlara ve savunuculuga Pozitif-iz Dernegdi ¢atisi altinda devam ediyorum.

Seminerlerimde ilk gelen soru ve en gok merak edilen ‘siz HIV'i nasil aldiniz?’
oluyor Onlari géyle yanitliyorum; “- Ben bir seks isgisiyim. MUgterilerimden bi-
rinden gegmig olmall” diyorum. (burada bir nefes es verip devam ediyorum)
“~ Damar igi madde bagimlistyim. Ortak enjektdr paylastigim igin gecti” (yine
bir es verip devam ediyorum). “Ameliyatta kan nakli ile aldm” — “Egimden
bana gegti” ilk iki olasiigi sdyledigimde dinleyicilerin mimikleri buz kesip do-
nuyor. Cok sasirtyorlar. Sanki hi¢ biri insana dair degilmig gibi. Sonra konus-
mama devam ediyorum; “Bunu neden merak ediyorsunuz? Cunkd beni, HIV
pozitifleri kafanizda bir yere oturtmaya ihtiyaciniz var. Peki séyledigim bu doért
intimalden hangisi beni ben olmaktan, insan olmaktan alikoyuyor. Bunlarin hig-
birini glnahkdr veya masum diye ayiramayiz. Her insanin onuruna yakisir bir
sekilde yasamaya ve hizmet almaya hakki vardir. Kimin nasil enfekte oldugu-
nun veya hangi cinsel kimlik ve yénelimden oldugunun da hig bir énemi yok. Bu
kisilerin kendi 6zel hayatidir ve biz merak etmemeyi 6grenmeliyiz. Ayrica insan-
lar her zaman kendi iradeleri ile yasadiklarinin diginda da enfekte olabiliyorlar.
Kan naklini saymazsak, ensest iliski, tecavizden hayatta kalan insanlar da var.
Yine de ¢gok merak ediyorsaniz sdyleyeyim ben bosandigim eski esimden en-
fekte oldum.”

Hayat Devam Ediyor

Dedim ya HIV tanisi almak kolay dedil... Biliyorum bazen birlikte yagsamak da
kolay olmayabiliyor. Bu biraz da bize bagli. HIV'i hayatimizin neresine koyaca-
gina biz karar veririz, o degil. ilaglarimizi zamaninda alip, kontrollerimize du-
zenli devam edersek tibbi kismini halletmisg oluyoruz. Damgalama ve ayrimci-
liklar igin haklarimizi bilmek ve kullanmak ¢ok 6nemli.

HIV pozitif oldugum igin bundan utanmiyorum. Cunkd bu ne utanilacak, ne
de ayiplanacak bir gey. Ben suglu degdilim. Higbirimiz degiliz. Unutmayin, HIV'in
nereden, hangi yolla alindiginin higbir Snemi yok. Bu sadece bir enfeksiyon.

Ben HIV'i énUme, hayatima engel olarak koymuyorum. Dlzenli yasiyor, ken-
dimi daha ¢ok koruyorum. Cocuguma, aileme, arkadaslarima, tim gevreme,
ayni yasam alanini paylagsmakla benden higbir bulas olmayacagini gok iyi bi-
liyorum. Sirtimda ¢anta, elimde harita dinyayi geziyorum. Gelecek igin planlar
yapiyorum.
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inanin hayat devam ediyor. Hem de tUm zorluklariyla ve guzellikleriyle. Hepi-
mizin bir hikéyesi var. Sahne hep ayni, sadece dekor ve oyuncular farkl. Bizler-
de Uzerimize dUgen rolleri en iyi sekilde oynamaya ¢aligiyoruz igte.

2005'ten bu yana aradan yillar gegti...

En bayuk hayalim gocugumun mezuniyetini alkiglamakti; gururdan aglayarak
alkigladim. Ona her zaman, kucagima aldigim ilk anki gibi simsiki sariliyorum.

Hayatimda surpriz bir gelisme oldu ve evlendim. Bu sefer hayatimda ilk kez ne
yasadigimi bilerek, isteyerek ve severek evlendim. -Suan bu satirlar yazarken
gézlerim yagmur yaklt birer bulut- Tim hazirlik agamalarini gok mutlu olarak
tamamladim. Her anin ve yorgunlugunun tadini ¢ikarttim. “HIV pozitifler ev-
lenemez” diyenlere de ayrica duyurulur! Ustelik HIV pozitif olmayan bir saglik
cahsantile evilendim!

Nikahimiz ve dugun o kadar guzel oldu ki. Gelinligimin iginde ugus ugustum.
Benim icin en anlamli kismi her asamasinda HIV ile yasayan arkadaslarimin
emeginin olmasiydi. Bu muhtesem bir paylagimadi. iyi ki hayatimdasiniz.

HIV'e Tegekkur Ederim

Sevgili HIV,

Hayatima kattiklarin igin gok tesekktr ederim. Hayat direncimi arttirdigin, du-
rusumu diklestirdigin ve inancimi guglendirdigin igin de. Bagka bagka azinlk-
larin, ihlal ve ayrimciliklarin oldugunu gérmeme/duymama/hareket almama,
farkhliklar tanimama ve anlamama firsat yarattigin igin de...

Seninle daha da buyddum, olgunlagtim. Her distigumde tekrar ayaga kalki-
lacagini, son nefese kadar micadele etmek gerektigini de senden 6grendim.
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ilk Bulugmamizda Bana HIV Pozitif Oldugunu Sdyledi

Ev arkadasgimla oturmug muhabbet ediyoruz; bir kag ay énce yaptirdigr HIV
testi i¢in sonucunu gidip almadigindan bahsediyordu. Ben de ‘eder kétu bir
sey olsaydi seni arayip bulurlard’ dedim. Aradan bir hafta gegmeden arka-
dasima bir telefon geliyor ve “yaptirmig oldugunuz testinin sonucunu tekrar-
lamamiz gerekiyor” diyorlar. Telefonu kapatir kapatmaz beni aradi. Ayni gin
yurt digina gikacaktl. Hem korktum, hem panikledim. Séylediklerim kulagimda
cinladl “Kétl bir sey olsa onlar seni zaten bulur”. Ne diyecegimi bilemeden,
sakinlesgtirmek igin bir kag bir gey sagmaladim. Testi tekrarlamak igin hasta-
neye gitmesinin en dogrusu olduguna hem kendimi, hem ev arkadasimi ikna
etmeye calistim. Yurt digina gikamamaktan korka korka hastaneye tekrar gitti,
kan verdi. Ogleden sonra da yurtdigina ugtu.

Bir hafta boyunca o yurt diginda, ben de istanbul’da internette arastirmadigi-
miz bilgi kalmadi. Bu arastirmalar sirasinda, saglik ¢alisani olmama ragmen
HIV ve AIDS konusunda ne kadar bilgisiz oldugumu gérdum. Arkadasim yurt-
digindan déndukten sonra testin sonucunu aldi. Dogrulama testi yapmiglardi
ve sonug pozitifti.

Bu sefer de bu konuda destek ve bilgi alabilecegimiz kurum aramaya bas-
ladik. internetten o zaman tek olan dernege ulastik. Arkadasim telefon ile bu
konuda deneyimli ve bilgiliinsanlarla gértstu. Desifre olma korkusu yasiyordu.
Ancak dernekteki ¢aliganlarin gaven veren yapilari sonucu, yiz yuze goéras-
meye ikna oldu ve dernekle tanigmaya gitti. Oradakilerin tavrindan hayatin
devam ettigini, aslinda bagina kétu birgey gelmeyecedi bilgisini edindikge,
arkadasim tekrar hayata tutunmaya ve kendini toparlamaya basgladi. Olum
korkusunun yerine, aslinda hepimizin dikkat etmesi ve é6zen géstermesi gere-
ken saglikll yagamin sirlarina erigmeye basladi.
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Dernekte o zamanlar ¢ok basaril bir kadro vardi. Tibbi destekten, psikologa,
diyetisyene, hukuksal alanda yasanan hak ihlalleri igin avukatlik destegine
kadar akliniza gelebilecek butin sikintilarinizin ¢gé6zimu mevcuttu. Ev arkada-
sim o kadar keyifle gidip geliyordu ki dernege, bir kag sefer ben de onunla
ugradim.

Kisa bir stre sonra 1 Aralik Dinya AIDS GUnu etkinlikleri igin hazirliklar bagladi
ve dernek yogun bir déneme girdi. Bende elimden geldigince yardimci olmak
icin génullu olarak gidiyordum. Bu gidip gelmelerim sirasinda biri gok ilgi-
mi gekiyordu. Strekli telefonla konusup, igeri—digari kosturup duruyordu. Tam
0 yogun kosturmanin arasinda dogru durtst konugma firsatimiz olmamisti.
Aslinda kendimi yeni bir flérte/iliskiye hazir hissetmedigimden pek yanasma-
mistim. Ev arkadasim bu ilgimi fark etti ve ilmek ilmek aramizi yapmaya bas-
lad. ikimizi de ayri ayri o kadar gaza getirdi ki; bulugup bir kahve igmekten, bir
iki saat vakit gegirmekten ikimizinde kaybedecedi bir sey olmadigini disine-
rek bulugtuk.

O gun batun gun beraberdik. Uzun uzun yuraduk, sohbet ettik, gualduk, keyif
aldik. ilk bulusmamizda bana HIV pozitif oldugunu sdyledi. Hig problem etme-
dim. Cunku dernekten o kadar guzel bilgiler edinmigtim ki bunun sadece tibbi
bir durum oldugunu biliyordum. Beni ilgilendiren karsimdaki insanla ne kadar
mutlu ve keyifli vakit gegirdigimdi. Sonra uzun uzun telefon muhabbetlerimiz
basladi. Her firsatta bulugmaya, birbirimizi gérme istegdiyle yanip tutusmaya
basladik. Deli dolu, ayaklarimizin yerden kesildigi bir ask hikayesini yazmaya
basladik. Dért sene suren iligkimizi bir Ust boyuta tasima vakti gelmisti. Ce-
saretimi topladim ve artik bu hasret yeter dedim. Evienme teklifini ettim. Artik
on yildir da evliyiz. SUrekli yeni seyler kesfediyoruz. Her firsatta dunyayi geziyor,
yeni yerler géruyoruz. Birlikte olmanin, aile oimanin verdigi keyifli yagsami doya
doya yasiyoruz.

HIV'in hayatimizin neresinde oldugunu soracak olursaniz, gindemimizde hig
olmuyor. HIV negatif bir saglik galiganiyim ve pozitif biriyle gtivenle birlikte olu-
nabilecedini savunuyorum.

Yusuf (HIV pozitif esi /2020)
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HIV ve GEBELIK

1. HIV ile enfekte kadinlar gebe kalabilirler mi?’

Evet. HIV ile enfekte kadinlar dogal ya da gerektiginde yardimci treme yoén-
temleri (agllama, tip bebek vs) ile gebe kalabilirler. HIV ile yagayan kadinlarin,
viral yuk degerleri saptanamaz dizeye indikten sonra gebe kalmalari tercih
edilir. Gebelik éncesi viral yuk duzeyinin belirlenemeyen duzeyde olmasi, ge-
beligin saglikli seyri ve sonuglanmasi igin son derece énemlidir.

Gebelikte viral ylik ne siklikta takip edilmelidir?

Antiretroviral (HIV'i baskilayan) tedavi baglandiktan ya da degistirildikten son-
ra 2-4 haftada bir viral yuk takibi yapiimal. Viral ydk belirlenemez duzeyde ise
3 ayda bir HIV RNA dlzeyi gérmek yeterli olur. Viral yuka belirlenemeyen da-
zeydeki gebelerde viral sicramanin tespiti agisindan 36 hafta civarinda tekrar
HIV RNA duzeyi bakmak ve dogum seklini belirlemek uygun olur.

2. HIV ilaglarinin gebelikte kullaniimalarinin anne karnindaki bebekte
anormallik olugturucu etkileri var midir?

Guncel olarak kullanilan HIV ilaglarinin gogu anne ve bebek icin ciddi riskler
icermezler. Gebelik planlayan HIV ile yasayan kadinlarin gebe kalmadan énce
ya da gebeligin tespitinden sonra en kisa zamanda enfeksiyon hastaliklari uz-
mani ile gérugerek gebelikte guvenilirligi konusunda daha fazla veri bulunan
en guvenli ilaglara gegis yapmalari uygun olur. Enfeksiyon hastaliklar heki-
miniz size en uygun ve guvenle kullanabilecediniz ilag rejimini belirleyecektir.

3. HIV pozitif gebeler normal dogum yapabilirler mi?

HIV pozitif gebeler, ARV ilaglarini dtzenli kullanmalari ve 6 ay boyunca viral yuk
degerinin 50 kopya /ml altinda (belirlenemeyen) olmasi durumunda normal
vajinal dogum yapabilirler. Bu olgularda dogumun seklini, HIV negatif olgular-
da oldugu gibi, annenin 6zgur karari ve gebelige ait diger faktorler belirler. Her
durumda annenin karari dikkate alinip, onurlandiriimalidir.

4. HIV pozitif gebelerde viral ylkin bilinmemesi ya da baskilanmamisg ol-
masi durumunda dogum sekli nasildir ve bebege gegis riski ne kadardir?

Bu durumda su kesesi agilmadan 6nce 38. haftada planli sezaryen yapilmasi
ve dogum éncesinden baslayip dogum sonrasina dek devam eden damar igi
zidovudin uygulanmasi gerekir. Yukaridaki kosullarin saglanmasi durumunda
bebegde bulagma riski yaklasik %3-8 arasindadir.
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5. HIV pozitif anneler bebeklerini emzirebilirler mi?

Viral yuka saptanabilir dizeyde olan annelerin bebeklerini emzirmeleri HIV
bulagma riski nedeniyle énerilmez. Duzenli olarak ARV ilaglarini kullanan, ge-
belikleri boyunca ve dogumdan hemen &énce viral yukleri saptanamaz du-
zeyde olan kadinlarda anne sitinden bebede HIV bulasg riski %1 in altindadir.
Belirtilen riskler dahilinde, emzirmek isteyen annelerde, infeksiyon hastaliklar,
cocuk infeksiyon hastaliklari uzmanlar ve emzirme danigmani gézetiminde
anne sutu ile beslenme saglanabilir.

6. HIV pozitif annelerin bebeklerinin dogumdan sonra ARV almalari gerekli
midir?

HIV pozitif anneler bebekleri dogumdan sonra ARV almak zorundalar. Uygu-
lanacak ARV tedavisinin igerigi ve suresi, annenin viral ydkd, kullandigr anti-
retroviral ilaglar ve HIV enfeksiyonunun ilk kez gebelikte gecirilip gegiriimedigi
gibi faktorler dikkate alinarak gocuk hastaliklari hekimleri tarafindan belirlenir.

7. Gebelikte kullanilan ya da kullaniimasi gereken ilaglar ile ARV ilaglari
arasinda istenmeyen reaksiyon olabilir mi?

Dogdum sonrasi kanama sorunlarinda kullanilan meterjin adliilacin HIV ilaglari
ile birlikte kullanimi olumsuz etkilere yol agabilir. Meterjinin, etkili ve HIV ilaglari
ile etkilesime girmeyen guvenli alternatifleri her dogum kliniginde bulunur ve
ihtiyag halinde kullanilabilir.

Anne sUtunu kesmek igin kullanilan bromokriptin adli etken madde ARV ilag-
laryla etkilesebilir. Bu nedenle gerekli durumlarda guvenli alternatifi olan ka-
bergolin tercih edilmelidir.

8. Gebelikte nelere dikkat etmelidir?

« Antiretroviral tedavi kesinlikle aksatilmamali, dlizenli kullaniimal.
« Sigara ve alkol kullanimindan kaginiimail..

+ Dengeli beslenmeye 6zen gbsterilmeli.

« Hekim ziyaretleri (HIV ve gebelik izlemi) aksatiimamal.

« Hekimin 6nerdigi 6lgude hareket ve egzersiz yapilmali.
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GUVENLI CINSEL YASAM

1- HIV cinsel hayatimi nasil etkiler?

Korunmasiz cinsel iligki, dinya genelinde HIV'in temel bulagsma yollarindan biri
olarak kabul edilir. Her tur cinsel iligki yoluyla HIV bulagabilir. Bulagmayi énle-
mede en guvenilir ydntemlerden biri kondom kullanimidir.

Bununla birlikte, son yillarda yapilan ¢alismalar HIV'den korunmada farkli
yéntemlerin de etkili olabilecegini gdsterdi. Bunlardan biri “Belirlenemeyen =
Bulagmayan” yaklagimi, digeri ise temas éncesi profilaksi uygulamasidir. (Bkz:
12. Madde - Sayfa 19 ve 16. Madde — Sayfa 22)

Bunun yaninda HIV negatif kigiler igin, gunltk ilag ya da enjeksiyon seklinde
uygulanan temas éncesi korunma yéntemleri (TOP- PreP) de bulunuyor. ilag-
lar tlkemizde olmakla beraber geri 6deme kapsaminda degiller, enjeksiyonlar
ise henuz Ulkemizde kullanima sunulmadi.

Tedavisini ddzenli kullanan ve viral yikt en az alti aydir saptanamayacak da-
zeyde olan HIV ile yasayan bir kisinin, cinsel yolla HIV bulastirma riski yoktur
(B=B). Bu durum, HIV negatif partnerle cinsel yasam ve bebek sahibi olma
konusunda 6nemli bir giivence saglar. Ancak bu tur kararlarin, partnerlerin or-
tak rizasi ve hekim danigmanlidi ile alinmasi, ayrica diger cinsel yolla bulagan
enfeksiyonlarin da géz éninde bulundurulmasi énemli.
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HIV ile yagayan bazi kisilerde, tedavi duzenli olarak kullanilsa bile, nadir du-
rumlarda kisa sureli viral yuk dalgalanmalari gérulebilir. Ancak duzenli tedavi
alan ve kontrollerini yaptiran kigiler agisindan bu durum bulastiricilik anlamina
gelmez.

Buna karsilik, cok esli bir yasam bigimini benimsediyseniz ya da surekli part-
neriniz ile diga agik bir iliski yagsamayi segtiyseniz, ilag tedavinizi aksatmadan
sUrdurseniz bile cinsel yolla bulagan diger enfeksiyonlara ya da bazi ilaglara
direng kazanmis farkl HIV tiplerinin bulagma riskine kargi korunmaniz igin, en
etkili korunma yéntemi olan kondom kullanmaniz kuvvetle énerilir.

Korunarak ya da korunmasiz cinsel iliski partnerlerin, doktor tavsiyelerini de
gbze alarak, ortak verecekleri bir karardir.

2. Cinsel yolla bulagmada hangi sivilar nem tasgir?

Erkeklerde 6n salgl ve meni, kadinlarda vajinal salgilar, her iki cins i¢in anal
salgilar HIV bulagina neden olan cinsel sivilardir. Ayrica gézle géranar miktar-
da kan igeren her tr salgi da bulagsmada énem tagir. Kan igermiyorsa takuardk,
burun salgisi, balgam, idrar ve diski bulastirici degildir.

3. Glivenli olarak nitelenen ve giivenli oilmayan cinsel davraniglar nelerdir?

Opusmek, sariimak, dokunmak ve kondom kullanarak vajinal ve/veya anal
yoldan cinsel iligkiye girmek gavenli cinsel davraniglardir.

Kondomsuz vajinal ve anal iligki, agiz mukozasinda yara, dig eti gekilmeleri ve
kanamalari, dig gekimi gibi dise uygulanan tibbi midahaleler sirasinda ya da
hemen sonrasinda oral seks, birden ¢ok partnerle ayni anda yasanan cinsel
iliski (grup seks) sirasinda, bir kigsiden sonra diger kisiyle kondom degigtirme-
den yasanan cinsel birlesmeler riskli davraniglardir.

Bulagma ihntimalinin en ytksek oldugu egllem sirasiyla; kondom kullanmadan

anal ve vaijinal iligkidir. Oral (agiz yoluyla) seks sirasinda bulag riski az olmakla
beraber, 6zellikle adiz igine bogalma oldugu takdirde yine de mumkun olabilir.
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esitli cinsel eylemlerde bulas riski, HIV/AIDS Tani, izlem ve Tedavi El Kitabrnda
https://www.klimik.org.tr/wp-content/uploads/2024/02/HIV-AIDS.EI_ Kita-
bi_Surum.3.pdf) asadidaki tabloda oldugu gibi tanimlanmigtir.

Tablo 1.1 Temasin tipi ve HIV bulasi acisindan riski

Bulas Yolu Enfekte kaynak ile Her 10.000 Karsilasma icin Risk
Kan tranfizyonu 9.250
Enjeksiyon ignesi paylasimi 67

Anal cinsel iliski (alici olana)' 50

Perkitan yaralanma 30

Penil - vajinal cinsel iliski (alici olana)' 10

Anal cinsel iliski [verici olana)' 6.5

Penil - vajinal cinsel iliski [verici olana)' 5

Mukozaya bulas 3

Oral cinsel iliski (alici olana)! 1

Oral cinsel iliski (verici olana)' 0,5

Isirma? ihmal edilebilir
Tukirme? Ihmal edilebilir
Viicut svilarinin sicramasi (semen, tiikiiriik dahil)? | ihmal edilebilir
Seks oyuncaklarini paylasma? ihmal edilebilir

" Kondomsuz cinsel temas
? Bulas teknik olarak miimkiin fakat simdiye kadar bulas gdriilmemis

4. Cesitli senaryolarda HIV bulagma riski nedir?

Partnerinizin HIV pozitif olup olmamasi, durumundan haberdar olup olmama-
s|, ilag tedavisi alip almamasi ya da tedavisini dizenli devam ettirip ettirme-
mesine gore riskler degiskenlik gdsterir.

« Partneriniz HIV negatif, siz pozitif olarak duzenli ilag kullaniyor ve virts sa-
yiniz testlerde tespit edilemez duzeyde, karsilikli olarak tek esli iseniz,
- Cinsel yolla bulasan enfeksiyonlar agisindan herhangi bir riskiniz yoksa,
kondom kullanmadan iliskiye girebilirsiniz.

Partneriniz HIV negaitif, siz pozitif olarak duzenli ilag kullaniyor ve virs sa-
yiniz testlerde tespit edilemez duzeyde, ancak partnerinizin tek esli oldu-
gu konusunda stphelisiniz, ya da karsilikli olarak ¢ok egli iseniz,

- Cinsel yolla bulasan diger enfeksiyonlari edinme riskiniz bulundugun-
dan, korunarak iliskiye girmeniz énerilir.
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+ Siz ve partneriniz HIV pozitif, virGs tipiniz ayni, virls sayiniz testlerde tes-
pit edilemez dlzeyde, ilag tedavisi aliyor, ilaglarinizi aksatmadan duzenli
kullaniyor ve kargilikli olarak aranizda tek esli bir iligkiniz varsa,

- Cinsel yolla bulasan enfeksiyonlar agisindan herhangi bir riskiniz yoksa,
kondom kullanmadan iligkiye girebilirsiniz.

+ Siz ve partneriniz HIV pozitif, virGs tipiniz ayni, virds sayiniz testlerde tespit
edilemez duzeyde, ilag tedavisi aliyor, ilaglarinizi aksatmadan dazenli kul-
laniyor ancak partnerinizin tek esli oldugu konusunda emin degilseniz, ya
da karsilikl olarak tek egli bir iliskiniz yoksa, - Cinsel yolla bulasan diger
enfeksiyonlari edinme riskiniz bulundugundan, korunarak iligkiye girme-
niz énerilir.

« Siz ve partneriniz HIV pozitif, ancak partneriniz durumundan habersiz ya
da ilag tedavisi almiyor, karsilikli olarak tek esliyseniz, siz ilag tedavisi al-
diginiz igin size HIV'in yeniden bulagma riski yoktur; kondom kullanmadan
iligkiye girebilirsiniz.

5. HIV gegisini onlemek i¢in kondom kullanmak yeterli midir?
Cinsel iligki sirasinda kondom kullanmak en etkili korunma yoludur.

6. Kondom kullanimi konusunda dikkat edilmesi gereken unsurlar nelerdir?

Oncelikle kondom, diglerle veya bigak, makas gibi kesici bir alet ile degil, el ile
aclimalidir. Aksi takdirde kondom zarar gérebilir, yirtilabilir.

Kondomun son kullanma tarihine dikkat edilmeli, son kullanma tarihi gegmis,
uzun sure i1stya maruz kalmig, érnedin arabanin torpido gézinde uzun sure
kalmig kondomlarin kullaniimasindan kaginiimal.

Kondom tek sefer kullaniimall.

Kondomla beraber su bazll kayganlastiricilar kullaniimali, érnegin el, yaz, va-
cut, nemlendirici kremler, vazelin, zeytinyagl, bebek yadi gibi yad bazlh mad-
deler asla kullanilmamali.

iligki sirasinda kondomun gikmasi, yirtiimasi gibi durumlarda yenisi ile degis-
tirilmesi gerekir.

Oral seks sirasinda erkeklerin standart kondom, kadinlarin da 6zel Uretilmig
koruyucular kullanmasi énerilir.
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7. Erkek kondomu ne zaman ve nasil takilmahlidir?

Kisa sureli bile olsa vajinal ve/veya anal yolla iligkide kondomsuz birlesme ya
da kondomun, cinsel birlesmenin ge¢ déneminde takiimasi HIV ve cinsel yolla
bulasan enfeksiyonlarin bulagmasina yol agabilir. Bu nedenle kondom iligkiye
baslamadan énce sertlesmis haldeki penise takiimalidir.

Kondomun basinda bulunan hazne iki parmakla sikilarak, icinde hava kalma-
digindan emin olunduktan sonrag, sertlegmis penisin basina gegirilir ve sonuna
dogru itilerek takilir. Haznede hava kalmasi iligki sirasinda kondomun yirtiima-
sina yol agabilir.

Kondom kutularinin igindeki kullanim tarif ve gérsellerini gdzden gegirin.
8. Duzenli kondom kullanimi neden 6nemlidir?

Duzenli kondom kullanimi sizi HIV ve cinsel yolla bulasan diger enfeksiyonlar-
dan koruyan en etkili ydntemdir.

9. Kisi kondom kullanimi davranisini nasil edinebilir?

Cinsel yolla bulasan enfeksiyonlardan korunmanin en etkili ve tek yéntemin
kondom kullanmak oldugu bilince yerlestiriimeli.

10. Kondom kullanimi iki partnerin de HIV pozitif oldugu durumlarda gerekli
midir?

Tek egsli iliski yasayan HIV pozitif partnerler HIV tipleri ayni, dtzenli ilag kullani-
yor, béylelikle virisun ilaca direng gbéstermesi durumunu yasamiyor ve bagka
bir cinsel yolla bulagan enfeksiyonlari yoksa (B=B durumundalarsa) kondom
kullanmalari gerekmez.

Partnerlerin tek egli oimamalari cinsel yolla bulasan diger enfeksiyonlar agi-
sindan bulagma riski tasir.

Dazenli ilag kullanmamak veya ilacin her gdn alinmasinin aksatiimasi HIV'in

ilaca direng kazanmasina yol agabilir. Bunun yaninda da tekrar direngli HIV ile
enfekte olmaya yol agabilir, bu durumda ilag degisimi gerekir.
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Bu sebeplerle HIV ile yasayan iki kiginin ancak tek esli ve dtzenli ilag kullanil-
digindan emin olundugu durumlarda kondom kullaniimadan iligkinin risksiz
oldugu dustunulmelidir.

11. Cinsel birlesme esnasinda kondomun zarar gérmesi durumunda ne ya-
piimalidir?

Cinsel birlesme sirasinda zarar géren kondom hemen yenisi ile degistiriime-
lidir.

12. Zarar géren kondom HIV’in gegis olasiligini artirir mi?
Zarar goéren bir kondomla iligkiye devam etmek HIV'in gegis olasiligini artirir.

13. Kondomun cinsel iligki sirasinda yirtilmasi/patlamasi durumunda ne
yapiimali?

Cinsel birlesme sirasinda zarar géren kondom hemen yenisi ile degistiriimeli-
dir. Ancak, viral yik saptanamayacak dizeyde degilse, hatta ilag kullaniimiyor
veya HIV durumu bilinmiyorsa, temas sonrasi profilaksi uygulamasi ihtiyaci
bulunabilir. Bu durumda en kisa sUrede bir enfeksiyon hastaliklari doktoruna
danigiimalidir. (Bkz 3. Madde - Sayfa 13)

HIV ve Cinsel Yolla Bulasan
Enfeksiyonlar

HIV ile yagayan kigilerde, diger cinsel yolla bulagan enfeksiyonlar (CYBE) da
siklikla kargimiza gikiyor. HIV enfeksiyonunun neden oldugu bagdisiklik yetmez-
ligi, diger CYBE'lerin seyrini degistirebilir. Cesitli CYBE'ler de HIV enfeksiyonun
daha kolay bulasmasina katkida bulunabilir. Bunun baslica 2 nedeni var: Bi-
rincisi frengi, uguk vb. etkenlerin deri ve mukozalarda yaralara yol agmasi, bu
yolla HIV ve diger enfeksiyon etkenlerinin bulagmasinin kolaylagmasidir. Diger
bir nedeni de CYBE'si olan kisilerde enfeksiyon boélgesinde yangi olugmasi ve
HIV'in hedef hiicreleri olan bagdisiklik sistemi hicrelerinin bu boélgelerde top-
lanmasidir. Bu yollarla gesitli CYBE'ler etkilesim halindedir.

CYBE ne demektir?

CYBE, tanim olarak hangi cinsel yénelimde olursa olsun, her turlt cinsel iligki
yoluyla bulasan, baglica bulagma yolu cinsel iligki olmakla beraber baska bu-
lagma yollari da olabilen enfeksiyonlar olarak tanimlanir. CYBE'ler her zaman
genital sistemde enfeksiyon yapmaz ya da belirti vermez. Or: HIV, HBV. Her
genital sistem enfeksiyonu her zaman cinsel yol ile bulagmaz. Or: Verem, sis-
temik mantar enfeksiyonu.
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Enfeksiyon etkenlerinin bir kisminin bildirimi zorunludur. Bu sekilde bulagsma
ozelligi olan 30'dan fazla bakteri, virls ve parazit tanimlanmugtir.

CYBE’ler nasil bulagir?

Koruyucu bariyer olmadan (bazen koruyucu bariyer olmasina ragmen de
bulasabilir) yapilan her tarli dogrudan veya dolayl, penetran veya penetran
olmayan cinsel iligki, anneden bebege (gebelikte, dogumda ve dogum son-
rasi), kan ya da kan aranleri ile bulagma meydana gelebilir. Bunlar disinda
¢ok daha nadir olarak dévme, piercing, dis tedavileri vb. yollarla da bulasma
intimali vardir.

CYBE'leri diger enfeksiyonlardan ayiran 6zel yénleri nelerdir?

Enfeksiyonlar uyku halinde veya belirtisiz olabilir, testlerle saptanamayabilir,
kulugka suresi uzundur ve kisi enfekte oldugunu bilmedigi dénemde de bu-
lastiricidir. Pek gok etken igin testler ya yoktur ya da sadece bazi 6zellesmisg
merkez veya laboratuvarlarda yapilabilir. Etkenlerin goguna kargi asgi bulun-
muyor. Kronik agri, dig gebelik, rahim agzi kanseri, yenidogan enfeksiyonlari ve
olumleri, kisirlik gibi uzun sureli zararli etkileri vardir. Enfeksiyon tedavi edilirken,
mutlaka partner/lerin de tedavisi gerekir.

CYBE igin kimler risk altindadir?

Geng yasta cinsel deneyim, ¢ok sayida cinsel partnere sahip olmak, cinsel
partnerin gok sayida partnerinin olmasi, bagka bir CYBE'si olmak, korunma-
siz cinsel iligki, sik partner degisimi, enjekte edilen madde kullaniminda ortak
ekipman paylasimi gibi durumlar CYBE riskini artirabilir.

CYBE'lerin belirtileri nelerdir?

CYBE'ler herhangi bir belirti vermeyebilecegi gibi, tutulan doku ve organa gére
gesitli belirtilerle seyredebilir. Ornegdin bel soguklugu ve klamidya gibi enfeksi-
yonlar genellikle idrar yolu ve rahim agzini tutar. Buna bagli olarak da genital
bélgede akinti (seffaf veya koyu sari-yesil renkli olabilir), idrar yaparken yan-
ma, zorlanma, sik idrar yapma gibi belirti verir. Bunun diginda vajinal akinti, ka-
nama, agril cinsel iligki de gérulebilir. Bunun yaninda testislerde sislik, kizariklik,
makatta ve bogazda agri ile rahatsizlik hissi, karin agrisi, atesg, tsime-titreme,
eklemlerde sislik, kizariklik gibi belirtiler de goérulebilir. Bazen de kisirlik, enfeksi-
yonun tek belirtisidir. Bu tlr enfeksiyonlardan vajinal dogum yoluyla dinyaya
gelen yenidogan bebekler de etkilenirler ve gbz, bogaz enfeksiyonlar yaninda
hayati tehdit edebilecek daha ciddi hastaliklar da gérulebilir. Agrili ve agrisiz
yaralar, deride igi su dolu kabarciklar, birkagc mm ile cm arasinda degdisebilen
deriden kabarik kitleler, deri dékuntuleri, sa¢ dékulmesi, lenf bezlerinde sislikler
vb. belirti ve bulgularla kargimiza gikabilir.
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CYBE etkenleri hangileridir ve hangi enfeksiyonlara neden olurlar?

Etkenler Hastalik

35"/ ) BAKTERIYEL
Neissaria gonorrhsegs

Gardnerella vaginolis

Trepenema pallidum

Haemeghilus ducreyi
Calymmatobacteriam gronulomatis
Shigella, Campylobacter

Grup B Streptokoklar

(/) KLAMIDYAL
C. trochomatis

U, ureaiyticurn
Mysopasima borminis
(2) MANTAR

Candida albicans

CYBE'lerden korunmak i¢in ne gibi 6nlemler alinabilir?

(retrit, servisit, epididimit, konjunktivt,
perinepatit, artrit, dermatit, endokardit, menejit
Bakteriyel vajinaz

Sifiliz (Frengi)

Sankroid (yurnugak sankr)

Graridlorna inguinale

Enterit (MSh lerde daha si)

Neonatal sepsis

NG, trahom, servisit, epididimin, konjunktivie, LGV,
poomoni, Reiter Sendroma

NGO

PYH, postpartun ate

Vajinit, balnit

Etkenler
(%) virAL

HPY

Mollscum contogicsum

HIV

(#) PrROTOZOA
Trichomonas voginaiis

Giardia lamblia

(‘% ) EKTOPARAZITLER
Pediculosis pubis

Savooptes scobiel

Hastalik

Genital herpes, proktit, neanatal enfeksiyon
Hepatit (M3Mlerde)

Hapatit, Poliarteritis nodosa, Karacider kanseri
Mononiiklecz send., konjenital enf,
Condyloma acuminatum

Mollusoum contagiosum

AIDS

Vajinit, Gretrit

Enterit (M3Mierde)

Pubis enfestasyonu

Shkabies

Tek eslilik, her iliskide kondom kullanimi, bazi etkenler igin dnleyici tedavi, stp-
heli iligki sonrasi koruyucu tedavi, erken tani ve tedavi, asisi olanlar igin asilan-
ma, partneri bilgilendirme, partner tedavisi gibi hem kisisel hem de toplum-
sal bulagmayi énlemek igin ¢esitli dnlemler alinabilir. Ayrica, frengi, klamidya
ve gonore gibi bakteriyel CYBE'lerden korunmak amaciyla, riskli temaslardan

sonra kisa sureli antibiyotik kullanimi (Doxy-PEP) tartigiimakta ve sinirli gruplar
icin énerilir. Bu yaklasim herkes icin uygun dedildir ve mutlaka hekim énerisi

gerektirir.
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Cevabi ‘Seni Seviyorum’ Oldu

-

2002 yiinda ¢alismak igin seriatla yénetilen bir Arap Glkesindeydim. Gézle-
rimde ¢ok rahatsiz edici kizariklik olmustu. Gittigim hastanede gézim igin 3 ay
tedavi gérdum. G6zamun iyiye gittigini séylayorlardi, ancak séylenenin aksine
daha kétuye gidiyordu. Daha detayl arastinimasi igin farkl hastaneye gittim.
Muayeneden sonra kan tetkikleri yapildi ve bir sonraki giine randevu verildi.
Ertesi gun gittigimde, tetkiklerin kayboldugunu sdyleyip tekrar kan aldilar.

Sonucu ertesi gun almaya gittigimde, Pasaport yerine gegen evraklarim is-
tendi. Yanhs anlasiima var diye ¢ikistim. Doktor “Senin kanin iltihapli, 6lamcdl.
Cok tehlikelisin. AIDS’sin Bulastiricisin. Seni ihbar etmem lazim” diye sayiyor da
sayiyordu. ‘idam mi olurum?’ diye distniyorum. idam edilmektense, hasta-
liktan 6laram diye dua ediyordum. igim igimi yiyordu. Neticede seriatla yéne-
tilen Ulkedeydim.

Hemen bir arkadasimin acil yanima gelmesini istedim. Arkadagim geldiginde
durumumu anlattim. Tarkiye'ye gitmem igin yardim istedim. Gevresi gok genis
olmasina ragmen ancak 10 guinde Turkiye'ye gelebildim. Bu stregte glinlerce
uyku nedir bilmedim. Her guin 6ldim 8ldum dirildim.

Turkiye'ye dénunce, istanbul Universitesi (Capa) Tip Fakultesi'nde tetkikleri ye-
niden yaptirdim. Sonuglar yine pozitifti. CD4'lerim %1 di. Yani AIDS evresindey-
dim. Hemen HIV tedavisine basglandi. Es zamanl olarak gézdeki enfeksiyonun
tedavisine de basglandi. Yurt diginda vermis olduklari géz damlasinin gézdeki
iltihabin yayllmasina neden oldugunu séylediler. Ve maalesef ge¢ mudahale
nedeniyle bir gézim gérme yetisini kaybetti.

Uzun suregten sonra almig oldugum ARV (HIV'i baskilayan) tedavi cevap ve-
rince sosyal givencemi yaptirdim. Tedavi sirasinda yagadigim sikintilar ka-
cUmsenmeyecek kadar buyuktd. Bazi doktorlar azarliyor, hemsireler hakaret
ediyordu. Etik olmayan davraniglara maruz kaliyordum. Hemen hemen her
gittigimde yakisiksiz hal ve hareketlere katlanmak zorunda kaliyordum. O yil-
larda, SSK eczanelerinden ilag temin etmek deveye defalarca hendek atlat-
maktan daha zordu.
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Tanidan 7 yil sonra HIV'le yasayan baska insanlarla tanistim. Gok guzel, tarifi
muUmkan olmayan bir duyguydu. Hak ihlalleri ile ilgili bilgi edindikten sonra
hayatim degisti.

MUhendis oldugum igin &zel sektérde ig bulmam ¢ok zaman almadi. Hemen
ise basladim. ise basladiktan 1 yiIl sonra hoslandigim kizla sézlendim. Nisan
falan derken evlilik hazirliklarn basladi.

Niganlima HIV ile yasadigimi kolay olmasa da séyledim. HIV ile kabul gérme
endigesi yagiyordum. Anlatirken kalp atiglarima hakim olamiyordum. Gevele-
ye geveleye anlattim. Onu kaybetmek istemiyordum. Tum glcimu toplaya-
rak agikladim. Niganlimin cevabi ‘Seni seviyorum’ oldu.

Sonra evlendik. Evlendikten dért yil sonra anne-baba olma hayalleri kurmaya
basladik. Arastirdik ve HIV bulagmadan gocuk sahibi olabilecedimizi 6grendik.
O yillarda asilama yéntemi éneriliyordu; ilk cocugumuz bu yéntemle dunyaya
geldi. Gok zaman gegmeden ikinci bebegdimiz de pesinden geldi. ikinci be-
begimizi ise “Belirlenemeyen = Bulagmayan (B=B)" sayesinde dogal yollarla
kucagimiza aldik. $Simdi biri 11 yaginag, digeri 7 yasina girecek.

iki gocuk buyutmek sandigim kadar kolay degilmis :) Ama her seye ragmen
¢ok guzel. Cunkd hayali bile zor olan bir seyin gergegdini yasiyoruz; bu bizim igin
bir mucize ve hep sukrediyoruz.

Bazen anlagamadiklarinda, kavgalarinda éyle zorlantyorum ki.. Sonra bir ba-
kiyorum, ne kadar guzel anlagiyorlar. Dakikalari dakikalarini tutmuyor :)

Bdyle anlarda gocuksuz gegen zamanlarim aklima geliyor ve yeniden gug
buluyorum. Bazen insanin Gzerine zorluklar Gst Uste geliyor; hi¢ bitmeyecek,
hicbir sey yoluna girmeyecek gibi hissediyorsun. Ama sonra bir mucize oluyor,
her sey yavas yavas yoluna giriyor.

Geriye dénlp baktiginda nelerin Ustesinden geldigini gérip kendinle gurur
duyuyorsun. Ben de simdi ge¢gmise baktigimda, aslinda o kadar bayuttlecek
seyler oimadigini fark ediyorum.

Her seye ragmen kendinize olan
gaveninizi, birbirinize duydugunuz
saygly! ve sevginizi yitirmeyin. Cn-
kG insani ayakta tutan en buyuk
gug sevgidir

Mecasu
Agustos 2026
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Benden Bir $ey Sakliyorsun

Haziran 2007 de esimle niganlandik. iki yil niganli kaldik. Niganlligimiz boyunca
ben onag, o bana baglandik. Birbirimizi daha gok sevmeye basgladik. Derken
esimin tedirgin, caninin sikintida oldugunu hissetmeye basladim. ‘Benden bir
seyler sakliyorsun. Ne oldugunu séyler misin?’ dedim. Zamani gelince anlata-
cagim’ dedi.

2009 yilinda bilgisayar kursuna gidiyor-
dum. Bir guin kurs bitimi ‘Sana bir seyler
anlatmam gerek’ diyerek beni almaya
geldi. Beraber yemek yedik. Bu arada
ben baya sabirsizlaniyor, bir an énce
anlatmasini bekliyordum. Yemekte an-
latamadi. Beni en sevdigim 6zgin mua-
zik calan kafeye goéturdu. Konugsmaya
baslarken ¢ok tedirgindi. S6ze ‘kararin
ne olursa olsun, anlatacaklarimin sa- =
dece ikimizin arasinda kalmasini rica [
ediyorum’ diyerek basladi. :

Sonra ‘ben HIV pozitifim’ dedi...

HIV'in ne oldugunu anlatti. Bende ‘bunun i¢in mi bu kadar zorlandin, stresliy-
din?" dedim. ‘Ben seni ¢gok seviyorum. HIV'in benim igin dnemi yok. Gerekirse
Ustesinden beraber geliriz’ dedim. Birbirimize simsiki sarildik.

Bir ay sonra evlendik. Cok mutluyduk, mutluyuz. Ne kadar mutlu olsak da ara-
da zor zamanlarimiz oldu. Ama sevgimizle her geyin Ustesinden geldik.

Cocuk sahibi olmaya karar verdik. Bir iki asilama denemesinden sonra, tlp
bebek yéntemiyle gocuk sahibi olduk. Bebegdimizi ilk kucagimiza aldigimizdaki
duygularimizi tarif edemem. Simdi 4 yasinda dunyalar guzeli bir kizimiz var.
Ardindan ‘Belirlenemeyen=Bulagsmayan’ ile dogal yollarla ikinci gocugumuzu
yaptik. Onu da 10 gin énce kucagimiza aldik. Hayatimiza renk, canlilik kattilar.
Su an kendimizden gok kizlarimizi digunuyoruz.

Temmuz 2020'de evliligimizin onbirinci yillini doldurduk. Bir gun olsun ‘egime
neden bdyle oldu?’ diye sormadim. Su ana kadar ailemde kimse bizimle ilgili
veya HIV'le ilgili hi¢ bir sey bilmiyor. Bilmesine de gerek yok. Bu sadece bizi
ilgilendiren bir durum.
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Cok sukur saglikl ve mutluyuz. Evlatlarimizia ilgili hayal ettigimiz ne varsa on-
lar gergeklestiriyorum. Gunlerim dolu dolu gegiyor. ilk melegimle beraber bol
bol oynuyoruz, kardesgine sarkilar séyldyoruz. Onu beraber uyutuyoruz. Aksam
isten gelen babasini hep birlikte karsiliyoruz. Duygularimi anlatmaya kelimeler
yetmiyor. Aile ve gocuk sahibi olmak isteyen herkese Allah bu gltzel duyguyu
nasip etsin ingallah.

Kisacasi hayat egimle glzellesti, cocuklarimizia mikemmellesti.
iyi ki hayatimdalar.

Mecasu’nun esi. (HIV negatif)
Agustos 2026

@& www.porzitifizorg 58 R_@



Hayata Pozitif Bak

UZUN VADELi SAGLIKLI YASAM ve BESLENME

Gunumuzde yeni kullanima girmis olan “longevity” kavrami, yasam suresini
ve saglikli gegirilen sureyi artirmaya odaklanan bir yagam modelidir. Kigilere
6zel genetik testler, kan degerlerine gbre beslenme, egzersiz, stres yénetimi
gibi yasam tarzinin iyilestiriimesini hedefleyen girigsimlerle sadece yasam su-
resini, yani dogum yasini uzatmayi degil, bu streci hastaliklardan uzak, yuksek
fiziksel ve zihinsel enerjiyle, kaliteli bir sekilde gegirmeyi hedefleyen butunsel
bir saglkli yagsam bilimidir. TUrkgede uzun vadeli saglikli yagam olarak ifade
edilebilir.

HIV ile yasayan kisilerde uzun vadeli sagliklh yasam bakis sekliyle beslenme
modellerinin geligtiriimesi, bu kisilerin uzun ve saglikli bir Smur gegirebilmesi
agisindan ¢ok énemli bir rol oynuyor. Ozellikle son 15 yilda HIV ile iligkili saglk
hizmetleri alanindaki en buyutk degisimlerden biri, odadin “hayatta kalma”-
dan “saghkh yaglanma”ya kaymis olmasidir.

Gunumuzde etkili antiretroviral tedavi kullanan, viral yikd baskilanmig birgok
HIV ile yasayan kisi onlarca yil yasayabiliyor. Bu nedenle artik temel soru:

“HIV ile ne kadar yasanabilir?” degil,
“HIV ile ne kadar saghikh yaslanilabilir?” anlayisi ve buna cevap arayan
bilimsel calismalardir.

Son 2-3 yildaki literatur tarandiginda HIV ve uzun vadeli saglkli yaslanma
alaninin dogrudan saglikll yaslanma, biyolojik yaslanma, yangi ve metabolik
saglik tzerine odaklandigr gérulayor.

HIV ile yasayan kigilerde, tedavi basarili olsa bile, uzun vadeli saglikl yaslanma
yaklagimi yalnizca yasam suresini degil, bireylerin kronik hastaliktan, engelli
olma hali ve ciddi tibbi mtudahalelerden uzak, saglikli ve aktif bir sekilde gegir-
digi yasam suresini artirmaya odaklanir.

Bu baglamda, yakin tarihli yayinlar metabolik sagligr é6n plana ¢ikarmakta ve
Ozellikle karacigerde yaglanma, insulin direnci, karin bélgesinde sismanlik ve
metabolik sendrom ile immun yaslanma arasinda guglu baglantilar oldu-
gunu ortaya koyuyor. Bu nedenle artik birgok arastirmaci HIV ile uzun vadeli
saghkh yagslanma = viral baskilanma + metabolik saglik yaklagimi ile ‘en iyi
olma’ halini korumaya odaklandi.
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UZUN VADELi SAGLIKLI YASAM iGiN BESLENME

Ozellikle son yillarda yaslanma biyolojisi alaninda ¢alisan bilim insanlari bes-
lenmenin, yangisal tepkimeleri, bagirsak mikrobiyotasini (bagirsaktaki mikrop
topluluklari), glikoz metabolizmasini ve bagisik islevi énemli seviyede etkiledigi
konusunu gundemde tutuyor.

HIV ile yagayan kisilerde uzun vadeli saglikli yaslanma igin énimuzdeki dé-
nemin en ¢ok bilimsel ¢galisma yapilacak konularindan biri “kigisellestirilmig
beslenme” olacaktir. By, kiginin genetik yapisini, bagirsak mikrobiyotasini, me-
tabolizmnasini, yagam tarzini ve kan degerlerini dikkate alarak veriye dayali
saglik ve performans odakli olusturulan beslenme yaklagimi seklinde tanim-
laniyor.

Viral baskilanmayi korurken, yangiyi, kardiyometabolik riski, kas kaybini, ba-
girsak bariyerindeki bozulmayi ve biyolojik yaslanma yukana azaltmak igin
Kigiye 6zel beslenme + saglikh yaglanma + HIV i¢in tibbi yaklagim formult
bize yol gosteriyor.

Bu yaklagimin basamaklart asagidaki gibi planlanabilir.
1. Hedefin belirlenmesi

Birinci Agama:
+ Saglikl yagam suresi
+ Kirlganhgin azaltilmasi
+ Kardiyovaskuler olaylarin azaltiimasi
+ Kas kutlesinin korunmasi
+ Fonksiyonel kapasitenin korunmasi

ikinci Asama:
+ Yanginin azaltiimasi
+ insulin duyarhhg
+ Mikrobiyota gesitliligi
+ Metabolik esneklik
+ Yasam kalitesi

2. Beslenme planinin viicudun biyolojik dengesine gére hazirlanmasi
a. Kronik yangiyr azaltmak

Amag:
+ Bagisiklik sistemindeki tahribati durdurmak

Beslenme hedefleri:
+ islenmis etler, beyaz un ve paketli gidalar azaltmak
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-+ omega-3 ve yUksek polifenol (zeytinyagl, somon gibi omega-3 kaynak-
lart)

- yUksek miktarda lif (koyu yesil yaprakli sebzeler, bégurtlen, yaban mer-
sini)

« trans yagi oranlar dasuk yiyeceklerin tuketilmesi

- zencefil, zerdegal tiketimi (her 63un yemeklerde baharat olarak)

b. Bagirsak bariyerini / mikrobiyotayi iyilegtirmek

Amag:

+ bagirsak butanlugunt korumak

+ bagirsaktan mikrop gegisini azaltmak

« kisa zincirli yag asitleri ESCFA) Uretimini artirmak; bu sayede bagirsak du-
varini guglendirerek “sizdiran bagirsak” (gegirgen bagirsak) sendromunu
6nlemeye yardimci olmak, yangi 6nleyici ézellikleri sayesinde de vlcut-
taki kronik iltihaplanmayi ve hastalik risklerini digtrmek

+ mide-bagdirsak sistemine iligkin belirtileri azaltmak

Beslenme hedefleri:
+ gunluk yeterli lif
« direngli nisasta
« cesitli bitkisel kaynaklar
- fermente gidalar

HIV ve mikrobiyota

HIV ve mikrobiyota iligkisi son yillarda HIV aragtirmalarinin en sicak alanlarin-
dan biri haline geldi. Birgok HIV ve uzun vadeli saghkh yagsam konusunda ¢a-
lisan bilim insanlari badirsak mikrobiyotasini saglikli yaglanma hedefi olarak
goérayor.

HIV pozitif kigilerin iyi bir mikrobiyoma sahip olabilmek igin dizenli aerobik, eg-
zersiz ve sigarasiz bir yagam surmeleri ve 6zel bir diyet uygulamalari éneriliyor.

Diyet 6nerileri:
+ Akdeniz tipi beslenme
* Yuksek lif alimi
» Fermente gidalar
« Prebiyotikler
« Probiyotikler

En etkili probiyotik kaynaklari:
* Yogurt ve kefir Dogal fermantasyon ile evde mayalanmig

» Ev yapimi tursular: Lahana ve salatalik ile fermente yapilmig
 Geleneksel igecekler: Tarhana, boza ve salgam suyu
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 Elmas sirkesi: Dogal fermantasyon yoluyla evde yapilmig
En Etkili prebiyotik kaynaklari:

« indlin: Hindiba koka, yer elmasi, sogan, sarimsak, pirasa, kereviz, enginar
« Fruktooligosakkaritler (FO): Muz (6zellikle tam olgunlagmamig), kugkon-
maz

Galaktooligosakkaritler (GOS): Baklagiller (mercimek, nohut)

Pektin (¢6zundr lif): Avokado

Direngli nigasta: Sojutulmus patates, sogutulmus piring, arpa, yulaf
Fenolik: Keten tohumu

Amag belirli bir bakteriyi beslemekten ¢ok, bagdirsak ekosistemini destekle-
mektir.

c. Kas kutlesini korumak ve metabolik dayanikliigr saglamak

Uzun vadeli saglikl yagam agisindan en kritik inceleme alanidir. HIV ile yasar-
ken proteini, yaglanma, kirilganlik, kas kaybi ve metabolik yika azalacak sekil-
de kullanmayi hedefler. Cunku HIV pozitif bireylerde yasla birlikte kas kttlesinin
ve gucunun azalmasini kasin iglevlerinin kaybini 6nlemek, fiziksel kapasiteyi
korumak ve kaybi azaltmak esastir.

Beslenme hedefleri:

* Yeterli protein: yaklagik 1.0-1.5 g/kg/gun protein

+ Ogiinlere dagitilmig protein: Kas onarimi ve yapimi igin gunlik diyette
et, yumurta, balik, yogurt/kefir, tofu ve baklagiller gibi kaliteli proteinlerin
6gunlere dagitilarak yenilmesi

* D Vitamini ve kalsiyum: Kemik ve kas saglhgini desteklemek i¢in degerle-
rin kontrol altinda tutulmasi, eksiklik durumunda doktor gézetiminde tak-
viye alinmasi

* Direng egzersizleri

3. Kardiyometabolik yaslanmayi yavaslatmak

Amag:
« Yasa bagl hastaliklar azaltmak
« Damarlarda yaglanmanin ve metabolik yaglanmanin yavaglatiimasi
+ LDL, HbAIC, karaciger yaglanmasi ve trigliserit duzeylerini kontrol altinda
tutmak

Beslenme hedefleri:
 Rdfine karbonhidratlar azaltmak: seker, beyaz un, beyaz piring, beyaz
undan yapilmis makarna, sekerli icecekler, meyve sularini az tiketmek
* Kaliteli yag oriintisi: zeytinyad), zeytin, ceviz, findik, keten tohumu, sar-
dalya, uskumru gibi ktiguk baliklar, avokado tuketimini artirmak

@& www.pozitifizorg 62 'Q’.\}



Hayata Pozitif Bak

Enerji dengesinin korunmasi: dogru beslenme, dizenli egzersiz, kaliteli
uyku, yeterli su tiketimi ve stres yénetimi

4. Metabolik esneklik ekseni

Amag:

Vacudun enerji ihtiyacina gére temel besin kaynaklari (karbonhidratlar/
glikoz ve yaglar) arasinda verimli bir sekilde gegis yapabilmek.

Bu sayede enerji seviyelerinin dengede kalmasini saglamak,

Kilo yénetimini kolaylagtirmak (Kan gekerindeki dalgalanmalari ve ani
acikma krizlerini azaltmak)

Metabolik hastaliklarin (&rn. diyabet) énlenmesinde rol almak

Beslenme &netrileri:

Ogtin yapisi: 6§Un sayisinin ve 6gunlerdeki besin 6gesi dagiimlarinin bi-
reyin saglik durumuna gére ayarlanmasi

0giin zamanlamasi-aralikli orug: 16:8 veya 18:6 gibi duzenlemelerle vi-
cudun enerijiicin yag depolarini kullanmasina izin verilmesi

Duslik karbonhidrat giinleri: Haftada 1-2 gun karbonhidrati azaltip sag-
ikl yaglari artirarak, vicudun yag yakmaya tesvik edilmesi

Egzersiz: kisinin potansiyeline uygun duzenli fiziksel aktivite programi
Uyku yénetimi: Kaliteli uyku ve dizenli sirkadiyen ritm sayesinde, insulin
duyarlihginin korunmasi

Sonug¢

HIV ile uzun ve saglikll yagamanin temelinin strdiiriilebilir saghkh bir ya-
sam tarzi oldugu kaginilmazdir.

Amag “mikemmel diyet” degil; metabolik saghgi, kas kutlesini, bagi-
siklik iglevini destekleyen ve kronik yangiyi azaltan kisiye 6zgii beslen-
me sistemidir.

HIV pozitif kisilerde &zellikle dikkat edilmesi gereken konu, sadece vicut
agirhgi degil, viicut kompozisyonu, insiilin duyarlihgi, kan yaglari, ka-
raciger ve bagirsak saghgi ve mikrobiyomdur.

Takviyelerin hekime danigiimadan rastgele kullaniimasindan kaginiimal
ve eksiklik varsa tamamlamak tzere hekimden destek alinmalidir.
Uzun vadeli saghkl yagam agisindan kazanci en yiksek olan aligkanlik-
lar, surdurulebilir ve kigiye 6zel beslenme, sigarasiz hayat, duzenli egzersiz
ve saglikl vicut kompozisyonudur. Kisi bu agidan surekli takip edilmelidir.
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BESLENME BOLUMU

1. HIV pozitif insanlar i¢in beslenme 6nemli midir? Neden?

Beslenme; sagligr korumak, gelistirmek ve yagam kalitesini
yukseltmek igin vicudun gereksinimi olan besin é§elerini
yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak igin bilingli
bir davranis olarak tanimlanabilir.

Beslenme, herkes icin oldugu gibi HIV pozitif kigiler i¢in de
6nemli, cinku dogru beslenmek uzun ve saglikl yasamanin
vazgecilmez bir pargasi. HIV pozitif kigiler aldiklar tedavi-
lerin yani sira beslenmelerini dogru bir sekilde surddrerek
bagisiklik sistemleri basta olmak tim vicut sagliklarini en
iyi sekilde korumus, gelistirmis ve yasam kalitelerini ytk-
seltmis olurlar.

2. Bagisiklik sistemini destekleyen besinler nelerdir?

Bagisiklik sistemini korumak igin temelde tim gida gruplarindan (protein,
karbonhidrat, yag, vitamin ve mineraller) dengeli beslenmek gerekir. Ozellikle
protein kaynaklari olan yagsiz kirmizi et, kimes hayvanlarinin etleri, baliklar,
yagsiz sut ve st Urdnleri, yumurta ve kuru baklagiller (fcsulye, nohut, mer-
cimek vs.) bagisiklik sisteminin guglendirilmesine yardimci olur. Bu nedenle
her 6gunde protein kaynaklarina yer verilmeli. Ayrica vitaminler ve mineraller
yénunden de zengin beslenmek bagisiklik sistemini korumak igin sarttir. Mey-
veler, sebzeler, tam tahillar ve yagh tohumlarin vitamin ve mineral ihtiyacini
karsilamak igin taketilmesi énerilir. C ve BI2 vitamini ile ¢ginko minerali bagigik-
lik sisteminin korunmasinda édnemli roller Ustlenirler ve gunlik beslenmede bu
besin 6Jelerine dzellikle yer verilmeli.

3. HIV pozitif kisiler farkli bir beslenme diizeni benimsemeli midir?

HIV ile yasayan kisilere 6zgu bir beslenme programi bulunmaz. Her birey ken-
dine 6zgU oldugundan, saglik durumuna gére kisiye ézel bir beslenme planina
ihtiyag duyulabilir ya da genel saglikl beslenme ilkelerine uyum yeterli olabilir.

Bu nedenle, tum HIV ile yasayan kisileri kapsayan tek bir beslenme duzeni
onerisi yapiimaz. Saglkli beslenme ilkelerine uygun sekilde, ginde t¢ 6gun
beslenmek ¢ogu durumda yeterli olur. Ancak kisi, HIV ile birlikte farkl saglik
sorunlari da yasiyorsa, beslenme dizeni ve icerigi buna gére yeniden dizen-
lenebilir.
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4.Beslenme ile psikoloji arasinda bir iligkiden s6z edebilir miyiz?

Kesinlikle s6z edebiliriz. Psikolojimiz beslenmemizi ya da yiyip igtiklerimiz psi-
kolojimizi etkileyebilir. Ornegin sebze ve meyve tuketiminin kaygi duzeyleri-
nin ve depresyon riskinin azaltimasinda etkili oldugunu gésteren ¢aligmalar
bulunuyor. HIV tanisi almanin yaratabilecedi olumsuz psikolojik streglerin de
beslenmeyi, igtahi etkileyebilecegini biliyoruz.

5. Sut ve siit Urlinlerinin HIV pozitif kigilerin saghgina ne gibi katkilari vardir?

Sut, yogurt ve peynir; sat Grtnleri grubundaki gidalarda yer alir. Kalsiyum, pro-
tein, A ve B grubu vitaminler sat ve st Grdnlerinde iyi miktarlarda bulunur. Ke-
mik saglgi ve bagigiklik sisteminin guglendiriimesi bagta olmak Gzere pek gok
faydasi olan sut ve sut Urlnlerine gunldk beslenmede yer verilmesi onerilir.
Bir dilim peynir ya da 1-2 bardak kadar stt ya da yodurt gunltk beslenmede
bulundurulmaldir. Bazi HIV ilaglarinin yuksek miktarda kalsiyumla etkilegimi
olabilir. Bu nedenle kalsiyum alimi hakkinda ilag kullanim talimatinda ézel bir
agiklama varsa uyulmall ve sat dranlerinin tdketimi buna uygun olarak ger-
ceklestiriimeli.

6. Meyve ve sebzeler HIV pozitif insanlar igin neden 6nemlidir?

Meyveler ve sebzeler insan saglidi igin son derece 6nemli vitaminler, mine-
raller, posa ve antioksidan bilesikler igerir. Bunlar, bagisiklik sistemi de dahil
olmak tzere genel sadlik hali igin gerekir. Hicre yenilenmesi ve doku onarimi,
kan yapimi, hastaliklara kargi direncin arttirlmasi, agiz ve dig ile cilt ve g6z
saghginin korunmasi igcin sebze ve meyvelerin yeterli miktarlarda tuketilmesi
onerilir.

Yesil yaprakll sebzeler, narenciyeler, gilek, kivi, biber, patates ve domateste
C vitamini bulunur. Sari ve turuncu sebzeler ve meyveler ise A vitamininden
zengindir. Yesil yaprakl sebzeler B vitamini basta olmak Uzere K ve E vitamini
agisindan da iyi kaynaklardir.
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7. Tuketilmesi gereken meyve ve sebze miktari ne kadar olmahdir?

Gunluk 6 porsiyon sebze ve 5 porsiyon meyve tuketimi énerilir. Sebze ve mey-
ve seciminde gesitlilige yer vermek 6nem tasir; ayni turlerin surekli tiketilmesi
yerine farkl segeneklere yénelmek tercih edilebilir. Aligveriste mevsimine uy-
gun ve farkl renk gruplarindan sebze ve meyvelerin birlikte segilmesi, beslen-
menin dengelenmesine katki saglayabilir.

8. Karbonhidrat agisindan ne tiir tahillari tercih etmek gerekir?

Ekmek, bulgur ve piring gibi tahil Grinleri karbonhidrat agisindan zengin be-
sinlerdir. Karbonhidratlar, vicuda enerji saglamasi nedeniyle beslenmede yer
almasi gereken temel 6geler arasinda bulunur. GUnluk enerji aliminin yaklasik
%50'sinin karbonhidratlardan saglanmasi énerilir.

Karbonhidratlar basit ve kompleks olmak Uzere iki grupta ele alinir. Beyaz un
ve seker gibi basit karbonhidratlar yerine, tam tahillar gibi kompleks karbon-
hidratlarin tercih edilmesi daha uygun olabilir. Tam tahilli veya kepekli ekmek-
ler ile bulgur, besin degeri yuksek segcenekler arasinda yer alir.

9. Yag cesitleri nelerdir? Hangilerini tiikketmek saglik agisindan daha fay-
dahdir?

Yagdlar birim basina en fazla enerji saglayan besin 6gelerinden biridir. Fazlasi

kilo alimina neden olabilir. Yag segimlerini yanlis yapmak ise sagliginizin orta
ve uzun vadede bozulmasina sebep olabilir.
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Yaglar; doymus, doymamig ve trans yaglar olmak tzere g gruba ayrilir. Doy-
mamig yaglar ise kendi igcinde tekli doymamis ve ¢coklu doymamig yaglar ola-
rak ikiye ayrilr.

Saglikl beslenmede doymusg ve trans yaglarin sinirlandiriimasi, tekli ve goklu
doymamig yaglardan zengin beslenmeye 6nem verilmesi énerilir.

Zeytinyag! ve avokado, tekli doymamig yaglardan (omega 9) zengin olup
saglikh yad kaynaklari arasinda yer alir. Aygicek yagr ve misirézl yagi gibi
omega 6 igeren yaglar ile balik yaglari gibi omega 3 kaynaklari, goklu doy-
mamis yaglar grubunda bulunur.

Gunluk beslenmede omega 6 iceren yaglarin tuketimi genellikle fazla olabilir.
Saglikl yag dengesini korumak igin omega 3 ve omega 9 yag asitlerinden
zengin besinlerin tdketiminin artirimasi, omega 6 yag asitlerinin ise dengeli
miktarda alinmasi énerilir.

10. Su igmek neden 6nemlidir? Yeterli miktarda su tliketilip tuketllmedlgml
anlamanin bir yolu var midir?

Pek ¢ok kisi gunluk olarak yeterli miktarda su tiketmez. Oysa su,
beslenmenin énemli bir pargasidir. Vicudun tim fonksiyonlarinin S

ve cilt saghginin korunmasinda yeterli su ttketimi énemli bir rol

oynar. Kisiden kisiye ve mevsim kogullarina gére degismekle bir- |

likte, her giin en az 8-10 bardak su igilmesi 6nerilebilir. =

HIV ile yasayan kigilerin; olasi ilag yan etkilerini azaltmak, ilaglarin metaboliz-
ma sonucu olugan atiklarinin vacuttan idrar yoluyla uzaklagtirimasina destek
olmak, susuzluga bagh adiz kurulugu ve kabizlik gibi sorunlari dnlemek ve yor-
gunluk hissini azaltmak gibi nedenlerle yeterli su tketmeleri énemlidir.

VUcudun yeterli su alip almadidi idrar renginden takip edilebilir. ideal idrar
rengi acik sari olarak kabul edilir. Beyaza yakin idrar rengi gereginden fazla su
tuketimine, sari veya koyu sari idrar rengi ise vicudun yeterince su almadi-
gina igaret edebilir. Su tuketimini artirarak veya azaltarak idrar renginin ideal
olan aglk sari duzeye gelmesi saglanabilir.

11. Kafein igeren sivilar (¢ay, kahve, kola vb.) ginlik sivi tilkketimine dahil
edilebilir mi?

GUNIUk sivi aliminin yaklagik 2/3'Gntn sudan kargilanmasi énerilir. Kalan 1/3°1ak
béliumde ise ¢ay ve kahve gibi igeceklerin yani sira stt, ayran, maden suyu ve
corba gibi segeneklere yer verilebilir. Bu nedenle saglkl beslenme kapsamin-
da gunde 1 fincan kahve veya 1-2 ¢ay bardagdi gay tuketilebilir.
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Kahve, kola ve ¢ay kafein igerir ve kafein vicuttan su atiimini artirabilir. An-
cak kahve ve ¢ayin idrar séktlricl etkisi bulunsa da tuketildiklerinde vicuttan
kaybedilen sivi, alinan sividan daha fazla degildir. Bu nedenle énerilen mik-
tarlarda kahve veya ¢ay tuketimi, sivi dengesi ve sivi kaybi agisindan sorun
olusturmaz.

Az miktarda gay ve kahve tuketimi saglikli beslenme agisindan uygun olabilir.
Her iki icecek de sagliga yararl bazi bilegenler igerir. Kola ve diger gazli ige-
cekler ise besin degeri dugtk, sagliksiz igcecekler arasinda yer aldidi igin tuke-
tilmeleri 6nerilmez.

12. Vitamin ve minerallerin insan viicudundaki fonksiyonu nedir?

Vitaminler ve mineraller, vicudun saglikli galismasi igin az miktarlarda ihti-
yac¢ duyulan ancak énemli gérevleri bulunan besin 6geleridir. Deri saghginin
korunmasina katki saglayarak, basta akcigerler ve bagirsaklar olmak Uzere
organlarin saglikli galismasini destekleyerek ve bagisgiklik sisteminin iglevi-
ni strddrmesine yardimci olarak vicudun enfeksiyonlara kargi korunmasina
katkida bulunur.

13. HIV pozitif kigiler i¢in 6zel 5nem tasiyan vitamin ya da mineraller var mi-
dir? Varsa bunlar nelerdir?

Vitaminlerden A, B grubu, C ve E vitaminleri ile minerallerden selenyum, ginko
ve demir, HIV ile yagayan kisiler igin 6zel 6neme sahip. D vitamini eksikligi ise
HIV ile yasayan kisilerde sik karsilasilan bir durumdur. Bu durumda, ézellikle
kig aylarinda D vitamini takviyesi énerilebilir; gtinkd D vitamininin yalnizca bes-
lenme yoluyla yeterli dizeyde alinmasi neredeyse imkdansiz.

14. A, B grubu, C ve E, vitaminlerinin tiiketimi ne i¢cin 6nemlidir?

A vitamini; deri batinlagund, akciger ve bagirsaklarin saghgint korumak igin
6nemlidir. Yetersiz allminda ya da ishal gibi hastaliklar nedeniyle vicutta vi-
tamin kaybinin oldugu durumlarda enfeksiyon hastaliklarina yakalanma riski
artar.

B grubundaki vitaminler ise bagigiklik ve sinir sistemini saglikh tutmak igin ge-
reklidir.

C vitamini, vicudun hastaliklara karsi korunmasinda ve hastaliklarin iyilesme

suUreglerinde rol oynar. E vitamini, hlcreleri korur ve hastaliklara kargi dayanik-
g arttirir.
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15. A, C, E ve B grubu vitaminlerinin kaynaklari nelerdir?

Koyu yesil, sari, turuncu ve kirmizi sebze ve meyveler iyi A vitamini kaynaklari
arasinda yer alir. Kayisi, havug, biber, bal kabag, kabak, seftali ve ispanak A
vitamini ihtiyacini karsilamak igin énerilen besinler arasinda bulunur.

Portakal, greyfurt, mandalina ve limon gibi narenciyelerde iyi miktarda C vi-
tamini bulunur. Kivi, mango, biber, patates ve domates diger iyi C vitamini
kaynaklari arasindadir. Greyfurtun ilaglarla etkilesimi olabileceginden, ilag
prospektisinl bu konu agisindan okumaniz veya doktorunuza danigmaniz
gerekir.

Aycicek yagdi, soya ve misirézu yaglari ile avokado, yumurta sarisi ve yagl to-
humlar (badem, ceviz, findik) tiiketerek E vitamini ihtiyaci kargilanabilir.

Et, tavuk, balik, brokoli ve yesil yaprakl sebzeler ile tahillar, misir ve fasulye gibi
gidalar farkl B grubu vitaminleri agisindan zengindir.

16. Demir minerali viicuttaki rolli nedir ve hangi besinlerde bulunur?

Demir eksikligi vacutta anemiye (kansizliga) yol agar. Kansizid énlemek igin
demir igerigi yuksek besinlere yeterince yer vermek gerekir. Demir hem hay-
vansal hem bitkisel kaynaklardan alinir; ancak hayvansal kaynaklardaki de-
mir vUcut tarafindan daha kolay emilir ve daha etkin kullanilir. Bitkisel kay-
naklardan alinan demirin emilimini artirmak igin C vitamini igeren besinlerle
birlikte taketilmesi énerilir.

Yesil yaprakli sebzeler, tohumlar, tam tahillar, kuru meyveler, dari ve fasulye
demir agisindan zengin bitkisel kaynaklar arasinda yer alir. Kirmizi ve beyaz
et (tavuk, balik), karaciger, kabuklu deniz Grlnleri ve yumurta ise demir igerigi
yuksek hayvansal besinler arasinda bulunur.
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17. Selenyum minerali viicuttaki rolii ve selenyum kaynagi besinler neler-
dir?

Bagigiklik sistemi igin temel bir besin 6gesidir. Kepekli ekmek gibi tahilli Granler,
st, yogurt ve peynir, ceviz, findik, yer fistigi, kuru fasulye, et, tavuk, balik ve yu-
murta iyi selenyum kaynaklari arasinda yer alir. Beslenme ile yeterli selenyum
alinamayabilir; bu durumda ihtiyag takviyelerle karsilanabilir.

18. Selenyum minerali ile CD4 sayisi arasinda direkt bir baglanti kurulabilir
mi?

Bilimsel bir galismada gunlik 200 mg selenyum aliminin CD4 duzeylerinde
kismi bir artigla iliskilendirildigi gosterildi. Selenyumdan yetersiz beslenme s6z
konusuysa, bagisiklik sistemini desteklemek ve CD4 duzeylerini artirmaya kat-
ki saglamak amaciyla ganlik 200 mg selenyum alimi énerilir.

19. Ginko bagisiklik sistemi icin neden 6nemlidir ve hangi besinlerde bulu-
nur?

Cinko, bagisiklik sistemi hucreleri igin temel bir besin 6desidir; eksikliginde
bakteriyel, viral ve fungal hastaliklara yatkinlik artar. Vicutta depolanmaz, bu
nedenle gunluk beslenmeyle dtzenli alm gerekir.

Et, tavuk, balik ve kabuklu deniz Grtnleri; fasulye ve mercimek gibi baklagiller;
kabak ¢ekirdegi, susam, badem, findik ve yer fistigi; ayrica sat drdnleri ve yu-
murta ¢inko agisindan zengin besinler arasinda yer alir.
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20. HIV pozitif kigiler i¢in gida glvenligi ve hijyenin 6nemi nedir?

HIV ile yasayan kisiler, gida kaynakli enfeksiyonlar ve zehirlenmelerden korun-
mak igin kigisel hijyene ve guvenli gida tuketimi ilkelerine dikkat etmelidir. Seb-
ze ve meyveler iyice yikanmali; ¢ig tiketilenler uygun yéntemlerle dezenfekte
edilmelidir. Cig et ve yumurta tuketiminden kaginilmali, bu besinler tamamen
pismig olarak tercih edilmelidir. Raf 6mrd gegmis gidalardan uzak durulmali,
el hijyenine 6zen gdsterilmelidir.

21. Kolesterolii ylksek olan HIV pozitif kisiler ne tiir gidalar tiketmemelidir?

Kolesteroll yuksek olan HIV ile yasayan kisiler, yad segimlerine dikkat etme-
lidir. Doymus ve trans yaglardan miamkuan oldugunca kaginmak, doymamig
yaglardan zengin bir beslenme duizeni tercih etmek énem tasir.

Trans yaglar kéth kolesterolU artirirken iyi kolesterolt dugurar. Doymus yaglar
da kolesterol duzeyini yukselterek kalp sagligi agisindan risk olusturur.

Hayvansal gidalar (et ve sut Grtnleri) yagsiz tercih etmek; salam, sosis ve
sucuk gibi yag orani yuksek iglenmis urtnlerden uzak durmak doymus yag
alimini azaltmaya yardimet olur. Organ etleri (karaciger, yurek, dalak, kokoreg
vb.) kolesterol agisindan yuksektir, bu nedenle tuketimi sinirlandiriimalidir.

Ayrica trans yag icerigi yuksek paketli artnler (cips, kek, kraker), kismen ya
da tamamen hidrojenize bitkisel yaglar (margarin) ve pizza gibi dondurulmusg
gidalar da kaginilmasi gereken besinler arasinda yer alir.

22. Olasi ishal durumunda tiiketilmesi/tiiketiimemesi 6nerilen gidalar ne-
lerdir?

Yagli besinler, asiri lifli sebze ve meyveler, kizarmig ve baharatli gidalar, tathlar,
sUt ve sut arunleri (yogurt harig), asiri cay ve kahve, tatlandiricilar ve alkol bazi
kisilerde ishale yol agabilir ya da mevcut ishali kdtulestirebilir. ishali olan HIV
ile yagayan kigilerin bu besinlerden uzak durmasi sindirim sistemini destekler.

ishal durumunda piring lapasi, haglanmis patates, muz, kabuksuz elma ve
seftali, beyaz ekmek ve yagsiz krakerler tercih edilebilir. Bagirsak saghigini des-
teklemek igin probiyotik agisindan zengin yogurt ve kefir tiketimi fayda saglar.
ishalde sivi kaybini azaltmak igin bol miktarda su igilmesi gerektigi unutulma-
mali.
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23. Olasi mide bulantisi ya da kusma durumunda tiiketilmesi gereken be-
sinler nelerdir?

Bulanti ve kusma durumunda vicudun enerijisini korumak ve belirtileri hafif-
letecek bir beslenme duzeni uygulamak énem tagir. Bunun igin az ve yavasg
yemek, mideyi bir anda doldurmamak gerekir.

Leblebi, kraker, tost ve peynir gibi besinler bulantiy! hafifletmeye yardimci olur.
Yogurt ve naneli gorbalar hem bulanti ve kusmayi azaltir hem de kaybedilen
sivinin yerine konmasina katki saglar.

Kizarmig ve yagli yiyecekler, sekerli besinler, kafeinli icecekler ve meyve sula-
rindan uzak durulmaldir.

24. ilaglarin olasi olumsuz yan etkilerini ¢esitli besinlerle azaltmak mim-
kin madar?

HIV tedavisinde kullanilan ilaglarin olasi yan etkileri rutin hastane kontrolle-
rinde izlenir. Herhangi bir yan etki ortaya ¢iktiginda, buna uygun bir beslenme
plani dizenlenerek etkilerin azaltiimasi ya da énlenmesi desteklenir.

25. ilaglarla birlikte tiikketiimemesi gereken gidalar ya da takviyeler var mi-
dir?

Bazi bilimsel galismalarda; kalsiyum karbonat, demir fumarat, bazi ginkgo
formlari, bazi sarimsak formlari, St. John's wort, C vitamini, ginko sulfat, grey-
furt ve multivitaminlerin bazi antiretroviral ilaglarla etkilesime girebildigine
dair veriler bulunur.

HIV ya da bagka bir hastalik igin ilag kullanirken kullanim talimatini dikkatle
okumak gerekir. Olasi besin—ilag etkilegimleri prospektuste yer alir. Enfeksiyon
hekimine danigarak bu bilgilere uygun hareket etmek, ilacin etkinligini koru-
mak ve istenmeyen etkileri azaltmak agisindan 6nem tasgir.
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HIV ve VEGANIVIEJIETEBYAN
BESLENME BOLUMU

1. HIV ile yagarken vegan/vejetaryen olmak miimkiin ma?

Toplum genelinde kabul edilen yaygin beslenme aligkanliklarinin diginda, son
zamanlarda, vegan/ vejetaryen yemek tarzi popularitesini arttirdi.

K&kleri oldukca eskilere dayanan vejetaryenlik ve veganlikta ginimuz danya
nufusunun %10'u gerek etik ve ekolojik, gerekse saglik nedenlerinden dolayi
hayvansal gidalari diyetlerinden ¢ikarmayi tercih ediyor.

Vejetaryan ve vegan kelimeleri Latince saglikli ve gigli anlamlarina gelen ve-
gatus'tan geliyor. Saglik nedeniyle vegan diyetini strduren kigilere istatistiksel
olarak bakildiginda saglikl beslenme hakkinda daha fazla bilgiye sahip olma-
lari olasiligi bu sebeple yuksek bulundu.

HIV ile yasayan kigilerde vegan/vejetaryen beslenme duizeni risk olarak gé-
rdlse de, bu konuda uzmanlagmig hekim ve saglik ekibinin kontrolinde uzun
yillar takip edilerek saglikli hayat modeli olarak benimsenebilir.

HIV pozitif kisilerde vegan/vejetaryen beslenme modeli tercihlerinde sagli-
g1 koruma konusunda ilk aklimiza gelenler;

Protein

Bagisiklik sistemi, HIV ile mUcadele etmek, kas olusturmak ve olugan kasi koru-
mak i¢in yapi taglar amino asit olan proteinleri gok kullanir.

Amino asit tarleri ug¢ grupta siniflandirilabilirler:
« Esansiyel olmayan amino asitler, vicut tarafindan dogal bir sekilde Ureti-
lirler. Bunlarin alinmasinin yedigimiz gidalarla bir ilgisi yoktur.
« Yar esansiyel denebilecek ikinci grup amino asitler ise her gun gerekli
olmasalar da hasta, yaral veya stresli olundugunda énemlidirler.
« Esansiyel amino asitler ise vicut tarafindan Uretilemezler. Dolayisiyla ye-
nilen gidalarla bunlarin alinmalari gerekir.

@ www.pozitifizorg 73 S) 0



Hayata Pozitif Bak

Gunluk beslenmemizde vicudumuza gidalarla aldigimiz proteinler:

« Hayvan kaynakl proteinler: Et, tavuk, balik, stt artnleri ve yumurta.

- Bitki kaynakli proteinler (vegan/vejetaryan beslenme): Soya fasulyesi,
kuru baklagiller (kuru fasulye, nohut, mercimek, kuru bérulce) bezelye,
yer fistig, fistik ezmesi, susam, keten tohumu gibi yagli tohumlar, yemigler
(kabak gekirdegi, ceviz, badem, i¢ aygekirdedi), muz, avokado gibi mey-
veler ve tam tahillar.

Giinde 5-6 porsiyon tam tahil, 5 veya daha fazla sebze ve meyve tiiketimi
saglanirsa protein alimi igin yeterli olabilmektedir.

Ancak burada dikkat edilmesi gereken konu, hayvansal kaynaklar esansiyel
amino asitlerin hepsini birden igerirken, bitkisel kaynaklarin gogunun sadece
dokuz esansiyel amino asidin bir kismini igermesidir. Gan sonunda ihtiyaciniz
olan tim amino asitleri almanizi garanti etmek igin her 6gunde protein agisin-
dan zengin cesitli bitkilerin beslenmenizde bulunmasi son derece édnemlidir.

Ornegin, etsiz pisirilen kuru fasulye yemegiyle birlikte bulgur veya piring pilavi
tuketildiginde, elzem aminoasitler dengelenerek besin gesitliligi yakalanmig
olur.

Metiyonin

Vicutta sentezlenmeyen ve muhakkak yiyeceklerle
alinmasi gereken, proteinlerin sindirilmesi sonucunda
agiga c¢ikan, olmazsa olmaz bir amino asittir.

Vejetaryan ve metiyonin igerigi kisith diyetlerde, selen-
yum aliminin eksik olabilecegdi akilda tutulmalidir.

Bitkisel kaynakli proteinlerden gelen metiyoninin vicutta kullanilabilirligi ol-
dukga dusuk oldugu igin yuksek metiyonin igceren ana hayvansal kaynakli
protein yerine tahillar, taze sebze ve meyveleri bolca yiyebilirsiniz.

Ogunlerinizde sebzeli makarna, mevsime uygun farkli zeytinyagli sebze ye-
mekleri, tam taneli tahillardan yapiimis eksi mayali ekmekler, zeytin, pekmez,
taze meyveler, susam, bolca tuketebilirsiniz. Ozellikle kig aylarinda her sabah 1
corba kasigr tahin-pekmezi kahvaltinizda yiyebilirsiniz.

Laktoferrin
VlUcudunuz, bagisikhdi guglendirecek maddeleri kendisi dodal olarak Uret-
mektedir; bunlardan biri de laktoferrindir.

Laktoferrin, virUsler ve bakteriler gibi patojenlere karsi bagisikigr gtglendiren,

guvenli ve etkili dogal (dogustan) bir maddedir. Herpes simpleks, HIV, hepatit
B ve C’ye karsi antiviral etkiye sahip oldugu bildiriliyor.
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HIV pozitif kisilerde, 6zellikle de vegan beslenme modelini benimsemis olan-
larda bagisiklik sistemini gugld tutmak igin laktoferrin kullanimi éneriliyor.

Chia tohumu

Son yillarda oldukga dikkat geken bir tohum olan Chia tohumu (Salvia hispa-
nica, L.), saglik Uzerindeki etkileri bilimsel ¢aligmalarla kanitlanmig, protein ve
antioksidanlari yiksek miktarda igeren bir besindir. Chia tohumunun (100 gr.),
16 - 20 gr. protein igerigi sayesinde vegan/vejetaryan beslenmede gunde 1
corba kasigr taketilmesi saghklidir.

Maitake (Grifola frondosa)

Japonca’da dans eden mantar anlamina gelmektedir. Adaptojen etkisiile in-
san vUcudunun yorgunlugunu azaltan, bagisikidr arttiran bir 6zellige sahiptir.
YUksek miktarda D vitamini igeren bir besin kaynagidir. Sebzeleriniz ile beraber
gun iginde kullanabilirsiniz. Bu mantari sporcu beslenmesinde destek trtnleri
satan yerlerden temin edebilirsiniz. Ayrica istiridye mantarinda da bulunuyor.

Mikrobiyota/Mikrobiyom

Mikrobiyota/mikrobiyom, bagirsaktaki mikroplar toplulugudur ve bagisikhigin
duzenlenmesi yoluyla vicudun iglevlerinde énemli bir rol oynar. Birgok kanit,
bagirsak mikrobiyotasindaki herhangi bir degisikligin, bulasici ve bulagici ol-
mayan hastaliklar Gzerinde etkili olabilecegini gésterdi.

Probiyotiklerin ézellikle HIV'e bagli olarak goérulen ishalde yardimci oldugunu
gdésteren arastirmalar bulunuyor. Ancak probiyotikler, sadece doktor tavsiyesi
ile kisiye uygun olanin sec¢ilmesi halinde faydali olabilir.

Cok sayida ¢alisma, HIV porzitif kigilerde bagdirsak mikrobiyotasinin iyilestiril-
mesinin, tedaviye katkida bulunabilecegini gésterdi.

Vegan/vejetaryan beslenme tercihinin bagirsak gegirgenligini azaltarak mik-
robiyoma olumlu yénde katki sagladigr kanitlandi. Dolayisiyla digaridan al-
digimiz yabanci maddeler de vicudumuzda yangiya yol agmaz. Bdylece
vicudun kendi kendine yol acgtigr otoimmun hastaliklarin riski azalmig olur.
Mikrobiyomun dizenlenmesinde fermente gidalarin tiketimi énceliklidir.
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Fermente gidalar

Tarihsel olarak fermantasyon teknigi, sogutucularin oimadigr dénemlerde vi-
rasler ve bakteriler gibi patojenlere karg! yiyecek ve igecekleri korumanin bir
yolu olarak kullanildi. Fermantasyon ayrica probiyotikler olarak bilinen yararh
bakterilerin blyUumesini de tesvik eder. Probiyotiklerin bagisiklik fonksiyonunun
yani sira sindirim ve kalp saghgini da iyilestirdigi gésterildi. Fermantasyon ge-
cirmis yiyecek ve iceceklerin tuketimi, gidalarin korunmasinin étesinde, saglik
i¢in de faydaldir.

Beslenmede fermente gidalarin devamli kullanimi kuvvetle énerilir; boza tur-
susu, fermente beyaz ve mor lahana turgusu, ev sirkesi ve pancar fermente
gidalar igin en iyi 6rneklerdir.

Lahana turgusu
« Lahana ince ince dogranip 1 bas sogan ve 1 kasik tuz ile ovulur, bir gece
beklemeye alinir.

Ertesi sabah sogani alinir, hafif sudan gegirilip tuzu azaltilr.

« Cam bir kavanozun igine 1 kagik nigasta, 1 kagik seker, 2-3 dig sarimsak, 1

avug nohut ve Uzerine su koyarak agzi kapatilir.

Isikla temas etmeyen bir yerde 8-10 gun bekletilir.

« Fermente turgunuz olunca suyunu suzip buzdolabina alarak her gun 1

kahve fincani tuketebilir veya yemeklerinizde kullanabilirsiniz. Buzdola-

binda 2 ay saklayabilirsiniz.

Fermente pancar icecegi.

« Yarim kg. pancarin kabuklari soyulur, kiguk pargalara dogranir ve kabuk-
lari soyulmus 5-6 dig sarimsak ile birlikte cam sise/kavanoza aktarilir.

+ Uzerine % su bardag sirkesiz turgu suyu veya bir dnceki fermente pancar
iceceginden ayirdiginiz su ve 1 yemek kasigi deniz tuzu ilave edilir. Kuf-
lenmeyi engellemek i¢in pancar pargalarinin Gzerine bir tabak vb. agirlik
konulabilir.

« Kapagdi ¢ok siki kapatilir, karanlik ve ilik bir yerde yaklagik 5 gin boyunca
fermente olmasi beklenir.

« Ara ara gaz gikiglarint saglamak igin kapak agilip tekrar sikica kapatilabilir.

« 5 gun sonunda hazirlanan karigim suzultp buzdolabina kaldirilir; 3 gin

igerisinde tuketilmelidir.
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Yangiyi azaltan yiyecekler

Yangi géruldugu durumlarda, azaltmak icin vegan beslenmede belli yiyecek-
leri diyete dahil etmek énemlidir. Bunlar, pazi, lahana, ispanak, yesil yaprakli
sebzeler, Cin lahanasi, brokoli, kugskonmaz, pancar, kereviz (ézellikle yaprak
kismi), yesil sogan, taze sanmsak, zeytinyadi ve hindistancevizi yag, zerde-
cal ve zencefil gibi bazi baharat, avokado, yaban mersini, murver bitkisi, kiraz,
ananas ve ¢ilek gibi belirli meyvelerdir. Ancak bunlarin taze olarak tuketilmesi,
aktarlarda veya pazarlarda bulunan ya da eczanelerde satilan sigelenmig/
kutulanmig ve igerigi bilinmeyen formlarina itibar edilmemesi énerilir. Ayrica
bu drdnlerden herhangi biri veya birkaginin, yarar saglayacagdi dagunulerek
asirt miktarda tuketilmesinin, yarardan gok zarara neden olabilecegdi akilda
tutulmaldir.

- Ozellikle yesil yaprakli sebzelerin ¢ig tuketimi veya haslamadan, kayna-
mig su iginde yalnizca 1 dakika bekletilip ¢ikarilarak tuketilmesi, besinlerin
biyoyararhligi agisindan énemlidir.

« Her gUin 6§ununuzan birinde tam yesil yaprakli sebzelerden (ispanak, ke-
reviz sapi, semizotu, roka, radika, turp otu, pancar gibi) salata yaparak
Uzerine zeytinyadi ve susam, kabak ¢ekirdedi, ceviz gibi yagh tohumlar
ekleyip tuketmek bagirsak gegirgenligini azaltmak ve yangiyr énlemek
icin onerilir.

Adacgayi

Adagayi igerigindeki fitokimyasallar nedeniyle yangi énleyici etki gdstermekte
ve antioksidan- antibakteriyel etkileri nedeniyle HIV ile yagayanlarin tedavi-
sinde yangi énleyici bir madde olarak kullaniliyor.

Adagayindan faydalanabilmenin en pratik yolu yapraklarint demlemektir. Cok
kaynar olmayan suyun igerisine attigimiz 2-3 tath kasigr kadar adagay yap-
raklarini 3 - 5 dakika demliyoruz. Sicak veya sogutup buzlu olarak tuketebilir-
siniz.

Zeytin ve zeytinyagi

Doganin insan soyuna goénderdigi bir mucizedir. iltiha-
bi azaltabilen, badirsak mikrobiyom dengesini sagla-
yan omega-3 yag asitleri bakimindan ¢ok zengin ve en
6nemli bir kaynaktir. Sebze ve salatalarinizda zeytinyag,
kahvaltinizda zeytin her gan bulunmaldir.

Eksi mayali ekmek

Eksi maya, ekmek yapiminda kullanilan en eski yoldur.
Fermantasyon sirasinda olusan probiyotikler bagisiklik
sistemini guglendirir. Glisemik indeksi dusuktar. Kan gekerini hizla ytkseltmez,
uzun sure tok tutar. Besleyicidir, B vitamini ydninden zengindir, B12 vitaminini
arttinr, unutkanhk azalir.
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Vegan/vejetaryen beslenmede gunlik ekmek tuketiminiz her zaman eksi
maya ile yapilmig tam tahil ekmeklerini icermelidir. Kansizh@ artiran ézelligi
sebebiyle kepekli ekmek kullaniimamalidir.

Kilo yénetiminde dikkatli tiiketilmesi gereken besinler

Yeni HIV tanisi alan kisiler ‘sagliksiz gibi gérinmekten’ kaygi duymalari sebebi
ile vacutlarina ihtiyag duyduklarindan daha fazla yag ve seker yukleyerek kilo
alabilirler. Bu yiyecekler kisilere kendilerini daha da kétl hissettirecek ve tam
tersine, kan sekerindeki oynamalardan dolayi enerjisi daguk kétl bir gun ge-
cirmelerine neden olur. Sagliksiz yaglar ve sekerler bagigiklik sistemini daha
cabuk zayiflatabilir, yorgunluga neden olur ve sagliksiz kilo alimi, diyabet ve
kalp hastaligi riskini blyuk oranda artirir. Vegan beslenen HIV pozitif kigilerde
bunun gibi sagliksiz ve bilingsiz tuketimler daha az gértlmektedir.

Gluten ve tahillar

Tahil ve UrUnleri dunya nufusunun beslenmesinde énemli bir yer tutmaya
devam ediyor. Ancak bugday, cavdar, arpa ve yulaf gibi tahillar ile bunlarin
islenmig Urunleri, bazi insanlar Uzerinde rahatsizliklara neden olabiliyor. Col-
yak hastaligi ve Célyak hastaligi oimayan gluten duyarllidi nedeniyle glutene
kars! bagirsakta meydana gelen tepki sonunda emilim bozukluklari olusabilir.
Hastalidin nedenini olusturan temel etken gluten proteininin gliadin adl alt
ardnu olup, gluten igeren gidalarin tiketilmesi sonucunda basta vitamin ve
mineraller olmak Gzere vicudun gereksinim duydugu gesitli besin maddeleri-
nin emilimi azalmakta ve ézellikle HIV ile yagayan kisilerde bagisiklik sistemini
oldukg¢a zor durumda birakabilir.

Yilda iki kez 2-3 hafta boyunca glutensiz unlarla yapilmig ekmek (misir, kara-
bugday, nohut unu) ve glutensiz tahillardan (piring, kinog, tatl patates) tike-
terek vicudunuzun dinlenmesine yardimci olabilirsiniz.

Kinoa

Protein, diyet lifi, esansiyel ya§ asitleri, mineraller, vitaminler ve biyoaktif bile-
senlerden zengin iyi bir enerji kaynagidir. Caligmalar, %37'den fazla esansiyel
amino asit igeren kinoanin protein igeriginin ve kalitesinin, yaygin olarak kulla-
nilan tahillara gére ¢ok daha yuksek oldugunu ortaya koymustur ve vegan ve
vejetaryan kigilerin diyetlerinde siklikla tercih edilen ve biz diyetisyenler tara-
findan da énerilen bir besindir. (100 gr. tahil igin protein oranlar:: kinoa 16,5 gr.;
bugday 14,3 gr.; gavdar 13,4 gr.)

- Zerdecal
S A i Dogadaki en gugli yangi énleyici maddedir. Bu nedenle
"Lmt.;*.'g ; otoimmun hastaliklarda yangiyi yok etmek igin kullanilir.
PR e Baharat olarak emilimini 100 kat artiran karabiberin de
m-r “o%.  On maddesi olan piperin igermesi sebebiyle tane ka-

. rabiberle beraber kullaniimasi tercih edilmelidir. Kiguk
g ama énemli bir ayrinti da baharat olarak kullanilacagi
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zaman zerdecgal ve karabiberin harli ates Gstinde pigirilmesidir; bu iglem, ice-
rigindeki curcuma maddesinin aktif hale dénugmesini saglar.

Corekotu

icerdigi fitokimyasallar nedeniyle gorekotunun saglik
Uzerinde sayisiz katkisi bulunuyor. Bu fitokimyasallar
guglu antioksidanlar olup, yangi énleyici ve kanser én-
leyici etki gésteriyor. Salatalarinizda, yesil yaprakli seb-
zelerinizde her guiin 1 gorba kagigi tiketiniz.

Beta glukan

Bagdigiklik sistemini guglendiren liflerdir. Suda ¢&za-
nebilir bir lif olan beta glukan, bugday, bakteri, ekmek
mayasi ve mantarlardan elde edilir. Beta glukanlar ba-
gisiklik sistemi Gzerinde olumlu bir etkiye sahip olmalari nedeniyle HIV ve en-
feksiyonlarin tedavisine yardimcidir.

Dopamin

Yangi 6nleyici beslenme, vicudun édul mekanizmasi olan dopamin igin ge-
reklidir. Ayni zamanda dikkat ve odaklanabilmeyi de saglar. Bazi gidalari bes-
lenmenize eklemek ve beslenme aligkanliklarini degistirmek dopamin duzey-
lerini uyarir.

Cig kakao, yaban mersini, yagll tohnumlar ve sulfur igeren batun turpgiller iyi
bir dopamin kaynagidir.

Kigin her gin masanizda az haglanmig karnabahar ve Briksel lahanasi bu-
lundurarak ve 1dig bitter ¢ikolatayi yiyerek dopamin salinimini uyarabilirsiniz.

Quercetin

Bagdigiklik sistemi Gzerindeki en bayuk olumlu geligmeleri yaratabilen, beslen-
meyle dogal yollardan alinabilen quercetin pek ¢ok kronik hastaligin baski-
lanmasina yardimci guglt antioksidanlardan bir tanesidir.

Quercetin 6zellikle koyu yesil yapraklilarda, biberde, domateste, mor soganda,
kiraz, vigne, kizilcik gibi kirmizi-mor meyvelerde, brokolide ve yesil gayda bol
miktarda bulunur. Ozellikle bir bagka antioksidan olan bromelain (ananasta
bol miktarda bulunur) ile birlikteliginde yangiyi énleyici guglu bir enzim agiga
cikarir.

Agir metaller

VUcudumuzun toksik yukinu azaltmak, agir metalleri uzaklagtirmak igin C vi-
tamininden zengin besinlerle, koyu yesil yaprakli sebzelerle, baharat, keten to-
humu, chia tohumu ve ginde 1 tane elma yemek énemlidir.
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Mide bulantisi

Mide bulantisi géraldigu durumda BRAT Diyeti ise yarar. Bu diyet, Muz, Piring,
Elma Puresi ve Tost sézcuklerinin bag harfleri ile isimlendiriimistir. Bu yiyecek-
leri tiketmek mide bulantisini azaltir. Ayrica, biraz zencefil, zencefilli cay veya
gazoz da bu probleme ¢ézUm olacaktir.

sonug olarak, vejetaryan/vegan beslenme tarzini benimseyen HIV ile ya-
sayan kisilerin saghklarinin olumsuz etkiienmemesi amaciyla, bu kigilerin
konusunda uzman saglik ekibi tarafindan dogru ve giincel bilgiler ve uy-
gulamalarla bilgilendirilip, diizenli olarak takip edilip yonlendirilmeleri ge-
rekir.

2. Vegan/vejetaryan beslenen birinin ek olarak kullanmasi gereken bir vi-
tamin, mineral veya takviye var mi?

Vegan/vejetaryanlarin sagliginin korunmasi ve bazi kronik hastaliklarin risk-
lerinin azaltiimasi igin eksiklikleri belirlenen vitamin B12, vitamin D, Omega-3
yag asitleri, kalsiyum, demir ve ginkoyu diyetlerinde yeterli miktarda almalari
gerekir.

Tedavi planiniz Gzerinde olumsuz bir etkisi oimayacagindan emin olmak
icin her zaman doktorunuz ve saglik ekibinizle beraber hareket edin.

B12 Vitamini (Kobalamin)

Hayvansal kaynakh besinlerde (quociger, bébrek, yurek ve et), sut ardn-
leri, yumurta, bira mayasi ve zenginlestiriimis Grinlerde bulunan B12 vitamini,
kobalamin olarak da adlandirilan ve suda ¢ézlinen elzem bir vitamindir. Bl
vitamini ve folik asit eksikligi DNA metilasyonu mekanizmasini olumsuz yénde
etkilemekte, enerji ve yag metabolizmasinin bozulmasina neden olmaktadir.
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Vegan/vejetaryan beslenme modelini segmig kigilerde B12 mutlak surette di-
saridan takviye olarak alinmalidir. Haftada tek seferde, 2000 mikrogram B12
takviyesi almak yeterlidir. Cogu kigi haftada bir kez, tek seferde almayi, pratik
agidan da daha kolay buluyor. Eger gunluk takviye alinacaksa miktar, ginde
10-50 mikrogram arasinda olmalidir.

Kalsiyum
VUcutta en ¢cok bulunan énemli minerallerden biri kalsiyumdur. Kas, kemik ge-
lisimi, kan basinci ve deri saglidi igin dnemlidir.

Susam, fistik, findik, incir ve karalahana, pazi, brokoli, kale, turp otu gibi koyu
yapraklara sahip ve yapraklari ile yenen sebzeler kalsiyumdan oldukga zengin
oldugundan, vegan beslenmede bu sebzeler kalsiyum kaynagi olarak énem
tasir.

Vegan beslenmede st yerine badem, kaju, hindistan cevizi, findik, yulaf, piring
ve soyadan elde edilen sutler kullanilir. inek sutd, bu Granlerin goguna kiyasla
daha yuksek protein icerigine ve kalitesine sahiptir. Paketlenmis olarak ha-
zir satilan bitkisel igerikli sttlere genellikle kalsiyum eklenmis olmakla birlikte,
evde hazirlanan bitkisel sutler tercih edildiginde, kalsiyum agisindan takviye
yapmak gerekebilir.

D Vitamini

Kigilerin saglikli kemiklere sahip olabilmesi igin gerekli olan D vitamini, kemik
rahatsizliklaring, diyabete, multipl sklerosize (MS), bazi kanser gesitlerine ve
tum otoimmun hastaliklara kargi koruyucudur.

D vitamini eksikligi sadece vejetaryenler i¢in degil tim yas gruplari igin énemili
bir saglik problemidir.

D vitamini besinlerde ¢gok az mevcuttur. Balik karacigeri yagi, hayvan karaci-
geri, sat ve yumurta D vitamini kaynagdi olarak gdsterilse de, gines 1s191, gerek-
sinimin karsilandidi birinci kaynaktir. Vegan kigilerin D vitamini gereksinimlerini
karsilama oranlari az da olsa digts gosterebileceginden, takviyesi igin glnesg
18191 her zaman gereklidir.

Yaz aylarinda, 15 ila 30 dakika kadar édlen gunesi, kis aylarinda ise takviyeler-
den her gun ~25 mikrogram (~1000 IU) vitamin D alinmasi énerilir.
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Demir

Organizmada enerji metabolizmmasinda yer alan demir dokularda oksijenin
tasinmasi, bagisiklik sistemi ve biligsel performansta énemli rol oynar. Eksik-
liginde ortaya ¢ikan anemiye bagli olarak halsizlik, yorgunluk, istahsizlik, bag
dénmesi gibi rahatsizliklar gérulebilir.

Demir besinlerde hem demir ve non-hem demir seklinde iki formda bulunur.
Hem demir, kas ve organ etlerinde bulunurken, non-hem demir ise bitkisel
kaynakli demirdir ve bagirsaklardan vicuda %4-15 oraninda emilebilir.Ye-
meklerle birlikte igilen ¢ay veya kahve, demir ve ¢inko emiliminde azalmaya
sebep olur.

Cay-kahve gibi iceceklerin yemekten iki saat sonra limon veya lime ile (sitrik
asit) veya C vitamini bakimindan zengin olan diger sebze ve meyveleri ekle-
yerek tuketilmesi énerilir.

Veganlar icin yesil yaprakli sebzeler, mercimek, findik, zenginlestirilmis kahval-
tilik tahillar, fasulye, meyveler, kuru meyveler, pekmez ve kuruyemigler ile soya
iyi birer demir kaynagidir.

Ayrica turunggiller, brokoli, domates ve yesil biber gibi C vitamininden zengin
yiyecekler ile birlikte demir kaynagi besinlerin tuketilmesi, demir emilimini art-
tirmaktadir.

Cinko

Cinko, hiicre buyumesi, gelisimi ve onarimi, bagisiklik sisteminin gutglendiril-
mesi, buydme ve gelisme gibi birgok fizyolojik stregte yer alan, insan beslen-
mesinin 6nemli elementlerinden biridir.

Vejeteryanlar igin baklagiller, tam tahill ekmek-makarna, kuruyemisler, kabak
cekirdegi, kaju, mantar, 1Ispanak iyi ¢ginko kaynagdi olarak kullanilabilmektedir.

Gunluk ¢inko ihtiyaci yaklasik 15 mg. kadardir; 50 mg.'"dan fazla alinmasi tav-

siye edilmez. E§er uzun sureli ginko kullanilacaksa gunlik olarak 20 mg. dtze-
yinde o6nerilir.
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Onemli bir konu, tahillar ve baklagillerde bulunan fitik asidin ginkonun emili-
mini azaltmasidir. Ancak mayalanma (ek§i mayalanmig ekmek), islatma, fer-
mente etme, filizleme yoluyla islenen gidalarda fitat derecesi dusurulerek bu
gidalarin yararlii@i arttirilabilmektedir. Burada en iyi 6neri, 6zellikle kuru bakla-
gilleri islatma iglemi sirasinda, daha énce tarifini verdigimiz fermente lahana
tursusu suyu veya fermente pancar igecegi suyundan 1 kahve fincaninin su-
yun igine katilmasidir, béylece besinin biyoyararliigr artmis olur ve gaz sika-
yeti de olmaz.

Yag Asitleri, Omega-3 ve Omega-6

Enerji kaynagimiz yaglar A, D, E, K vitaminlerinin vicudumuzda aktif olmasiigin
gereklidir. Vejetaryanlar i¢in EPA, DHA ve alfa linoleik asit gibi yagd asitleri ol-
dukga énemlidir. Vicut tarafindan sentezlenemeyen bu iki yad asidini iceren
omega-3 yag asitleri sinir dokularinin gelismesinde, beyin, géz sagliginda ve
kalp damar fonksiyonlarinin gérevini yerine getirmesinde etkin rol oynamak-
tadir.

Vejetaryanlar igin zeytin, zeytinyad), ceviz, Hindistan cevizi yagi, keten tohumu,
deniz sebzeleri, yosun ve turevleri gibi besinler omega-3 yag asidi kaynagi
olarak tavsiye edilmektedir.

Vegan beslenen kisilerde yangisal hastaliklar ve ézellikle kalp-damar has-
taliklarina yakalanma riskini diigtik tutmak igin omega-3/omega-6 oraninin
dengede tutulmasi gerekir.

Birgok hastaliktan korunmak igin giinde 500-1000 mg. aktif EPA-DHEA alma-
liyiz. Kalp hastaliklari depresyon ve romatoid artrit ve diger kronik hastaliklar
icin gunltk doz 3000 mg.'a kadar ¢ikartilabilir.

iyot
iyot normal baytme igin kullanilan bir tiroit hormonu olan tiroksinin Gretilmesi,

metabolik hizin dizenlenmesi ve merkezi sinir sisteminin gelisimi igin gerekli-
dir. iyot, tiroit bezinde yogunlasmis bir halde bulunur.
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iyot eksikligi, tiroit bezinin buyumesine, tiroit hastaliklaring, kadinlarda duguk
ile 610 dogum ve dogum anormalliklerine yol agabilir.

Veganlar igin iyotlu tuz kullanimi 6nem tasir. Dasuk iyot aliminin riskli durumlar
yarattiyi ve gocuk dogurma gagindaki hamile veganlara guanluk 150 pg iyot
takviye edilmesi tavsiye edilmektedir.

Laktoferrin

Laktoferrin vicudumuzun bir pargasidir ve yalnizca aligilagelmis bir vitamin,
mineral, ya da yag degildir. Laktoferrin gesitli hayati fonksiyonlar gergeklestir-
mek Uzere her guin dogal olarak bedenimizde Uretilen bir glikoproteindir.

“Lacto” st anlamini tagir, “ferrin” ise demir demektir ki birlesimi demir bagla-
yici sUt proteini anlamina gelir ve en fazla kolostrumda (bebegi yeni dogmusg
olan annenin sinirli sire boyunca Urettigi 6zel sit) yogunlagmistir.

Laktoferrin, besin emilimi/tc1§|nmc13|, konak savunmasi, prebiyotik aktivite ve
daha birgok hayati fonksiyonu destekler. Saglikli yasam i¢in uygun laktoferrin
seviyesini korumak gok dnemlidir.

Vegan/vejetaryanlarda Lactoferrin Gold 1.8 ultra saf laktoferrin iceren takviye
edici gidanin guanluk olarak kullanimi énerilmektedir.

Zerdecal

Otoimmun hastaliginiz varsa ve takviye olarak kullaniyorsaniz gece yatarken
icmek hizli kazanim saglar. Takviye olarak segerken emilimini 100 kat artiran
karabiberin de 6n maddesi olan piperinli olmasini tercih edin.

Sonug olarak besinler, dogasi geredi karmasik yapiya sahiptir; bu nedenle,
besinlere beslenmemizde nasil yer vermemiz gerektigi konusu bilim otorite-
leri tarafindan surekli geligtiriimektedir. Herkes tarafindan ayni sekilde tek bir
diyet uygulanamaz ve diyet kaliplari, gida segimlerinden, besin igeriklerinden
etkilenen birgok degisken igerir. Kigisel beslenmeye y6nelik aragtirmalar ya-
kalamak igin her zaman dogru bir yola ihtiyacimiz vardir.

Vegan/vejetaryan diyetler hekim ve beslenme uzmanlarinin énerilerine gére,
eksik alinanlar organizmaya saglik agisindan sorun yaratmayacak sgekilde
planlanmal.

Otoimmun hastaliklar bagta olmak Gzere tum kronik saglk durumlarina karsi

vegan kisileri korumak igin 6zellikle B12 vitamini, ¢inko, D vitamini, Omega-3,
laktoferrin digaridan preparat olarak takviye edilmelidir.
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3. HIV ile yasarken mutlaka tiiketilmesi gereken, oimazsa olmaz vegan ol-
mayan bir besin var midir?

Vegan [vejetaryan ya da ‘flexitarian’ olsun, saglikl bitkisel gidalarin daha fazla
alinmasi, bitkisel besleyici ve lif bilegenlerinin aliminin artmasi anlamina gelir.

Vegan diyeti, “Saglikli Beslenme Endeksi 2010 ve Akde-
niz Diyet Skoru” ile délgtlen 1475 katihmcinin dahil oldu-
gu calismada en yUksek diyet kalite puanini ald.

iyi planlanmig vejetaryen diyeti yagsamin her asama-
sinda ve bebeklik, gebelik, emzirme, yaslanma ve spor
dahil olmak Uzere tum fizyolojik kosullarda surdurule-
bilirdir.

Fakat madalyonun diger tarafina bakinca, vegan diyetler her derde de deva
degildir. Bunun birka¢ nedeni vardir:
+ Birgok vegan hala sagliksiz yiyecekler yiyor.
+ K&tU uygulanmig vegan diyetleri.
« Eksikligi bulunan mikro besinleri, vitamin ve mineralleri karsilayacak takvi-
ye alinmamakta ve vicut hastaliklara karsi korunmamaktadir.

Bu sebeplerden dolayi vegan/vejetaryen beslenen kisilere érnek olarak belki
de Akdeniz Diyeti gosterilebilir.

Kigileri Girit-Akdeniz diyetine ydnlendirirken, bazi dnemli unsurlari dagiinmek
gerekir. Diyet, diger diyetlerden daha fazla balik ve deniz Grinune ve daha az
ete sahiptir. Birgok yabani yesillik dahil olmak tzere bol miktarda meyve ve
sebze vardir. Kepekli tahillar, makarna olarak degil tahil ve eksi maya ekmegi
olarak yenir. Magnezyum agisindan zengin baklagiller neredeyse her gun ye-
nir. Yag kaynaklari findik, zeytin ve zeytinyadidir. Sat ve 6zellikle kegi ve koyun
sttunden yapilmig peynirler ¢ok tuketilir. Diyet kimyasal olarak daha fazla se-
lenyum ve glutatyonun yani sira daha sagdlikl bir omega-6 ila omega-3 yagd
dengesi igerir. Lif bakimindan gok yuksektir ve C ve E vitaminleri gibi antioksi-
danlar, ayrica kirmizi Gzim/garaptan elde edilen resveratrol ve zeytinyagin-
dan elde edilen yangi énleyici oleuropein bakimindan zengindir.

BV '- E
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HIV ile yasarken tiiketilmesi tavsiye edilen, vegan oimayan énemli bir besin
de yumurtadir.

insan vicudunun gereksinim duydugu hemen hemen tUm besin maddelerini
en uygun miktar ve oranda igeren yumurta, dengesiz beslenme sorununun
¢b6zumlenmesinde Gzerinde dnemle durulmasi gereken kaynaklardan birisidir.
Yumurta proteini biyolojik deger bakimindan diger gida maddeleriyle karsi-
lastinldig zaman %95'lik sindirilebilirlik degeri ile ilk sirada yer alyor.

Ortalama 60 gr. agirhiginda olan bir yumurtada 6 gr. protein bulunuyor. Yu-
murta proteininin esansiyel aminoasitler agisindan zengin olmasindan dolayi
biyolojik degeri 100 olarak kabul edilmekte ve diger gida maddelerinin kalite-
sinin saptanmasinda standart olarak kullaniliyor.

YUksek biyolojik degere sahip olan yumurta proteini ana suttyle birlikte “6rnek
protein” kaynagi olarak gdsteriliyor.

Ortalama 50-60 gr. agirhgindaki bir tavuk yumurtasi, erigkin bir insanin ganluk
protein ihtiyacinin yaklasik olarak %10°'unu karsilayabiliyor. O halde yetigkin bir
insanin gunluk almasi gerekli hayvansal kékenli protein miktarinin (kadin igin
gunlik 24,2 gr,, erkek igin gunltk 28,6 gr. oldugu disunulirse) hemen hemen
1/4’ tna bir yumurta ile kargilamak mumkindur. Yumurta vitamin ve mineral-
ler bakimindan da oldukg¢a zengindir.

Vegan beslenmede bitkisel kaynakh sitler ve kefir

sut, insan sagligr igin dnemli olan proteinler, mineraller, yaglar ve gsekerlerden
olusan bir besin kaynagidir. Sut alerjisi olanlar, vegan beslenmeyi segen kigiler
bitkisel sttleri tercih etmektedirler. Bu tur sttler, mineral, vitamin, diyet lifleri ve
antioksidanlar gibi saghga yararl bilesenler bakimindan zengin olduklarindan
dolayi fonksiyonel gidalar olarak kabul ediliyor.

Bitki 6zlerinin ve suyun karisimi ile elde edilen sutler “bitkisel sut” olarak ad-
landirilir. Genel olarak tahillardan yulaf, piring, baklagillerden soya fasulyesi,
findik, badem, kaju fistigl, Hindistan cevizi, susam, aycekirdegi ve kinoadan
bitkisel stt yapilabilir.

Badem siitl yag orani dusgtik ve enerji, protein ve lif bakimindan zengin bir be-

sindir. Ozellikle yuksek miktarda kalsiyum, magnezyum, demir, fosfor, sodyum,
potasyum ve ¢inko gibi 6nemli mineralleri igerir.
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Badem sutunu evde hazirlamak da oldukga pratiktir.

Malzemeler ve yapiligi: 3/4 su bardagi ¢ig badem (100 gr.) , 4-5 hurma, 2 su
bardagi su (500 ml.)

Bademleri gece boyunca suda bekletin. Suyunu sGzlp, durulayin ve soyun.
Bademleri, hurmalari ve suyu iyice karigana kadar ¢irpin. Bir tlbent veya stz-
ge¢ kullanarak karistirimis badem karigimini stzGp sutantza hazirlayin. Ba-
dem sutdnu buzdolabinda kapal bir kapta 3-4 gun saklayabilirsiniz.

Kaju siitii yopmak igin de badem sutd tarifinden faydalanabilirsiniz. Yalniz ila-
ve edeceginiz su sicak olmalidir. Kaju fistigindan elde ettiginiz stte probiyotik
maya ekleyerek yogurdunu da yapabilirsiniz.

Yulaf stitii doymus yag barindirmaz ve dogal olarak tathdir; kek ve kurabiye
gibi evde yapacaginiz yiyecekler igin iyi bir besin kaynagi olarak kullanilir.

Malzemeler ve yapiligi: 1 su bardagi blendirda ince ¢ekilmis yulaf veya yulaf
gevregi (100 gr.) 3-4 bardak suda (750 ml. - 11t.) en az 30 dakika bekletilir (bir
gece dnceden bekletiimesine gerek yoktur). Islatma suyu suzlup tekrar 3-4
bardak taze su ile karistinhip stzaltr. Buzdolabinda 4-5 gin saklanabilir.

Hindistancevizi sitl tim yemeklerde kullanilabilir ve buzdolabinda kapali bir
kapta ¢ veya dért gun bekletilebilir.

Malzemeler ve yapiligi: 4 su bardagi Hindistan cevizi suyu veya su (1 litre) ve
1 su bardag kiyilmig taze Hindistan cevizi (200 gram) purizsuz olana kadar
blendirdan gegirilip karistirilir. Sonra ince bir tel sizgegte stzalur. Burada puf
noktasi suyun mutlaka ilik olmasidir.

Hindistan Cevizi yogurdu: Hindistan Cevizi sutini bir tencerede isitip Tapioca
nisastasi (aktarlardan bulabilirsiniz) ile 5-10 dakika kadar pisirin. Ocaktan in-
dirip hafif iIindiginda probiyotik maya ile mayalayip 24 saat bekletin. Yogurdu
dolapta saklayin.
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"{ Kefir: Fermente besinler arasinda énemli bir yeri olan ve Glkemiz-
A W de de geleneksel olarak tuketilen kefir, probiyotik dzellikte birgok
mikroorganizma igeren fonksiyonel bir icecektir. Kékeni Kafkas
o daglarindan gelen kefirin iyi hissetme, iyi yagsama anlaminda
% ‘Keyif’ kelimesinden turedigi dugtnulmektedir.
.“L

)’4 Kefir yapimi igin yaygin olarak farkli hayvanlarin satleri kullanilsa
- da soyaq, piring, Hindistan cevizi stta gibi bitkisel kaynaklardan da
saglikli kefir Gretilebilir.

o

Surekli igildiginde kefirle birlikte vicuda alinan yararli bakteriler, bagirsakla-
ra yerleserek, buradaki mikroflorayi dizeltmekte ve Urettikleri asit bilesiklerle
hastalik yapan bakterilerin ortadan kalkmasini saglamaktadirlar.

Bitkisel sutten yapilmis kefir, protein, kalsiyum, fosfor, magnezyum ve D vitami-
ni, B12 vitamini deposudur. Demir ve potasyum minerallerini de igerir.

Badem suaty, Hindistan cevizi sUtd gibi hayvansal olmayan sut Grdnleri veya
meyve sulari kullanarak %100 laktoz icermeyen su kefiri tiketmek ise bir baska
alternatif olabilir.

Su ve sut kefiri mayalari birbirlerinden farklidirlar ancak benzer gekilde yapi-
lirlar. SUt kefiri yapilirken sutte olusan fermantasyon, su kefirinde sekerli suyla
elde edilir. Kefirin taneleri sekerli suya eklenir. Su kefiri mayasi gekerle beslen-
digi icin fermantasyon sirasinda igecegdin seker igerigini azaltir ve bir yandan
da yararl bakteri Gretir. Su kefiri suya dayanan belirli tahillarla ve bitkisel be-
sinlerin sutleri ile yapilir.

Yapiligt: Bir bardak oda sicakhigindaki bitkisel sattn igine 1 gay kagigi kefir ta-
nesi ekleyerek bir cam kavanoza koyun. Kavanozu k&git kahve filtresiyle 6rtap
lastik bir bantla sabitleyin ve 1gik almayan, karanlik bir yerde 24-48 saat bekle-
tince tanelerdeki mikroorganizmalar gogalir ve sutteki sekerleri mayalayarak
fermente olur. Kefir kalinlasip keskin bir tada sahip oldugunda tel olmayan bir
sUzgegten saklama kabina stzun. Kapagdi kapal olarak 1 hafta buzdolabinda
saklanabilir.

Vegan/vejetaryan beslenmenin olmazsa olmaz besini keten tohumu

Keten tohumu fonksiyonel gida olarak tanimlanmaktadir. Fonksiyonel gida-
lar, vicudun temel besin égeleri intiyacini karsilamanin étesinde sagliga da
faydal olan, béylece hastaliklardan korunmada ve daha saglikli bir yagam
surmeye katkida bulunan gidalardir.

Ozellikle vejetaryenler ve veganlar, vicudumuzun Gretemedigi Omega- 3 yag
asitlerini balik Grdnlerinden alamadiklart ve yumurta yemedikleri igin keten
tohumu onlarin beslenmelerinde olmazsa olmaz énemli bir besin kaynagidir.
icerigindeki Omega-3 yag asitleri kalp ve damar sagligini destekler, bitkisel
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Ostrojendir ve antioksidan &zelliklere sahiptir, géziinen ve ¢ézinmeyen tipteki
lifler ise kabizlig1 énler, kan sekerini dengeler, kolesterolt dusgurar.

Hayvansal protein diginda yUksek oranda B12 igeren gida olan keten tohumu-
na vejetaryen beslenmede mutlaka yer vermek gerekir.

Keten tohumunu saghkh olarak kullanmak igin 6nemli ipuclari
+ Keten tohumu bayatsa sagliga zararl olabilir. Mutlaka
taze tohum kullanmak gerekir. Tohumlarin taze olup
olmadigini anlamak igin gimlendirin; gimlenen to-
humlar tazedir génual rahathidiyla kullanabilirsiniz.

« Keten tohumunun tane halinde alinarak evde 6gutt-
IGp, hemen tuketilmesi tavsiye edilmektedir. Tane ola-
rak tuketilecekse iyice gignenmelidir.

+ Yesil yaprakli salatalarin Gzerine ¢i§ keten tohnumunu serperek tiketebi-
lirsiniz.

- Ogutuldukten sonra 24 saat iginde tuketiimeyen keten tohumlari etkisini

kaybeder ve hatta vicut igin tehlikeli bile olabilir.

Pisireceginiz ekmek, bérek, kurabiye gibi gesitli hamur iglerini yaparken

hamuruna keten tohumu ekleyebilirsiniz.

Pilav, gorba gibi pek gok yemekte ise pistikten sonra serperek kullanabi-

lirsiniz.

« Yumurta yerine 6gutilmus keten tohumunu su ile karistirarak gesitli ta-
riflerde kullanmak muamkanddr. 1 yumurta igin 1 gorba kagigr éguatilmus
keten tohumuna 3 gorba kasigi su karigtirilir. Sonra buzdolabina kaldirilir,
15 dakika ile 1 saat arasi bekletilir. Yumurta aki gibi jelimsi bir kivam alinca
karisim yumurta yerine kullanilir.

« Hamur islerinde ve ekmek yapiminda her bir bardak unun iginden 2 gorba
kasigi unu eksiltip yerine 2 ¢gorba kasigr 6gutiimusg keten tohumu katabi-
lirsiniz.

Sonug olarak en uygun beslenme, yasam boyu tam kisilerin saghginin korun-
masi, geligtiriimesi, yasam kalitesinin artirilmasi ve saglikli yagam bigimlerinin
benimsenmesi, var olan ve yasam kalitesini bozan beslenme sorunlarinin en
aza indirilmesi, ¢evre kosullarinin duzeltilmesi ve surdurulebilirligi olarak ta-
nimlanmaktadir.

En uygun beslenmede diyetin éncelikli gérevi, metabolik gereksinimleri kar-
silayan ve vicudun galismasi igin gerekli olan enerji ve besin égelerini yeterli
miktarda saglamaktir. Ancak diyet, tuketiciye formda olma ve keyif alma duy-
gularini da vermeli, kendini iyi hissettirmelidir.

O zaman insan soyu var oldukga hedefimiz;

“minumum hastalik riski, maksimum iyi hal/saglhk” dolayisiyla “maksi-
mum saglikli yagam” olmalidir.
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Kazanacak Oyle Gok Seyimiz Var Ki

Merhaba, Benim pozitif hikdyem aslinda resmi ve gayri resmi olarak ikiye ay-
riliyor.

2017 yiinda, hentz 20°li yaslarimin ¢ok bagindayken yasadigim korunmasiz bir
iliski sonrasinda, Uzerinden ¢ok da vakit gegcmeden ilk belirtileri fark ettim. Yaz
mevsimiydi ve ben ¢ok adir bir grip gegirmistim. O havada tsttmuas olmam
pek mumkuan degildi. Sakayla karigik “Acaba AIDS mi oldum?” diye guldum.
Ama o saka icimde bir sipheye dénustd. Aklima yasadigim korunmasiz iligki
geldi.

O gune kadar korunmak benim icin sadece istenmeyen gebeligi 6nlemekten
ibaretti; cinsel saglik konusunda neredeyse higbir bilgim yoktu. Cesur davra-
nip, hentiz anonim test merkezlerini bilmedigim igin ertesi gun bir ézel polikli-
nige gittim. Adim, soyadim, adresimle kayit yaptirip HIV testi olmak istedigimi
sdyledim. Bu arada HIV'in ne oldugunu bir gece énce internetten 6grenmis-
tim; ¢UnkU benim igin o zamana kadar sadece “AIDS” demekti.

Kan verdim. Birkag saat igcinde sonucumun cikacagini séylediler. Sonuglari
6grenmeye gittigimde “Yarin sabah tekrar gelip kan verin, bir yanliglk ola-
bilir" dediler. Neden tekrar kan istediklerini arastirinca “yalanci pozitiflik” diye
bir kavram oldugunu 6grendim. ikinci kani da verdim. Sonucun 15 giin sonra
clkacagini sdylediler. O 15 gunu “yalanci pozitif” gcikacagi umuduyla, sahte bir
seving icinde gegirdim.
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Kan verdikten birkag gin sonra tatile gittim. Testin sonuglanip sonuglanma-
digini neredeyse unutmustum. Bir gun telefonum c¢aldi. Poliklinikten arayip
“Testiniz pozitif” dediler. O an ne kadar mutlu oldugumu anlatamam. “Pozitif
degdil mi?” diye teyit edip “Gok sukur” dedim. CUnku HIV pozitifligin ne oldugunu
bilmeyecek kadar bilgisizken, HIV ile enfekte olmugtum.

Bu gonul rahathiglyla hayatima devam ederken, birkag ay sonra ensemde ce-
viz bUyUkligunde bir lenf bezi sigligi fark ettim. Once yag bezesi sandim. Arag-
tinrken tekrar ayni gergekle karsilastim: Lenf bezlerindeki biyume HIV belirtisi
olabilirdi.

O dénem istanbul'da yagtyor ama kaguk bir Anadolu sehrinde Universite oku-
yordum. Yine cesur davranip randevu aldim ve doktora gittim. Kan verdim.
Ertesi gin sonuglar igin gittiimde numunenin tekrar alinmasi gerektigini ve
sonuglarin 15 guin sonra gikacagini séylediler. Bu hikdye bana tanidik geliyor-
du. Hemen ilk test yaptirdigim poliklinigi aradim. Sonucumu sordum. Telefon-
da séyleyemeyeceklerini, gelmem gerektigini séylediler.

Atladim, istanbul'a gittim. Laboratuvarda gérevli, sonucu gérince yUzu de-
gisti. “Sonucu sdyleyemem, doktorla gérigmeniz lazim” dedli. iste film benim
i¢in orada koptu. Tam olarak bilmiyordum ama anlamigtim. Okudugum sehre
doéndum; enfeksiyon, laboratuvar, mikrobiyoloji derken elimde bir sonugla tek-
rar doktora gittim.

Doktorum dunya tathsi bir kadindi. Durumu anlatti. HIV'in artik tedavi edile-
bilir oldugunu, dazenli ve uyumlu ilag tedavisiyle élamcul olmadigini séyledi.
Gézlerim doldu ama aglayamadim. Gunkua iki kere ayni durumla kargilagmis,
kendimi kandirarak sUreci uzatmistim. Hastaneden gikar ¢gikmaz kendimi ilk
arabanin 6ndne atmak istedim. Annemi aradim. Sesini duymak bana iyi geldi.

Tedaviye baglamak ve kendimi toparlamak igin zamana ihtiyacim vardi. O
yaz, geceden gun dogumuna kadar HIV hakkinda arastirma yaptim. Uzun
yaz geceleri korkuyla birlesince bitmek bilmiyordu. Okuduk¢a bazen rahatli-
yor, bazen en acisiz 6lum yolunu dustnUyordum. internet, dogru bilgiler kadar
yanhs bilgilerle de doluydu.

Olmekten korkuyor, yagama dért elle sariimak istiyordum ama o gucu ken-
dimde bulamiyordum. Bos kalmaktan kaglyordum gunkd bog kaldikga kendi-
mi yiyip bitiriyordum. Oyalanacak bir sey bulamayinca kendimi yemege ver-
dim. Ug ayda yaklagik 15 kilo aldim. Bir yandan da “HIV beni eritir” distncesiyle
ne kadar kilo alirsam o kadar ge¢ zayiflarim diye digtnayordum.

Yaz, bu korku ve endige iginde bitti. Artik tedaviye baglamaya karar verdim.
Higbir sey bilmiyordum. Yol bilmez, iz bilmez bir yabanci gibiydim. Bir gece
arastirma yaparken Pozitif-iz Dernegi kargima giktl. Hemen mesaj attim. Ce-
vap geldi.
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Daha 6énce hig tanimadigim birine, uzun zaman sonra ilk defa kendimi anlati-
yordum. Bana cevap veren kigi de yillardir HIV pozitifti ve bununla nasil yasa-
nacagini biliyordu. Aklima gelen her geyi soruyordum. Aldi§im her cevap beni
biraz daha umutlandiriyordu.

Sonunda cesaretimi toplayip bir egitim arastirma hastanesine gittim. Dokto-
rum kibar ve profesyoneldi. Birgok tahlil, asi ve tetkik istedi. Yaklagik 15 gtin str-
du. O suregte dernekteki kigiyle surekli iletisim halindeydim. Korktum yazdim,
agladim yazdim, dertlegtim.

Sonuglar geldiginde doktorum baglangig igin degerlerimin iyi oldugunu ve
ilag tedavisiyle kisa strede toparlanacagimi soyledi. ilaglarimi temin etmek
igin yine dernekle iletisime gegtim. ilk defa yUz yUze gérlstuk. Doktor olmayan
biriyle bu konuyu rahatga konusabilmek bana yalniz olmadigimi hissettirdi.
Onun sicakh@i bana guven verdi. ik defa o guin, sokak ortasinda agladim.

ilag tedavisine basladim. Zaman gegtikge sagh@imia ilgili higbir olumsuzluk
yasamadim. Aksine her kontrolde daha iyiye gittim. Fiziksel olarak gok iyiydim.
Sadece korkularim ve endigelerim devam ediyordu.

2019 Mart ayinda dernegin bir egitimi igin sehir digina gittim. Alaninda uzman
doktorlar, avukatlar ve benim gibi HIV pozitif bireyler vard.. ilk defa bu duru-
mun ne kadar “normal” oldugunu derinden hissettim. Herkes saglikliydi. iki gin
boyunca birgok konuda bilinglendim. Yalniz olmadigimi gérdam.

Ve baharla birlikte yeniden dogdum. Bir édnceki yaz her gan yarin dlecekmig
gibi yagsayan ben, hayata yeniden tutundum. Sarki séyledim, film izledim, gul-
dum, eglendim.

Hayati sevin arkadasglar. Mutlu olun. Denize bakin. Hayat bize son numarasini
yapti diye “kaybedecek neyimiz var” demeyin. Kaybedecek higbir seyimiz ol-
madiginda bile kazanacak gok seyimiz var.

Simdi 30'lu yaglarimin bagindayim. Okulumu HIV pozitif olarak bitirdim. ilk igimi
HIV pozitif olarak buldum. Kariyerime HIV pozitif olarak devam ediyorum. Asik
oldum, sevildim, Gzuldum... Herkes gibiyim. Hig¢ kimseden farkl olmadigimi za-
manla anladim.

Kilo aldim, kilo verdim, sag ektirdim, is buldum, g¢aligtiyorum. Pozitif olmanin
bana gunde bir tablet ilag igmek disinda bir yuk getirmedigini biliyorum. Bel-
ki sanslydim, belki sansimi kendim yarattim. Ama sonugta hayatini “negatif”
surduren birinden higbir farkim yok.

Neredeyse 10 yildir pozitifim. Yagadigim olumsuzluklari digiinsem aklima gel-

mez. Birgok sey zamanla yoluna giriyor. Bazen ktguk, zararsiz pembe yalanlar
soyllyoruz; o da bizim pozitif ayricaligimiz olsun.
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HIV konusunda bilinglenin. Korkmayin. Olum korkusu sarmasin sizi; ginkd HIV
nedeniyle élmeyeceksiniz, dimeyecediz. Dogru kaynaklara guvenin, bilime
inanin. Elbette zaman zaman gézlerimiz dolacak. Ama bu da hayatin bir par-
casi.

Olumsuzluklar olabilir, ama ¢ézullr. insanlara iyi davranin, tebessim edin. O
zaman onlar da size daha anlayigl olur.

Hayat, ne olursa olsun, yagamaya degder. Olmasayd: iyiydi belki.. ama oldu.
Simdi yapilacak tek sey var: Hayata kaldiginiz yerden, gmbur gimbur devam
etmek.

Hepinize en igten dileklerimle... pozitif glnler

Barig Yildinm (Mayis 2026)
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SPOR VE EGZERSiZ BOLUMU

1. Spor [ egzersiz yapmak ile kiginin psikolojisi arasinda bir baglanti var mi-
dir?

Egzersiz yapmanin psikoloji Uzerinde olumlu etkilerinin bulunduguna dair pek
¢ok arastirma bulunuyor. Calismalarda fiziksel aktivite eksikliginin psikolojiyi
olumsuz etkileyebilecegi géruldu.

HIV tanisi nedeniyle, travmaya bagli olarak stres duzeyiniz artmig olabilir. Ya-
sadiginiz saskinh@i atlatmak, gerginliginizi azaltmak, hissettiginiz 6fkeyi yatig-
tirmak igin egzersiz yapmaya 6zen gdstermelisiniz. Fiziksel aktiviteler sizi daha
zinde ve dingin yapar. Bedeninizin enerji harcamasi, zihinsel olarak da rahat-
lamanizi destekler. DUzenli egzersiz ayni zamanda endorfin salinimini artirarak
ruh halinizi iyilestirir.

2. Egzersiz yapmak ilaglarin olasi yan etkilerinden korunmamiza yardimei
olur mu?

Yapilan egzersizler ile vicuttan ter, dolayisi ile de toksinler atilir. Bu da vicu-
dumuzda biriken atik maddelerin digari atilimasini saglar. Sadece HIV'i bas-
kilayan ilaglarin degil, aldigimiz diger medikal Urtnlerin de vicudumuzda
kalintilari birikebilir. Bu nedenlerle duzenli egzersiz yapmak olasi ilag etkilerini
hafifletmeye yardimci olur. Ayrica dolagimi artirarak viicudun genel toparlan-
ma surecini destekler.

@& www.pozitifizorg 94 ;’\@ :



Hayata Pozitif Bak

3. Egzersiz yapmanin kiginin saghgina yararlari nelerdir?

Egzersiz yapmanin, ézellikle de duzenli egzersizin faydalarl saymakla bitmez.
Baslicalarini goyle 6zetleyebiliriz:

+ Sizi daha huzurlu ve zinde hissettirir.

« Kaslarin gucu, hareketliligi ve esnekligi artar.

+ Endige ve kuruntularinizi azaltir.

« Depresyonun hdfifletiimesine ve atlatiimasina yardimci olur.

« Rahat uyumanizi saglar.

Bagisikhiginizi guglendirir ve hiicrelerinizin yenilenmesine destek olur.

« CD4 hucre sayilarinin artmasina katki saglar.

Egzersiz sirasinda atilan ter ile birlikte toksinlerin atiimasini destekler.
Kaslarinizi guglendirir ve yorgunlugunuzu azaltir.

+ Kemik yogunlugunu arttirarak kemik erimesini 6nlemeye yardimci olur.
Kolesterol, kan basinci ve kan gekerini dengelemeye katki saglar.
Egzersiz sayesinde genisleyen akcigerlerde bakterilerin toplanmasini
azaltir.

+ Bol enerji verir ve enerjinizi korumaniza yardimci olur.

Vacut agirh@inin saglikli aralikta kalmasini destekler.

Vacut agirhdi normalin Gzerinde olanlarda diyetle desteklendiginde agir-
hgin azalmasina katki saglar.

4. Egzersiz yapmakla CD4 T hiicrelerinin sayisi arasinda nasil bir baglanti
vardir?

Spor yapmak HIV'in ve HIV tedavisinde kullanilan antiretroviral ilaglarin olasi
yan etkilerinden korunmaniza destek olur. Dolayisi ile duzenli egzersiz yapmak
bagisiklik sistemini gtclendirir. Bu da CD4 T hicrelerinin daha hizli yenilenme-
sine katki saglar. Ancak bu etki kisiden kigiye degigebilir ve duzenli tibbi takip
ile degerlendirilmelidir.

5. Egzersiz yapmanin riskleri var midir?

Dinlenmeden ¢ok fazla ve agir spor yapmak kasla-

ra zarar verebilir. Asiri sekilde spor yapmak kaslara ' "
zararh oldugu gibi, kisinin enerjisini de olumsuz etki- o~ & - -
leyebilir. Ara vermeden ve sUrekli yapilan spor prog- PN “ 7
ramlarinda kiside bitkinlik gérulebilir. Bu nedenle ‘ ¥ g .

L . R E<
haftanin belirli gunleri, belirli bdlgeler ¢alisiimali ve —A,’ o
kaslarin dinlenmesine izin verilmelidir.

Kemik erimesi, fitik, kalp hastaligi, meniskis ve/ya bag yaralanmalar gibi
saglik sorunlariniz varsa, ilerlemelerini engellemek igin uzman bir antrenér ile
6zel bir program dahilinde galigmaniz énerilir. Bu sizi, egzersiz esnasinda ya-
pacaginiz yanhs hareketler ile kendinize zarar vermekten de korur.
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6. Egzersiz, beslenme ve sivi tiiketimi arasindaki iligki nedir?

Yeterli ve dengeli beslenme egzersiz yaparken énem tasir. Yemek ile egzersiz
arasinda en az 45 dakika birakiimalidir. Tok karnina yapilan egzersizier agirlik
hissi yaratacagindan, verimli galismaniza engel olur. Ote yandan, ag karnina
egzersiz yapmamaya da 6zen géstermelisiniz. Aglik, yogun aktivite nedeniyle
halsiz kalmaniza ve tansiyonunuzun digmesine neden olabilir. Bu da yapaca-
giniz sporun kalitesini etkiler.

Egzersiz ile birlikte vicudunuz su kaybeder. Yeterli miktarda sivi alinmamasi
durumunda vucuttaki sivi seviyeniz diser; bu da asirt bitkinlige hatta bayil-
maya yol agabilir. Bu nedenle, egzersiz boyunca aralarda kiguk yudumlarla
yeterli miktarda su tUketilmesi gok énemlidir. Sivi olarak sadece suyu tercih
etmelisiniz.

Spordan sonra da enerji veren yiyeceklerin tercih edilmesi ve su igmeye de-
vam edilmesi énerilir.

7. Egzersiz saatlerimizle 6glinlerimiz arasinda nasil bir iligki olmalidir?
Aktiviteden énce ve sonra mutlaka belli bir zaman arahdr birakiimaldir. Mide-
nin ¢ok dolu ve bog olmadigi zaman araliklarinda aktiviteleri yapmak, yiye-
ceklerin kasa gevriimesine ve fazla yaglarin yakiimasina daha hizli yardimci
olur.

8. Takim oyunlarinda diger sporculara HIV gegisi olur mu?

Rekabete dayall spor aktivitelerine katilabilirsiniz. Takim oyunlarinda yer al-
mak diger sporculara HIV bulagma riski tasimaz.

_1,__'."& .__ X ——

9. Spor sirasinda olusabilecek yaralanmaya bagh kanamalarda HIV'in
ge¢me durumu nasildir? Nasil bir yol izlenilmesi gerekir?

Spor esnasinda bir yaralanma olur ve kanama baslarsa oyundan ¢ikmali ve

olugsan kanamal yarayi kapatmalisiniz. Sonrasinda gutivenle aktiviteye déne-
bilirsiniz. Bu kosullarda HIV'in bulagma riski yok denecek kadar dtguktar.
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10. Spor yaparken protein tozu, anabolizan madde, steroidler gibi takviyeler
kullanilabilir mi?

VUcut gelistirme sporu yapanlar zaman zaman mucizevi takviyeler arayisina
girerek protein tozu, anabolizan madde veya steroid gibi trinler kullanmaya
baslayabilirler. Bu Grunlerin, kaslarin hizli gelismesini, yaglarin hizl yakilmasini,
dayaniklilik ve gacun artmasini sagladigi biliniyor.

Ancak bu tip takviyelerin yarardan ¢ok ciddi zararlari bulunuyor. Kullanimlari
ve yol actigi sonugclar ile ilgili birgok bilimsel arastirma yurataldu. iste bilinen
baslica zararlari;

+ Karacigere fazla yuk bindirdiginden karaciger yetmezligi gérulme olasihgi
artar.

+ Vlcutta suyu ve tuzu tuttugu igin 6demlerin olugsmasina sebep olur.

« Bbbrek yetmezligine yol agar.

« Kanser riskini arttirir.

« Kalp kaslarina zarar verdigi igin kalp krizlerine neden olabilir.

+ Kalp ritmini dizensiz hale getirir.

Depresyon yapici etkisi bulunmaktadir.

+ Sperm miktarini azalttidi igin kisiriga sebep olabilir.

Kapasite arttirici bu tip Grdnler kullanmak yerine daha dogal yollardan ener;ji
saglamak hem kisa vadede hem de uzun vadede saglginiz agisindan daha
uygun olur.

Egzersiz yapmaya baslamak isteyenlere 6neriler
ik kez egzersiz yapmaya basliyorsaniz énce birkag isinma
hareketi, ardindan kisa yurtyuasleri, yazme, yoga ve/ya pila-
tesi tercih edebilirsiniz. Baglangigta kendinizi ¢ok fazla zorla-
mayan aktiviteleri segebilirsiniz. Kaslariniz gucglendikge eg-
zersiz yogunlugunu artirabilirsiniz.

Egzersiz duzenli yapildid: takdirde yarar saglar. Uzun aralik-

larla yapilacak egzersiz ise yarardan ¢ok zarar getirir. Bu ne-
denle, her zaman yaptiginiz spor aktivitesini zaman ve yer darligi nedeniyle
yapamiyorsaniz, evinizde kisa sureli egzersizlerle bu eksigi giderebilirsiniz. Bu-
nun igin pek ¢cok mobil aplikasyon ve Youtube videosu bulmak mimkun.

Egzersiz yapmayi gundelik hayatinizin bir pargasi haline getirin. Egzersizin, en
az duzenliilag kullanmak kadar dnemli oldugunu unutmayin. Aktiviteler ile ha-
reketli bir yagamini yani sira iyi uyku, dogru beslenme, sigara ve bagimlilik ya-
pan maddelerden uzak durmak da saghginiza olumlu katkilar saglar. Egzersiz
ve spor yapmanin hdcrelerin yenilenmesine, toksinlerin atilmasina, vicutta
yeni damarlar olusmasina ve bdylece enfeksiyonlara karsi direncin artmasina
yardimci oldugunu hatirlayin.
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Benim Bir Hikdyem Var ve Ben Buradayim!

R

incir Regeli filmini hepiniz bilirsiniz. Muayene oldugum doktor, bana koridorun
ortasinda tanimi agiklarken, “Sen AIDS'sin” dediginde, akima sadece Duy-
gu’nun Metin ile bankta otururken sallanan kirmizi pabucu gelmisti...

“2016 yilinin ortalarinda, giderek artmaya baglayan karin agrilarim nedeniyle
dert yandigim yakin arkadagimin, benden habersiz hastaneye randevu alma-
siyla bagladi maceram. Universiteye giris sinavina hazirlaniyordum. Bir gin
okuldan eve gitmek Uzere ¢ikarken, arkadasimin “Randevu aldim, hastaneye
gidiyoruz.” demesi ile yola koyulduk. Muayene oldugum genel cerrah operas-
yon yapilacagini, kan vermem gerektigini ve islemin iki gin sonra gergekles-
tirilecegini sdyledi. Kan verdikten sonra hastaneden ¢ikip eve gegtim. iki gin
sonra iglem igin doktorun odasina giktim. Onlugu giydigim esnada doktoru
masaya ¢agiran sekreterin, bilgisayar ekranini isaret edip, kisik sesle bir sey-
ler sdyledigini gérdim. Birkag dakika sonra yanima gelen doktor, islemi gun
icerisinde yapamayacagini, eksik testlerim oldugunu ve tekrar kan vermem
gerektigini sdyledi. Kan verip hastaneden ayrildim.

Sonrasi, iki hafta stren belirsizlikten bagka bir sey degildi. Kendime surekli “Ne-
den tekrar kan vermemi istedi?” diye sorup durdum. Her giin okuldan sonra
hastaneye gidip sonuglarin ¢ikip ¢gikmadigini sormak rutinim haline gelmisti.
iki haftanin sonunda dayanamayip doktorun kapisini caldim.

Beni gérdugune bir hayli sasirmistl. Kendisine iki haftadir her giin hastaneye
gelip gittigimi fakat herhangi bir sonug¢ alamadigimi séyledim. Biraz kem kim
ettikten sonra, enfeksiyon doktorunun izinli oldugunu, agiklamak i¢in onun
gelmesini beklediklerini ve onun sdylemesinin daha dogru olacagini séyledi.
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Daha fazla meraklanmam nedeniyle israrci olmam UGzerine, tavirlar degisme-
ye basladi. Sekreteri yaninda oldugundan rahat konusamiyordu. Sandalyesini
geri gekip eliyle "+ isareti yapti. Anlamadigimi séyledigimde tekrar geri ¢ekilip
ayni hareketi yapti. Odasindan gikip okula dogru yurimeye basgladim. Kafam-
da onlarca soru vardi. “Arti” ne anlama geliyordu, bana ne oldugunu neden
sdylemiyordu? Ne oldugunu 6§renmenin bir yolu var miydi?

Hastaneye tekrar gitmeyi kafama koymustum. Randevuyu alan arkadagim ile
okul ¢ikiginda hastaneye gittik. 15-20 dakikalik bekleyisten sonra doktor, oda-
sindan ¢ikip kafeteryaya dogru ilerlerken seslenip durmasini sagladim. Sabah
geldigimi, kendisinin sadece “+" igsareti yaptigini ve neyim oldugunu anlama-
digimi sdéyledim. Bana “Sende Acquired Immune Deficiency Syndrome var.”
dedi. Kendisine ne dedigini anlamadigimi séyledigimde, egilip “Sen AIDS'sin!”
dedi ve gitti.

Arkadagimin yanina dénerken aramizdaki iki adimlik mesafe bana kilometre-
ler gibi gelmisti. ikimiz de sok igerisindeydik. Eve dénerken yol boyunca 6lumu
dasinmusgtum. Baktigim internet sitelerinin neredeyse tamaminda, bana be-
lirli bir stire 6mur bigiliyordu. Alti ay, bir yil, iki yil, besg yil.. En son girdigim sitede
sekiz yilik &mramuan kaldigindan séz ediliyordu. Mutlu olmustum. Sekiz yil uzun
bir streydi. Liseden mezun olabilir, Gniversiteye baglayip bitirebilirdim.

Koridorun ortasinda ayaktstd tant almamin Gzerinden iki gun gectikten sonra
hastanenin enfeksiyon biriminden telefon gelmisti. Telefondaki kigi, en yakin
zamanda gérusmemiz gerektiginden séz ediyordu. Ayni gun égleden sonra
hastaneye gittim. Tani almamin Gzerinden iki gin gegmisti fakat soku hala at-
latamamigtim. Enfeksiyon Poliklinigi'nde sira beklerken, diger insanlari incele-
meye baslamistim. Karsimda oturan; sarigin, solgun yuzlQ, zayif¢a kadina ba-
kip “Acaba ben de mi bdyle olacagim?” diye diguntrken bulmugtum kendimi.
Ustelik o kiginin oraya neden geldigini dahi bilmiyorken.. Birkag dakika sonra
doktor iceri cagirip, zarfin gelmesinin uzun sirmesinden dolayi beklettiklerini
soyledi. Sonrasinda “17 yagindaymigsin, annen HIV pozitif mi? Parali askerler
(Sex iggilerini kast ediyor.) ile bir minasebetin oldu mu?” diye sordu. Ardindan
bana élim haberimi verirmiggesine “Sana bir gey sdéylemem gerekiyor.” dedi.
Cirpiniglarini gérdigumden taniyi genel cerrahtan égrendigimi séyledim. Ra-
hatlayip, “Bir egitim arastirma hastanesine randevu alman gerekiyor.” diye
ekledi.

Hemen sonrasindaki gun igin randevu aldigim hastanede doktorun form dol-
dururken “Daha énce erkekler ile birlikte oldun mu?” sorusunu, oturdugu kol-
tukta kagulerek sormasi Gzerine takibimin yapilacagi hastaneyi degistirdim.

Kendime yabancilagmam dogru bilgilere ulagmam ve temas kurdugum der-
neklerin de etkisiyle bir hafta igerisinde sona ermisti.
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Taniyr aldiktan bir hafta on giin sonra bir aksam vakti salonda otururken, an-
neme sohbet esnasinda dogrudan HIV pozitif oldugumu sdyledim. Ne oldugu-
nu sordugunda, eder ilaclarimi kullanmazsam AIDS tablosunun gérulecegini
séylemem ile aglamasi bir oldu. O an onu sakinlestirmek bana dismusta. ilk
asamada benim igin endigelenen ev sakinlerinin, edindikleri yanlig bilgiler ne-
deniyle, sonrasinda kendileri i¢in endigelendiklerine de tanik oldum.

Kardesim ile sakalagmam istenmiyor, kiyafetlerim diger kiyafetlerden ayri
ve yuksek derecelerde yikaniyor, énceleri sarilip koklastigim ev sakinleri artik
bana temas etmekten ¢ekiniyorlardi.

Bir akgam annem kisir hazirlayip, tepside sofraya getirmisti. Masaya oturdu-
gumda sadece benim éniimde bir tabak oldugunu gérmusgtim. Oncesinde
bulas yollarini defalarca anlatsam da, hala étekilestirici tavirlarina devam et-
meleri Gzerine ilk defa o gun sinir krizi gegirmistim. Sonrasinda érgatlenmeye
calistigim dernekler araciligiyla eve getirdigim dergi, kitapgik, brosurleri oku-
yan ev sakinleri; étekilestirici tavirlarina son verdiler.”

iki yildir kapilarini igeriden sikica tuttugum bu dolaptan gok daha erken gik-
may! isterdim. Artik hikayemi “HIV pozitif” olarak katildigim etkinliklerin étesine
tagtyorum. Tani aldigimda kendime sikga sordugum “Nerede bu hikayeler?
Nerede bu HIV ile yasayan insanlar?” sorularinin artik bir cevabi var: Benim bir
hikayem var ve ben buradayim!

Artik gazetelere verdigim réportaijlar igin kullanilan fotograflarda sug iglemis-
gesine sirtimi dénmeyi reddediyorum!

Biz dUrust oldugumuzda baskalarinin bunu nasil kargilayacadi korkusu, bizi
hayatta bir strt seyi yapmaktan alikoyuyor. Dilerim butin bu yazdiklarmin
diger HIV porzitiflere faydasi dokunur...

Hevi Jyian Andig
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RUH SAGLIGI BOLUMU

1. HIV ile yasayan kisilerin yasayabilecekleri psikolojik evreler nelerdir?

Biz bu kitapgikta, “HIV ile yasayan kisiler” dedigimizde, HIV ile kendi vicudunda
yasayan kisileri kastediyorsak da, herkes HIV ile yasiyor. HIV ile yasamak HIV'e
dair 6grendigimiz ilk kelimelerle birlikte baghyor. O kelimelerin kaynagi da bi-
zim ne yasadigimizi etkiliyor.

Cocukken televizyonda duyuyoruz bazen adini, bazen buyukler baskalari hak-
kinda konugurken, sanslysak bilgili bir kigsiden veya 6gretmenden éJreniyoruz
HIV diye bir “sey” oldugunu. Her “sey” gibi.

Dogal olarak énce én yargilar, basmakalip distnceler evresinden pek de ka-
camiyoruz. Her birimiz HIV ile yasantimiza, iginde bulundugumuz toplumda
hdkim olan tavir ne ise onunla basliyoruz. Bu da siklikla “diglama”yi igeriyor.
“siradan olmayan”, “farkl” ancak olumsuz anlamda ...

Hem “bizden olmayan” hem “istenmeyen” bir seyi 6ncelikle kendimizden
“uzakta” digunerek basglyoruz “HIV ile yasamaya”. ...

Ya biz de “bizden olmayan” isek, ¢irkin érdek yavrulari olarak dogdugumuzu
fark ettiysek? iste o zaman da bir tehdit, bir potansiyel ceza haline dénutsgtyor
HIV. Sadece bir virUs iken ne bigimlere, ne kisiliklere burintyor HIV

Bu uzun giristen sonra, gelelim tibbi tani evresine.
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Hayatimizin o gune kadar akigini sarsan yeni olaylarl “hazmetme surecimiz”i
5 agsamada tarif ediyoruz. Bu agamalar Elizabeth Kibbler-Ross'un 1969 yilinda
“yas ve kayip” igin olusturdugu modeli HIV tanisi ile tanigmaya uygulayabili-
yoruz. HIV tanisi alma sUrecinde, “eski ve tanidik ben” in kaybi séz konusudur.

HIV'e dair ényargilarla gegirdigimiz bu uzun yillar sonrasinda, bir test sonu-
cundaki “sonuglanmadi” yazisi, laboratuvardan gelen beklenmedik bir tani
gorusmesi ¢agrisi veya bir uzmanin agzindan dékulen “stpheli pozitif” sozleri
ile zihnimizde ve ruhsal dinyamizda bir hareketlenme kaginiimazdir.

HIV tanisi igin tarama testleri kullandigimizdan, kesin tani igin bir stre bek-
lemek gerekiyor. Yani ilk kargilastigimiz sey, “belirsizlik” oluyor. Bize ne getire-
cegini bilmedigimiz, ama neler olacagina dair bir strd tahminimizin oldugu,
ama higbir seyin degismeyecedi ihtimali ile de dolu, karmasa. Cok buyuk bir
yuk. Tam bunlarin hig olmamig olmasini diliyor insan.

Bir saglik galigani tarafindan vicudumuzda HIV saptandidl, kesin olarak bildi-
rildiginde de benzer bir karmasa ve duygusal yuk ile bas basa kaliyoruz. He-
men ¢igneyip yutamayacagdimiz bir lokma. Bu dénem “INKAR” dénemi olarak
adlandirihyor: “Sanki bir riyadayim ve uyaninca hepsi ge¢gmis olacak”, “Bunlar
gergek olamaz”.

inkar tedaviye ulagmada, asgiimasi zor bir engel olusturabilir. Unutulmamalidir
ki bu inkér, HIVin dunyada mevcudiyetini inkdr ile baslar. Tani aldiktan son-
ra alkol-madde kullanimi gibi durumdan kagma girigimleri ile genigleyebilir.
Amacimiz, kiginin intiyaglarini karsilamaya yénelebilmesi igin inkar perdesini
kaldirmaktir.
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HIV konusunda bilgili, stre¢ hakkinda tecrubeli kigiler ink&r dénemi yasama-
yabilir. Ve ink&r déneminde uygun destegdi ve kaynag alabilen kisiler bu déne-
mi gegerek “OFKE” evresine gelir: “bu neden benim basima geldi”, “ben bunu
hak etmedim”.

Bu sorgularda bir cezalandiriima algisi oldugunu gérayoruz. HIV bu anda, bir
enfeksiyon etkeni olmaktan gikar ve kisinin farkinda olmadan Usttne aldigi
“sug”larin cezasi oluverir. Bu karmasik duygular anlagiimali ve ¢éziamlenmeli-
dir ki HIV veya AIDS karsimizda bir enfeksiyon olarak dursun.

Bu evreler gegisken ve yer degistirebilir olmakla birlikte, 6fke dindiginde kisi bu
kez suglarini/hatalarini telafi etme, olani geri alma ¢abasina girebilir. Bu evre-
ye “PAZARLIK EVRESI" diyoruz. ilag tedavisine alternatif ydntemlere ydnelmek,
mucizevi beklentilere girmek kisinin “yeni durum”u ortadan kaldirma hayalini
olusturur. Ancak bu sutreg beklentileri kargilamadiginda, tekrar inkér ve &fke
evrelerine dénus olabilir. Bu kisir déngu, ilerlemenin pargasi degil, ilerleme
énundeki engel haline gelir.

Kigi ne zaman ki yeni durumu tanimayi kabul eder, iste o zaman gergek bir
ilerleme ortaya ¢ikar. Yeni durum, ne olursa olsun, hayatimizia ilgili sinirsiz ihti-
malleri kisitlar. Bu intimallerin kaybi, eski durumun kaybi kisiye hGizGn hissettirir.
Bu huzin depresyon evresinin 6zelligidir. $6yle bir cimle bu evreye ait olabilir:
“hayattan bekledigim bu degildi”.

Acinin yasanabilmesi, kaybin yol actigr yaranin géralmesi, iyilegmeyi de ya-
ninda getirir: "KABULLENME". Kabullenme evresi, artik iginde bulunulan yeni
duruma gergekgei bigimde yaklagmaya baglamak anlamina gelir. HIV bir en-
feksiyondur, duzenli ilag tedavisi ile kontrol edilir, bu ne ceza ne de édul degil-
dir vb. HIV veya AIDS kisinin hayatina bir geyler tagir ve bir seyleri de disarida
birakir. Ve kabullenme evresiyle birlikte kisi bu yeni duruma uygun hedefler,
hayaller olusturur ve hayatini kurar.

2. HIV enfeksiyonu tanisi alan kigilerde yaygin olarak gériilebilen duygular
ve dustinceler nelerdir?

Bu konuda bir genelleme yapmak dogru olmaz. Ancak tani sonrasi hissedilen
ve dusgunulenler bir degisiklige verilen tepkidir. Bir yenilik vardir ve bunun an-
lami nedir?

Yas sureci her kisiye 6zgu bigimde yaganan ortak bir stregtir. Tani almaya ilk
tepki inkar olabilir. Hig yokmusg gibi davranmayla sonuglanir ve tedaviye ulag-
may! engelledidi igin zarara ugratma potansiyeli yliksektir.

Belirsizlik ikinci bir ortak nokta olabilir. Kigi HIV'i ne kadar taniyorsa bu “yeni” hal

konusunda o kadar gok fikri vardir ancak her bir deneyim kendine has oldu-
gundan, belirsizlik ortaktir.
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HIV hakkindaki ényargilar dasanaldagunde, diglanma, digarida birakiima kay-
gilartilk agamada karsimiza gikabilir. Kiginin sevdiklerine agilma tasasi bu kay-
gilara eslik eder. Ve cinsellikten kaginma tepkileri yine agiimayla ilgili endige-
lerle ortaya gikabilmektedir. Tani alan kiside sugluluk ve kirlilik hissi olugabilir.

Saglikla ilgili kaygilar, bu bir tibbi tani olmasina ragmen geri planda kalir an-
cak vardir. HIV/AIDS'i tanimak ve akran danigmanhidi almak bu konuda olduk-
ca faydahdir.

ik agamada depresif (mutsuz, Gzgun olma hali) belirtilerden ¢ok kaygililik
bekleriz. Ancak kisinin ruhsal alt yapisi depresif belirtilerin ilk agamada ortaya
clkmasina da sebep olabilir. Bu durumda kiginin bir an evvel bir psikiyatristle
gérusmesi gereklidir.

3. HIV tanisi almis kigilerin hissettigi olumsuz duygularla basa gikabilmesi-
ni kolaylastirabilmek i¢in 6neriler nelerdir?

HIV ile birlikte yagsamaya basladigini fark eden kisi, dncelikle HIV ve AIDS'i dog-
ru ve guincel bilgi ile 6grenmelidir. Bunu guvenilir kaynaklardan faydalanarak
yapmasi gereklidir. internet, her zaman guvenilir kaynaklar sunmayabilir. Bu
nedenle HIV alaninda faaliyet gdsteren derneklerine bagvurmak ve destek al-
mak daha yararli olacaktir. Bu bilgilerin en degerlisi gergek yagam deneyimi-
dir. Akran danigmanlari ile baglantiya gegcmek gok dnemlidir. Kimi zaman fiziki
olarak kargilasamasa da kigi sosyal medya gibi mecralari kullanarak, kendi
strecinden gegip hayatini yeniden kurmus kisilerle temasa gegmek belirsiz-
likle kargilasan kigiler igin gok sakinlestirici olabilir.

Tum saglik bilgilerimiz gibi HIV statimuUz de mahrem bilgidir. Bu bilgiyi ne
zaman ve kiminle paylasacagimiza ancak biz karar verebiliriz. Kigiler ilk tani
aninda genellikle arkadaslarina bilgi vermektedir. Bu da kendi gevresinden
destek alma ¢abasidir. Ruhsal destek bazen fiziksel destek, kisinin ihtiyacina
gére talep etmesi gereken bir unsur olarak karsimiza ¢ikiyor. Tabi ki, tim bu
destek taleplerinin profesyonellere yoneltiimesi de bir segenek. Psikoterapist-
ler, enfeksiyon uzmanlari ve diger HIV ile ¢galisan profesyoneller, bu yolu ytru-
mede bize destek olabilecek guvenilir kaynaklardir.
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4. HIV pozitif oldugunu 6grenen kisiler ilk agamada HIV statiislinii neden in-
kar etme egilimindedir?

Bu yukarida bahsettigimiz yas strecine bagl bir sonugtur. Kimi bilgiler, kimi
geligmeleri hazmetmek gug oldugunda, ruhsal olarak bu yenilige adapte ol-
mak da kolay olmuyor.

“sanki hi¢ olmamig gibi” “bu gergek olamaz” “sanki yine su kapidan giriverecek
gibi”... bunlar, bizim igin ani, ve karsilagiimasi zor kimi durumlarda kurdugumuz
cumlelerdir. HIV hayatimiza aniden ve hazirliksizken girecek olursa, bu gelisme
bir stre bizde islenmeden kalir, yani bize yabancidir. Onu yavag yavas gigner
hazmederiz. Bu da égrenerek, konusarak, bilerek ve yasayarak olur.

Ama biz zaten hazirlikliysak, o zaman bu bilgi bize bu kadar yabanci olmaz ve
bu yltzden her zaman inkd@r gergeklesmez aslinda.

5. HIV statlsiini yeni 6grenen bir kiginin bu durumu inkar etmesinin olumiu
ve olumsuz sonuglari nelerdir?

inkar, bazen gok gok uzun surer. Kisinin kabullenme strecinden ve tabi ki teda-
vi strecinden kagisina dénusebilir. Kabul etmek, GzGntd igeren zor bir streg-
tir, ancak saghgimiza kavugsmamiz igin bu zorluga dayanmamiz gerekir. inkar
déneminin uzamasi hi¢ dinlenmeden, yemeden igmeden gergeklerden kag-
manin yorgunluguna yol agar. Oysa tedaviye ve destede ulasmak, gok daha
besleyici ve dinlendiricidir.

6. HIV ile yasayan kisilerin ruhsal saghgini gliglendirmek adina yapabile-
cegi seyler nelerdir?

Ruh sagligini giglendirmek diye bahsedilen gey, ruhsal ihtiyaglarin kargilan-
masi anlamina geliyor olmali. Her yenilik, her uyum sureci, gavenilir digerleri-
nin varhdinda daha kolaydir. Akranlar, arkadaslar, aile, sevgililer bizim ruhsal
kaynaklarimiz ve bunlari dogru yerlerde kullanmak bizim ihtiyaglarimizi kargi-
lamamiz igin 6nemlidir.
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7. Akran destegi neden 6nemlidir?

Bizim kulturimuzde, benzer yasantiya sahip olmak her zaman degerli goru-
I0r. Ortak anilar, ortak zorluklar.. Hele HIV gibi toplumsal olarak yuku giderek
azalsa da mevcut olan bir enfeksiyon, kisileri anlagilmak konusunda ciddi
sUphelere surukleyebiliyor. Anlasiimanin bir adim étesinde, olumsuz karsilan-
ma kaygisini da eklemek gerekir. Oysa bir akran, hem sureci yagsamis hem de
benzer konumdaki kisidir.

Tabi her HIV ile yasayan kisi “akran danigmani” degildir. Sureg ¢ok kisiseldir.
Akran danigmanligi unvanina sahip kigi, kendi strecinin buyuk bélimuna ta-
mamlamig, Gzerine basgkalarinin sureglerine taniklik etmis, konuyu bilimsel
olarak ve pratik olarak birgok yasanti érnegiyle bilen kisidir. Bu konuyu &zellikle
vurgulamamin sebebi, sosyal medya gibi alanlarda yaganan kimi etkilegim-
lerin, kisileri zorlayabilmesidir.. Bu platformlardan kagmak degdil ama hangi
oneriyi, hangi destegdi kabul edecegimize 6zen géstermemiz gerektigini unut-
mamak gerekir. Bilgili oldugunu iddia eden, deneyimi ve bilgisi yetersiz birgok
kisi, yanlig bilgilerle HIV ile yasayanlarin ruh sagligina olumsuz etkilerde bulu-
nabilmekte ve ¢ok hatali sonuglar doguracak yénlendirmeler yapabilmekte-
dirler. Bu nedenle, bir kuruma bagli, egitimini almig dogru akran unvanina sa-
hip dogru kisileri arastirip, bulmak ve onlarin destegdini elde etmek énemlidir.

8. HIV'e olmasi gerekenden az ya da ¢cok anlam yliklemenin sebep olabile-
cegi sorunlar nelerdir?

HIV'e olmadidi bir sey gibi davranmak, yanlisg girisimlerle sonuglansa gerek.
Eger HIV bizim i¢in ilag uyumumuza dikkat etmemiz gerektigini géz ardi ede-
cegimiz kadar énemsiz ise, ilaglarmiza direng gelisir, yani tedavimizi kaybe-
deriz. HIV, bizim igin mutluluk ve mutsuzlugumuzun tek sebebi haline gelirse,
gercekten mutlulugumuzu saglayacak diger olaylar veya mutlulugumuza en-
gel olan zorluklar Gzerine kafa yormamamiza sebep olacaktir.

Oysa HIV bir enfeksiyondan baska bir sey degildir. Hem de kolayca sessizle-

sebilen bir enfeksiyon. Akilli oldugunu ve en ufak hatamiz igin firsat kolladigini
da unutmamak gerekir.
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9. Kisi HIV tanisi aldiginda neden 6fke hisseder?

Yine yas evrelerine dénecek olursak, 6fke “neden
benim bagima geldi” sorusuna goéturayor bizi.
Danyada her geyin nedensellik baglaryla birbi-
rine baglandigi fikrinden kaynaklanan sorular
bunlar.

Sanki HIV bir enfeksiyon  degil de bir hUkimmus
gibi, bunu hak edecek ne yaptim sorusu geliyor
insanin aklina. Bu sadece HIV igin degil, her konu-
da aklimiza gelen bir sey tabi ki. E§er HIV bir ceza
hikmuymus gibi disinmeye devam edersek,
bunu hak etmedigimize gére, bu haksiz hikme
isyan etmekten baska ne kaliyor geriye? Bu hik-
muU hakl bulmak.

Aslina bakarsaniz, buradaki zorluk bunun bir ceza oldugu fikri. Cezayi vere-
ne kizsak da kizmasak da meseleyi zorlastiran, ceza algisidir. Ofkelenebilmek
kimi zaman 6éfkelenmeden kabullenmek yaninda daha tercih edilebilir olu-
yor. Cunku ikinci durumda kisi “sugunu” kabulleniyor, “cezasina” razi oluyor. Ve
kimi érneklerde “sugluluk” hissi kiginin tedaviyi “hak etmedigi” inanciyla de-
vam ediyor.

Tum bunlar, HIV'i enfeksiyon olmaktan alip, HIV ile karsilagsmadan gok énce-
lerden kéken alan ruhsal zorluklarimizin “adi” olmaya tasiyor. Bu durumlarda
profesyonel destek almak gok énemlidir.

10. Kisi hissettigi 6fke duygusuyla basa ¢ikabilmek i¢in neler yapabilir?

Ofke yikict olmadigi stirece, korkulacak bir duygu degildir. Kigi kendini, iligkile-
rini sabote etmedidi sirece demeye caligsiyorum. Ama 6fkeyi anlamak, neye
ofkeli oldugumuzu anlamak énemlidir. Eger 6fkeyi islemezsek, o zaman éfkeye
saplanip kalmig oluruz. “bu hayat bana haksizlik etti” bu duygu hayata kus-
mektir aslinda. Elimizdeki hayat da elbette kendi hayatimizdir.

Yine benzer bir yere gelecedim, bu 6éfkeyi anlayabilecek ve bizimle hazmede-
bilecek, akran danigmanlari veya profesyoneller bu asamada bize yardimci
olabilir.

Yeter ki 6fkelenip, kistp ¢evreden gelecek destege engel olmayalim.
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11. Kigi HIV tanisi aldiginda neden kendini tizgln hisseder?

Uzgun hissetmek, yas strecinde depresif doneme tekabul ediyor. Artik gergek
durumun fark edildigi, kabullenme sitrecinin basladigr anlamina geliyor. Yasi
anlatirken ayrintii bahsettigim gibi, “eski” halimizin degisimi ile gelen “yeni”
hal bir sekilde kendini bize dayatir. Ve biz yeni durumla birlikte, aslinda “es-
ki"nin kaybini yasariz. Oyle ya da bdyle bu bir kayiptir ve kaybin ardindan bir
hUzan duymak dogaldir.

Bir cocugun buyuyup ¢cocuklugu ardinda birakmasint da béyle dusunebiliriz,
artik giyilemeyecek hale gelmig bir ayakkabidan ayrihdi da...

12. HIV tanisi almig kisi neden utang duygusu hisseder?

Utang, bizim sorumlu oldugumuzu disindigumuz durumlarda ortaya ¢ikan
bir duygudur. Bizi ancak ortaya gikmak, géranmek, bilinmek utandirabilir. Ama
ayni durumlarda kendimizle gurur da duyabildigimize dikkat edin. Ortaya gik-
ti§gimiz, gérindigumuaz ve bilindigimiz durumlarda.

Gérenin goézundekini tahmin edip, tahmin ettigimiz seyin de olumsuz oldu-
guna inandigimiz zaman, utang duyabiliriz igte. Ozetle, HIV enfeksiyonu bizde
ortaya giktiginda biz HIV ile ilgili ne dusunuyorsak, kendimize o gézle bakmaya
baslariz. Utancin ¢ézulmesi, slregte bu nerden é6grendigimizi bile bilmedigi-
miz, kalp yargilarin sorgulanip bozulup, kendi tecribelerimizle yer degistir-
mesiyle ortadan kalkar. Tabi ki sorgular ve tecribe etmeye goénullt olursak...

13. Uziinti ile depresyon arasindaki farklar nelerdir?

Depresyon bir klinik tanidir. Derin mutsuzluk, isteksizlik, keyifsizlikle birlikte, ista-
hin, uykunun, enerjinin degistigi en az 2 hafta stren bir psikiyatrik bozukluktur.
Uzantu ise, yasam olaylarinin bizde ortaya gikardigr duygulardan biridir.

Kisi sadece mutluluk ve keyif hissedemez. Duygular bir boya paleti gibidir. Sa-
dece maviler ve sarilarla istedigimiz resmi gizemeyiz. Aclkmadan doyamaya-
cagimiz gibi.

14. Depresyonun belirtileri nelerdir?

Mutsuzluk, Gzgunluk eskiden yapmaktan zevk alinan seylerden artik zevk ala-
mamak mevcuttur. Bunun yaninda, dedersizlik hisleri, sucluluk, enerji azalma-
s1, istah degisiklikleri, uyku miktarinda azalma veya artma géralur. En tehlikeli
konu 6lum dusunceleridir. Tedavi edilmemis agir depresyonda, intihar giri-
simleri gérulebilir.
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15. Depresyon ile bas edebilmek adina HIV tanisi almig kisi neler yapabilir?

Oncelikle bir psikiyatristle gérugmek gereklidir. Eger tani alacak olursa teda-
viye uyum énemlidir. Yukarida bahsettigim sosyal destek mekanizmasindan
faydalanabilmek énemlidir. Her seyden 6nce, depresyona teslim olmamak
icin gaba harcamak en énemli agamadir.

16. Depresyon nasil tedavi edilir?

Depresyonun gesidine gére ilag tedavisi ve psikoterapi ile tedavi edilir. Bunlar
herkesin intiyacina gére karar verilecek mudahalelerdir. O ytzden psikiyatrist-
le gérigmek énemlidir.

17. HIV tanisi aldiktan sonra kigi neden korku ve kaygi hisseder?

Yeni bir eve gegtigimiz zaman bile korku kaygi hissederiz. isteyerek bagladi-
gimiz okullar iglerde de dyle. Belirsizlik, ne yapacagimizi bilmemek, tecribesiz
oldugumuz bir alanda yeterince korunakl hissetmemek bizi kaygiya surtkler.
O ylzden de bu yeniyi “bilen”, “zorluklari agmig” kisiler bizim igin belirsizligi ha-
fifletir. Ve yalniz oimamak, bizim diginda kaldigimiz gogunluktan gelebilecek
olumsuzluklarda daha az azinlik hissetmek igin dénemlidir.

18. Korkunun viicutta yarattigi etkiler nelerdir?

Korku ile kaygiyr ayirarak baglayalm. Korku bizim i¢in koruyucu bir duygudur.
YUksekten korkmak, hizdan korkmak gibi. Ancak kaygr dedigimizde, korktugu-
muz seyin nesnesi belirsizlegmistir. Siz hizdan korkarsaniz uygun hizda gittigi-
nizde aslinda gavenliginizi saglamis olursunuz, oysa yola gikmak sizi kaygilan-
dinyorsa, guvenlik hissinizi kaybetmis oldugunuzdan bahsederiz ve guvenligi
nasil geri kazanacaginiz da belirsizlegmigtir. O yGzden kayg bir klinik bozukluk
olabilmektedir.
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Kaygi belirtileri savas ya da kag belirtileri ile aynidir. Ge-
lisimsel olarak otomatik bir yapidir, kalintidir aslinda. As-
lanlar size saldirdiginda ya savasirsiniz ya kagarsiniz, iki
durumda da daha hizli nefes almak, kaniniz daha hizli ak-
masi, reflekslerinizin daha aktif olmasi, yakini net gérmeniz
gerekir. Oysa kaygi hallerinde, ortada bir aslan yoktur ve
aniden baslayan kalp garpintisi, hizli nefes almak, terle-
mek bizim igin anlasilir degildir ve kaygimizi bir kat daha
arttirmaktan bagka bir faydasini da ne yazik ki géremeyiz. Oysa eskiden bu
gercek bir korkuydu ve vicuttaki degisimler daha kolay kagmamiza yariyordu,
yani hayatta kalmaya.

19. Kayginin viicutta yarattigi etkiler nelerdir?

Kaygi ve korku farkhdir, ancak belirtiler ortaktir. Kaygi ve korkunun bedensel
belirtileri goyledir:

« Panik, korku ve huzursuzluk,

« Sakin kalomamak,

+ Uyku problemi,

« Soguk, terli, uyusmus ya da karincalanan eller ya da ayaklar,
+ Nefes darlig,

+ Agiz kurumasi,

+ Kalp ¢arpintisi,

- Mide bulantisi,

« Bag dénmesi.

20. Korku ve kaygi duygularini kontrol etmek i¢in kisi neler yapabilir?

Ofke gibi Uzerine galigmadan bu duygularin ne anlama geldigini bilemeyiz.
Eger kendimizi glvenceye almamiza yaramiyorlarsa artik bir ruhsal bozukluk
duzeyinde kaygidan bahsediyorsak, kesinlikle tedaviye ihtiyag olabilecedi ak-
limiza gelmelidir.

21. HIV tanisi almig kisi neden stres altinda hisseder?

HIV ile yagsamak birgok agidan zor oldugu gibi, aslinda HIV ciddi bir enfeksiyon-
dur. Béyle bir durumda stres altinda olmamak ancak inkar olarak algilanabilir.
Birgok isten bahsettik yukarida. Kisi yagsam bigimini, dogru bildiklerini gelecek
planini toptan gézden gegirmek ve aslinda gok daha gergekgi ve sorumlu bir
hayat kurmak zorunda kaliyor. Zorunlu olunan bu seyler hi¢ de kétt seyler de-
gil. Sorun su ki kigi istedigi zaman ve kendi tercihi ile bunlari yapmiyor, mecbur
kaliyor. iste bu mecburiyet ve tabi olma hali hazirliksiz biri igin basl basina bir
stres sebebi sayilabilir.
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Unutmamalidir ki, bir miktar stres bizi verimli ve uyanik kilar. Artik kendimize
dikkat etmemiz lazim. “Bunun gakasi yok” dogru bir stres seviyesidir. Bizi teda-
viye uyumlu kilar.

22. Kiginin hissettigi olumsuz duygulari atlatabilmesi i¢in gereken ideal bir
sure var midir?

Yas igi, diger deyisle hazmetme ve hayati yeni haliyle kurmak gok kisisel bir istir.
O yuzden belirli bir sireden pek bahsedemeyiz. Ancak 6 ay genel olarak an-
lamli degisiklikler igin gorece yeterli buldugumuz bir stredir. ilk ay yine éneml
bir adimdir. Eger 1 yildan daha uzun bir sirede neredeyse hig islenmemis bir
yas varsa ortada, o zaman engelleri psikoterapide ele almak gerekebilir.

23. Kisi hissettigi olumsuz duygularla ilgili kimlerden destek alabilir?

Guvendigi, sevdigi, bildidi kisilerden. Herkesin ise yarayacag bir boyut mevcut
olabilir. Bir psikiyatristin yeri, bir yakin arkadasin yeri ayridir. Beklenilebilecekler
de dyle. HIV gibi 6zel durumlarda ise akran danigmanhgi gok énemli bir ruh-
sal-pratik kaynaktir.

24. HIV tanisi almig kisi, ruh saghg ile ilgili hangi noktada bir uzmandan
destek almahlidir?

Kigi ruh saghgi konusunda yardim almasinin énundeki engellere bir bakma-
hidir. Eger belirgin bir guvensizlik, olumsuz tepki beklentisi veya gergek digi bir
inangsizlik yoksa, ruhsal meselelerle bas etmekte zorluk ¢ektiginde kisinin ak-
lina bir profesyonele ulagsmak zaten gelecektir. Ve o zamanda profesyonele
ulagsmak édnemlidir.

Ancak depresif hal zaten hem sugluluk, degersizlik hem de umutsuzluk icer-
diginden, bahsettigim tim engelleri bir arada kiginin gevresine 6ruverir. Bu
durumda, gevremizdekilerin sézlerine kulak asmaliyiz. E§er cevremizde kimse
yoksa o zaman hig vakit kaybetmeden bir profesyonele basvurmak gerekir.
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25. Psikoterapi nedir?

Psiko-terapi psikolojik bir iyilegtirme gabasidir. Gunluk dilde “konugma terapi-
si” diye daha anlasilir bir sekilde adlandiriimaktadir. Aslinda iki kisi arasinda bir
iliskidir ve bu danigsaninin yararina ve teorik bilgi ile donanmis bir profesyonel-
le girilen iyilestirici bir iligkidir.

Psikoterapinin gegsitli ydntemleri mevcuttur. Eger HIV ile yagsadidi bilgisine yeni
ulagmug kiginin ihtiyacini digtnursek, destekleyici bir galisma, yas terapisi gibi
yéntemler faydali olacaktir. Ancak unutulmamalidir ki HIV'i kargilamaktaki zor-
luk bizim ge¢cmis hayatimizdaki bir takim zorluklardan kéken almaktadir. Bu
sebeple HIV ile tanigmak bazen kiginin hayatini topyekin dederlendirme iste-
gi ile sonuglanir. Bu durumda psikanalitik yénelimli galigma benim énerdigim
yéntem olacaktir.

26. HIV ile yagayan kisinin HIV statisiinii baskalari ile paylagsmasi iyi bir fikir
midir?

Acik olmak, oldugumuz kigi olarak bilinmek ve kabullenilmek “var olmak”tir as-
liInda. Bu sebeple “kendimizi nasil tarif ettigimizi” gevremizdekilere géstermek
veya bildirmenin, bazen zor da olsa, bize daha doyumlu bir hayat sagladigini
géruyoruz. Toplum veya sevdiklerinin - beklentileriyle uyusmasa da da kigiler,
kendine ait &zellikleri ortaya koymak igin toplumla g¢atigip, zorlanip, Gztldukle-
rini ama daha mutlu ve doyumlu olduklarini belirtiyorlar. Ancak bu tur bilgileri
kiminle ne zaman ve ne olarak paylagsacagimizi diginmemiz ve segmemiz
gerekiyor.

HIV nedir ne degildir, bizim kafamizda netlesmeden, HIV'e karsi korku ve inkar-
la yaklagan kigilerle konugmak zor olabilir.
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27. Durumu kimlerle ve ne zaman paylasacagina nasil karar verebilir?

Bunun igin ihtiyag énemli bir belirleyicidir. Sosyal ve ruhsal kaynaklarimizi ak-
ranlarla, profesyonellerle karsilayabiliyorsak, baskalariyla paylagmadan énce
kendi surecimizi anlamak gibi bir zamanimiz olabilir.

Tabi ki gevremizde HIV'i bilen veya bu bilgiyi tasiyabilecegine guvendigimiz
kisiler varsa duygularimizi éncelikle onlarla paylasabiliriz. Ancak bu ¢ok kisi-
sel bir yasanti olacaktir. HIV ve HIV'e dair bizdekileri baskalariyla paylagmak,
onlarda da bir takim ihtiyaglara sebep olacaktir. Onlarin én yargilari, kaygilar
ve yetersizlikle ilgili dertleri yapacak oldugumuz konusmayi yénlendirecektir.
Hayatimizdaki her kisinin ihtiyaci farkli olacaktir.

HIV durumumuzu ¢evremizle paylagsmak “hayati yeni durumda yeniden kur-
mak” baghgi altinda yer alabilir. Akranlar veya paylasim gruplari, bizi distn-
duaren, kimi sorulari sorduran, kimilerine cevap éneren alanlar olabilir.

Ancak bu tamamen biz uygun oldugunu hissettigimizde girisiimesi gereken
bir eylemdir.

28. Kiginin HIV pozitif oldugunu baskalariyla paylagmasinin yaratabilecegi
olumlu ve olumsuz sonuglar nelerdir?

HIV ile biz yeni tanigsmisken, aceleyle paylastigimiz kisilerin bize etkileriyle, HIV
ile yagamak konusunda ilerledigimiz bir agamadaki etkileri farkli olacaktir.
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29. HIV ile yasayan kisi HIV pozitif oldugunu séylemeden dnce neleri géz
éniinde bulundurmalhidir?

HIV konusunun toplumda ya yanlig, ya da eksik bilindigini ve birgok ényar-
gilar tetikledigini biliyoruz. Bu durumda gevremizdeki kisiler de herhangi bir
nedenle bu ényargilara sahip olabilir ve/veya HIV ile ilgili gercek bilgiye sahip
olmayabilirler. Bu nedenle, HIV pozitif bir kiginin, statustnt paylagmasi duru-
munda olumsuz tepkilerle kargilagma olasiligr bulunabilir. Ancak bu olumsuz
tepkilerin, kendi Gzerimizde olumsuz etkilerde bulunmasina izin verilmemelidir.
HIV gergegini bilen ve donanimli kigiler olarak, bu tepkilerin haksiz veya yanlig
oldugu bilinmelidir. Bu tepkilerle karsilasma durumunda, kisilere gergegi bi-
limsel verileri referans gostererek dzetle anlatabiliriz ama anlamamakta 1s-
rar eden birini kendi haline birakmak dogru olabilir. Ancak, agagilama ve hak
ihlalleri durumunda, sineye gekmeden, hukuk gergevesinde kalarak seviyeli,
medeni ve olgun tepkiler gdsterilebilir. Kargimizdaki kisi, durumu kavramasi ve
sindirebilmesi igin zamana ihtiya¢ duyuyor olabilir. Ona bu sureyi tanimanizi
tavsiye ediyoruz.

30. HIV ile yagayan kisi statiistinii hangi durumlarda aile tyeleri ve akraba-
lariile paylagmalidir?

Kigi HIV'e dair kigisel yasantisini kimseyle paylasmak “zorunda” degildir. Bu ko-
nuda en buyuk sorumluluk cinsel partnerlere dairdir. Bunun diginda aile Gye-
leri tarafindan taninmak ve bilinmek kigiyi gok desteklese de kendimize dair bir
saglik bilgisini paylagsmak biz istedigimizde gergeklesir.

31. HIV tanisi almig olmak kisinin cinsel yasaminda duistinsel anlamda ne
gibi degisikliklere sebep olabilir?

HIV'in tedavisinde oldukga ilerlemis durumdayiz. Aslina bakarsaniz, HIV mik-
tan kanda saptanamaz seviyeye dustigunde, bulastiriciigin ortadan kalkti-
gini biliyoruz. (Bkz: 12. Madde — Sayfa 19) Ancak HIV bir enfeksiyondan étesi
oldugunda kigilerin kendilerini “zarar verebilir” kabul edip uzun sureler cinsel
iligkiden kagindigini gérebiliyoruz. Bu daha ¢ok kendini partnere agma, konu
Uzerine konugsma gereginden kaginma sebebiyle olabiliyor. Bu ylzden, kiginin
HIV ile ilgili kendi kaygilarini gézmesi saglikh bir cinsel yagam igin de gerekli
hale geliyor.
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HIV iLE YASAMAK VE HIV KiMLIGi

Yasamak bitmeyen bir olug halidir. Bazen hayatimiz yaptiklarimizdan ibaret-
mis gibi geliyor. Ama aslinda, hayatimizda olan biteni nasil anlamlandirdigi-
miz hem ne yasadigimizi hem kim oldugumuzu tanimlamamizin yolu oluyor.

HIV ile yagamak, bizi bazi seyleri yapmaya itiyor. ilk agamada, HIV enfeksiyonu
ile ilgili, daha ¢ok doktorlarin yénlendirmeleriyle, gesitli tetkikler ve mudahale-
ler gerekli oluyor. Cogunlukla saglikla ilgili bu igslemler ilk ve hayati mecburi-
yetler oluyor.

Ayni zamanda HIV ile yagsamanin anlamini tanimlamaya yénelik bir sureg de-
vam ediyor. HIV ile yagsamin anlami nedir sorusu 6nemli. HIV ile yagsamak ve
HIV ile yagsamayi anlamlandirmalk iki farkl streg olarak karsimiza gikar.

Kronik bir saglik durumu ile yagsamanin, kiginin sadece bedenini degil, kendisi-
ni nasil gérdugunu de etkiledigini biliyoruz. Arastirmacilar, kronik saglk duru-
mu olan kisinin hayatinda bir kesinti olarak tanimlar. Enfeksiyonla birlikte kigi-
nin zamani, bedeni, iligkileri ve kimligi déntsmeye itilir. Bu dénusim “hastalik
kimligi” kavramini ortaya ¢ikarmistir.

Bu kavram, gelistirilerek ‘hastalik’ kimliginin doért farkli yénunu tarif edilmistir:
yutulma, reddetme, kabullenme ve zenginlesme.

Bu dort yon, yas evrelerini de hatirlatir. Cunk ciddi bir saghk durumu tanisi
almak gogu zaman bir kayip yasantisidir. Kisi eski ‘saglikli’ bedenini, eski giiven
duygusunu, bazen de eski kimlik algisini kaybetmis gibi hissedebilir. ik anda
sok ve inkér yasanabilir. Sonra &fke, pazarlik, ¢okkunlik ve zamanla kabullen-
me gelebilir. Bu benzerlik sasirtict degildir; cinkd yas tutmak, dis gergeklige
uyum saglamanin ve kimligi yeniden kurmanin temel yollarindan biri.

@ www.pozitifizorg 15 S) 0



Hayata Pozitif Bak

1. Yutulma

Bu yeni saglik durumu, kimliginin ilk boyutu “yutulma” olarak adlandirilir. Bu,
kiginin sahip oldugu bir ézelligin, onun batin diger 6zelliklerinin &ntine gegme-
si anlamina gelir. insan artik sadece o sadlik durumu Gzerinden goraldagunu
dasunup kendini de dyle tanimlamaya baglayabilir.

Bu yalnizca dig dinyanin bakigiyla ilgili degildir. Kiginin kendisi de taniyi sindir-
meye c¢aligirken surekli bedenine, kan degerlerine, viras yukune, ilaglarina ve
bulastiriciiga odaklanabilir. HIV'e yénelik toplumsal ényargilar ve damgala-
ma da bu sureci agirlagtirir. E§er kisi tani almadan énce HIV hakkinda korku,
yargi ya da inkdr igindeyse, kendi HIV statistnin degismesi onu daha da ki-
rilgan hale getirebilir.

Bu nedenle yutulma evresini pratikte gogu zaman kendini damgalama olarak
gérurdz. Kigi HIV ile yagsamaktan gok, HIV’e dénismus gibi hisseder. Bu nokta-
da HIV, kisinin hayatindaki gergekliklerden biri oilmaktan ¢ikar; batin kimligini
kaplayan bir geye dénusur.

2. Reddetme

ikinci boyut reddetmedir. Reddetme, enfeksiyonun kisinin kimligine yonelik bir
tehdit gibi hissedilmesine verilen bir yanittir.

Yutulma evresinde enfeksiyon ile kiginin kimliginin diger pargalari arasindaki
sinirlar kaybolur. Reddetme ise bu sinirlari yeniden kurma gabasidir. Kigi gok
baskin olan HIV porzitifligin etkisinden kimligini korumanin tek yolunu HIV sta-
tustnG reddetmek seklinde bulabilir. Reddedis “Ben HIV'den ibaret degilim”
demeye calismaktir. Bu bazen koruyucu ve gerekli bir asamadir. Ancak kisi
enfeksiyonu tamamen yok sayarsa, tedavi arayigl ya da tedaviye uyum zor-
lasabilir.

HIV ile yasayan kisilerin tanilarini gizli tutma ihtiyaci da bu agidan anlasilabilir.
Kigi tibbi sUreci ayri, sosyal iligkilerini ayri tutmaya galigabilir. Bu mahremiyet
bazen ¢ok iglevseldir; glnku kisi taninin yarattidi krize ruhsal olarak uyum sag-
lamaya ¢aligirken, tedavisinin daha sakin bigcimde strmesini saglar.

Bu dénemde saglik galisanlariyla kurulan iliski gok 6nemli hale gelir. Kigi HIV ile
yasama surecini 6nce tibbi alanda deneyimler. HIV'i reddetmenin degil kabul
etmenin igleri ve iligkileri kolaylastirdigi alan saglik kuruluslaridir.

Saglik kurulugunda olmak, saglik sistemi iginde yol bulmaya ¢galismak her za-
man kolay degildir. Hele HIV ile henUz yeni tanigma evresinde bir kiginin yolunu
bulmasi daha da zorlagabilir. Bazen HIV ile sGrdUrdlen kagma kovalama iligkisi,
sorgulamalar, reddedis ve inkdr saglk ¢alisanlariyla yagsanan gerilimler ola-
rak ortaya ¢ikabilir.
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Bazen yardim almak ancak biz gok istekli ve kararliysak mumkuan olur. Destek
alacagimiz kisi isteksiz degilse de bazen hatirlatmak, israr etmek, vazgecme-
mek gerekebilir. Ornegdin ¢ok istedigimiz bir konser bileti, bir egitim veya tatil
icin engelleri asgip onlara sahip olabiliriz, gergekten istiyorsak.

Ancak tedavi almak, bir tatilden gok daha énemli olsa da o kadar heves uyan-
dirmayabilir. Tatil nasil gergeklikten uzaklagsma ve nefes almanin yoluysa; te-
davi gok da kolay olmayan bir gergekle yuzlegme igidir. Ama gereklidir.

Ozetle, tedavi strecinin ézellikle baslangici, HIV ile yasamanin henuz ruhsal
olarak olgunlagsmadidi bir déneme denk gelmektedir. HIV ¢ok yorucu bir duy-
gusal yuk olabiliyorken, insan biraz unutup nefes almak isterken, doktorlarin
ve tedavi ekibinin 6nerileri tam tersi yénde olmaktadir. Doktorlar HIV'i 6n plan-
da tutmayi énerir, gatismalari ve kafa karigikliklarini tedavinin aciliyeti iginde
engel olarak gérebilirler. Bir bakima dogrudur.

Bu sartlarda kigi, doktorun ya da saglik ekibinin kendisini yeterince anlamadi-
gini hissedebilir. Saglik galisani ise hastasinin tedaviye direng gésterdigini da-
sUnebilir. Oysa bu gogu zaman HIV'e uyum surecinin ruhsal zorluguyla ilgilidir.

3. Kabullenme

Kabullenme evresinde kisi kendi ihtiyaglarini daha iyi tanimaya ve kendine
daha iyi bakmaya baslar. HIV artik kisinin butn kimligini kaplamaz; hayatinin
yonetilebilir bir pargasi haline gelir.

Burada enfeksiyonun nedeni ile enfeksiyonun anlamini ayirmak énemlidir.
HIV'in tibbi bir nedeni vardir; ama kiginin zihninde ve hayatinda kazandigi an-
lam bundan ¢ok daha karmasik olabilir. Tani, kiside sugluluk, utang, korku, ki-
rilganlik ya da diglanma duygulari uyandirabilir. Kabullenme, bu duygularin
zamanla iglenebilmesi anlamina gelebilir.

HIV ile yasamaya uyumu zorlastiran birgok etken olabilir: damgalanma kor-
kusu, yeterli bilgiye sahip olmamak, destekleyici iligkilerin olmamasi, saglik
sistemine ulagmakta yasanan engeller. Kronik saglik durumlari kiginin alstigi
alma-verme dengesini de degistirir. Kisi hem tibbi sisteme hem de yakinlarina
daha bagimili hissedebilir. Bu da glgsuzltk ve incinebilirlik duygusu yaratabilir.

Kabullenme, bu gugsazltk hissinin onariimasiyla mimkundar. Kigi yeniden
hayatinin kontrolinu eline almaya baslar. HIV merkezi konumunu kaybeder;
iyi yonetilen, kiginin yasamina entegre edilmis bir gergeklige dénusur.

Ancak burada dikkat edilmesi gereken bir nokta vardir. Her uyum gergek bir
kabullenme anlamina gelmez. Bazen kigi “makbul hasta” olmaya ¢aligir: hig
sorun g¢ikarmayan, sdrekli uyum gdésteren, minnettar, kendini suglayan ve
gecmis yasaminin bedelini 6demesi gerektigini distnen biri haline gelebilir.
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Bu digaridan iglevsel géranebilir;, ama igeride gercek bir yas ve onarim ger-
ceklesmemis olabilir.

Cok erken evrede, HIV ile yasamak henuz kisisel olarak anlamlandiriimamig-
ken, sik kargilagilan durum “kendini damgalama” egilimidir.

Kendini damgalama, toplumda yaygin olan én yargilari ve ayrimci dusunce-
leri istlenmek olarak &zetlenebilir. HIV ile yagamayi bir enfeksiyon veya kronik
bir saglik durumundan ¢ok bir ceza veya ahlaki bir durum olarak tanimlamak,
kigiyi otoriteye asiri uyumlu hale getirebilmektedir.

Gergek kabullenme, kisinin kendini damgalamadan, gegmisini cezalandirma-
dan ve HIV'i batdn kimligine dénustirmeden yasayabilmesidir.

4.Zenginlesme

Son boyut zenginlegsmedir. Bu boyut, HIV ile yasayan kigiler agisindan &zellikle
6nemlidir. CUnkd HIV tanisi baglangigta buyuk bir kriz yaratabilir; ama zaman-
la kisi bu deneyimden yeni anlamlar, yeni iligkiler ve yeni gugler ¢ikarabilir.

HIV ile yasamak, kiginin HIV hakkinda daha énce tasididi agik ya da értik én-
yargilarla yazlesmesine yol agabilir. Bu sUreg aslinda HIV'in ve HIV ile yagama-
nin ne anlama geldigine dair anlatiy1 yeniden kurma surecidir.

Bu noktada kendine yardim gruplari ve akran danigsmanhgi ¢ok degerlidir.
Akran danigmani, kendisi de HIV ile yagayan ve bu uyum sirecinden gegmis
kigidir. Bu nedenle yeni tani alan kisiyi damgalamadan dinleyebilir, ortak de-
neyim Uzerinden anlayabilir ve gindelik hayata uygun ¢ézimler énerebilir.

Akran danigmaninin énemi yalnizca bilgi vermesinden kaynaklanmaz. Akran
danigsmani, HIV ile yagarken bedensel ve ruhsal batinlagund yeniden kurmug
bir kigi olarak umut verici bir 6rnek sunar. “HIV ile yagsanabilir” bilgisini yalnizca
sozle degil, varhidiyla da tasir.

Kendine yardim gruplari da HIV ile yagayan kigilere toplumsal alanda bir yer
acar. Kisi yalnizca ‘hasta’ ya da tedavi alan biri olmaktan ¢ikar; destek veren,
deneyimini paylasan, hak savunan, toplumsal déntigimun pargasi olan biri
haline gelebilir. HIV kimligi bu noktada yalnizca damgalanma ile degil, daya-
nisma, bilgi, politik s6z ve toplumsal katki ile de iligkilendirilebilir.

Baglangigta HIV tanisi kigide kimliginin yutuldugu, kontrolinu kaybettigi ve za-

rar gérebilir hale geldigi duygusunu yaratabilir. Ancak yas ¢aligmasi, destek,
bilgi ve yeni iligkiler sayesinde kigi zamanla yeniden etkin bir konuma gegebilir.
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Artik Korkmadigimi Fark Ettim

Ben irem. 32 yasinda kamuda ¢alisan bir uzmanim. Yaklasik sekiz sene énce
HIV tanisi aldim. Once hayatimin nasil bagima yikildigini ve sonra o basima yi-
kilanlardan tekrar inga ettigim ¢ok daha guglu ve hig olmadigr kadar agk dolu
bir hayati anlatacagim size.

Her seyden énce tani ve tedavi surecimin nasil bagladigindan bahsetmek isti-
yorum. Rutin olarak gittigim bir smear testinin ardindan kadin hastaliklar dok-
torum bazi normal digl sonuglar gérdadund ve ayrintili inceleme igin biyopsi
islemi uygulanmasi gerektigini belirtti. Biyopsi igin éncelikle ¢esitli tahlillerle
anesteziye uygun olup olmadiginiza bakilmasi gerekiyor. Ben de bdylelikle kan
vererek HIV serGvenimi basglatmig oldum. Elimde sonuglarimla bir onay imzasi
i¢in anestezi uzmanina gittigimde o odanin boyle tstime yikilacagini hig um-
muyordum tabii. Kargimdaki uzman kisi yizime bakmadan ya da daha dog-
rusu bakamadan bazi testlerin pozitif oldugunu ve tekrarlanmasi gerektigini
belirtti. Neymis ki bu testler dedigimde bir hepatit tard cevabini aldim. Tekrar
Israrla hangi tdr hepatit diye direttigimde sessizce “HIV” dedi. Agikgast ilk tantyi
duydugum anla ilgili en bariz hatirladigim sey bu taninin beni ne kadar sok
ettigi degil karsimdaki anestezi doktorunun kafasini edip ¢ekingen tavirlarla
“HIV” dedigi andir. Sanki ‘G¢ gunluk émran kaldr’ dermig gibi bir cekingenlik.

Suan doénup baktigimda bir doktor nasil bu taniyr hala 80lerden kalma bir ta-
virla agiklar diye soruyorum kendime.

Ardindan tahliller, tahliller ve milyonlarca tahliller. Ardindan HIV pozitif oldu-
gum dogrulandi (40 gun kadar sirmUstt bu dogrulama sureci). Korkuyla ge-
cen bekleme surecinde dernekleri ve bazi yakin arkadaslarimi sik sik arayarak
anestezi doktorunun bana yansittigr “kéta viras’ ényargilarindan siyrilmaya
ve bedenime bir zarar dokunmadan benimle yasayacak olan “kendi halinde
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HIV”i tanimaya baglyordum. ilaca baslamam ise 4 ay kadar strdd. Gunka her
doktora gittigimde “ay su tahlili unutmusuz” diye yeni bir tahlil istiyordu. Bu
sirada erteledigim biyopsiyi de artik olmam gerekiyordu. Cunku bir yandan
da aslinda her seyden énce doktora gitme nedenim olan rahim agdzi kanseri
gibi bir risk vardi.

Ameliyathaneye girdim ve buz gibi tutulan ameliyathanede giplak sekilde
bir énlak giydirildim. O sekilde herkesin operasyonu bitene kadar bekletildim.
Cunka HIV pozitifseniz, yani anestezi kdgidinizda dev harflerle ‘HIV' yaziyorsa
o koltuga en son sizin oturmaniz gerekebiliyor (Tabii ki bu bir hak ihlaliydi ve
aslinda béyle bir zorunluluk yok. Herkes saglik hizmetlerinden egsit bir bigimde
faydalanma hakkina sahiptir ve saglik personelleri herkese ayni hijyen prose-
durlerini uygulamalidir. Ancak o guinlerde yeni tani aldigim igin prosedurleri
bilmiyordum ve bugunku kadar digli degildim tabii). Biyopsi ardindan henuz
ilaca baslamamig olmam ve bagisikiigimin oldukga distuk olmasi nedeniyle
(yani CD4 degerlerim 200°Un altindaydi o dénem) o soguk ortamda UsUtti-
gum igin gunlerce evde hasta yattim. Strekli kustum ve ayaga kalkamadim.
Tuvalet ve yatak arasinda gidip geliyordum. Bir sey yemiyordum ve zaten 2
ayda 12 kilo vermistim. Acile gittigimde tansiyonum 5’e 3 gibi rakamlar ¢ikiyor-
du ancak o halde eve génderiliyordum ve bazi doktorlarin bana sordugu sey
“bunu nasil kaptin ki merak ettim”di. (‘kapmak’ kelimesi ényargilari kérukleyen
bir ifadedir.) Evet tansiyon élgimunde ¢ikan 5'e 3 degerlerle eve génderildim.
Ve evet en sik aldigim soru “bunu hangi yolla ‘kaptin’?” oldu. Ve evet saglik
personelleri, doktorlar soruyordu bu soruyu.

Maalesef bu stregte saglik personelleri HIV'i yeteri kadar bilmedigi i¢in caninizi
sikabiliyor. HIV igin gittigim rutin bir kontrolde benden kan alan hemsire “ne
hastaligin var da bu kadar tup kan istemigler senden” diye sordu. Ben de HIV
pozitif oldugumu séyledim. Sonra bunu ona énceden séylemem gerektigin-
den bahsetti ve oldukga sert bir tepki verdi. Ancak bunu yasadigimda artik
ilaca baglamig ve HIV'i gok iyi taniyan biriydim.

Hatta insanlara haddini bildirmek igin béyle ényargili tavirlarini yansitmalarini
bile istiyordum. Hemsireye ilaca basladigim igin guan degderlerimin zaten ne-
gatif oldugundan ve hastaneye vicudundaki HIV veya diger enfeksiyonlarin
varhidindan habersiz binlerce insan gelip gittiginden, herkese esit hijyenik ko-
sullari yaratmasi gerekenin saglik personelleri oldugundan bahsettim. Yani bu
strecgte danigmanlik almasi gereken kisi siz olsaniz da saglik personelleri dahil
pek ¢ok kisiye surekli HIV'in ne oldugunu anlatan siz olabiliyorsunuz.

Buraya kadar gok karamsar bir tablo ¢izmig olabilirim. Gergekten de benim
icin tani aldigim ilk aylar siyah beyaz bir Lynch filmi i¢ sikicihigindaydi. Tani
aldigim gun hastaneden c¢ikip yollarda aglayarak énce gidip bir sise alkol,
ardindan vegan olmama ragmen bir poset ¢ikolata ve yillar 6nce birakma-
ma ragmen bir paket sigara aldim. Odama kapanip alkol, gikolata ve hungur
hangur aglamayla gecti bir iki ay. Dahil oldugum camia geregi her ne kadar
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HIV/AIDS anlatilaryla vs. kargilagiyor olsam da o giine kadar gérmezden gel-
migtim bir gekilde. Kendime ¢ok uzak saniyordum -ki bunda HIV'in insanlar
tarafindan ¢ok gizli sakli yaganmasinin buydk bir etkisi var-. Damgalanma
korkusuyla kimse bu taniyr agikga yasayamiyor neredeyse. Fiziksel olarak hig-
bir zarar olmayan bu virls toplum tarafindan dogru taninmiyor ne yazik ki.
Cinsellikle birlikte anilmiyor olsaydi ve insanlar bunu rahat¢a konusabilseydi
belki de grip gibi rahatlikla séz edebiliyor olurduk suan. Durum béyle olunca
ben de asla gindem etmemigim HIV'i.

Zamanla HIV'in aslinda kolaylikla yaganan bir durum oldugunu ve higbir za-
man AIDS evresine ulagmayacagdimi égrendikge toparlamaya basladim. Al-
digim bilgileri i¢gsellestirmem ve tamamen kabullenmem yaklasik 5-6 ayimi
aldi. Bu kabullenmenin ardindan eskisinden daha guiglu bir sekilde ortaya gik-
tim. Birgok insanin aksine cevremden aldigim tepkiler agisindan son derece
avantajliydim diyebilirim. Tabii ki ik duydugunda yutkunanlar, 6lecedimi san-
digi icin ne diyecegdini bilemeyenler ve Uzllenler oldu. Bir ¢cok kez kendimi in-
sanlari teselli ederken buluyordum. Destek konusuna gelirsek kendi agimdan
sunu séylemeliyim: ilk baslarda higbir destek yeterli olmuyor! Yani evet herkes
elinden geldigince ilgilense de yalniz hissediyorsunuz. Beni en gok rahatla-
tan sey Pozitif-iz Dernegdi'nin etkinligine gidip, ortak hikdyemiz olan HIV'i bir gok
insanla paylagmak ve akran deneyimlerini dinlemek olmustu. Yani eger yeni
tani alan bir kigiyseniz diger tani almig insanlarla bol bol bir araya gelip bu
sUreci paylagmanizi éneririm. Paylastikga ve farkl hikayeler dinledikge yainiz
olmadidinizi ve panik dolu ilk gunler gegtiginde aslinda eskisi gibi ve hatta
daha da kaliteli bir yasam strebilecedinizi gérmus oluyorsunuz.

Bunlari séyliyorum ¢unku HIV tanist almadan énce yagam geklime ve bedeni-
me pek 6zen géstermezken artik daha saglikli besleniyor, spor yapiyor ve ken-
dime gok daha iyi bakiyorum. Bedenime ydneldikge onu daha ¢ok sevdigimi
ve deger verdigimi hissetmeye bagladim.

Zamanla HIV pozitif oldugunu ancak kimseyle paylasmadiklarini belirten ar-
kadaglarim oldugunu gérdim. Ben hi¢ kimseyle yakinlagamayacagimi du-
stnurken “canim hangi yUzyilda yasiyoruz, prezervatif diye bir gey icat edildi”
diyen ve bu konuda higbir 6nyargisi olmayan birgok insan oldugunu gérdim.
Genellikle insanlarin ilk verdikleri tepkinin duginddgumun aksine korku degil
merak oldugunu gérdum. Surekli birilerine HIV'i anlattim ve anlattikga ben de
daha fazla 6grendim. Artik HIV de yagsadidim diger her gsey gibi benim bir anim
ve bir pargamdi. Yasamima etki eden ve yén veren milyonlarca molekulden
biriydi. Eskiden sevmedigim dislerim, kisa buldugum igin hoglanmadigim bo-
yum gibi artik onu da seviyorum. CUnku yaptigim segimler ve segemedigim
ama bana dahil olan binlerce sey beni BEN yapti.
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Ve ask da kapimi ¢aldi

Kendimi yeniden sevmeye basladigim bu strecte ileride partnerim olacak bi-
riyle de yakinlagmaya basgladim.

Bana higbir zaman anlatmak istedigimden fazlasini sormadi ve strecimi be-
nim i¢in daha da normallestirdi. Ardindan birlikte yasamaya basladik ve be-
nim daha saglikl olabilmem igin kendi yasam tarzini da degistirdi ve hatta
destekte sinir tanimayarak ensesine HIV'in sembolU olan kirmizi kurdele dév-
mesi yaptirdi. Bir sire beraber yasadiktan sonra eviendik ve hatta bu yolcu-
lukta bize eslik edecek bir bebek i¢in doktorumuzun danigmanliginda sure-
ce basladik. Diger tum anneler sdreci nasil yurutiyorsa ben de ayni sekilde
yurattim. Vajinal dogumla bebegdimi kucakladim. Suan U¢ yasinda olan ve
saghgr akranlarina tas gikarabilecek HIV negatif bir kizim var. Ne eksik ne de
kusurlu bir anneyim. Yani HIV pozitif kisilerin de HIV negatif kisilerle iligkileri ve
hatta gocuklari olabilir. Baglarda imkdnsiz gbézukse de zamanla askin ve anla-
yisin ényargilari yikabildigini, sevginin iyilestiriciligini gértiyorsunuz.

Bunlarin étesinde tabii ki nadiren yakin olmadigim insanlardan berbat tep-
kiler aldim ama zamanla onlari gérmezden gelmeyi 6grendim. Bu tepkilerini
sahsima degil incir Regeli'nden duyduklari ve hi¢ tanimadiklari bir enfeksiyo-
na verdikleri tepkiler olarak gériyorum. Bu tepkileri gérmemek igin kendinizi
sevmeniz ve tanimaniz gerekiyor. Bunu yaptiginizda disaridakilerin size yén-
lendirdigi kimlikleri veya yargilari alip Ustliindze giymekten vazgegiyorsunuz.
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Her kisinin ve 6zellikle HIV ile yasayan kisilerin kendilerini gok fazla sevmesini
istiyorum.

Yillarca HIV ile yagayip hala kabullenemeyen ve kendini suglayan birgok insan
tanidim bu suregte. HIV bizi tanimlayamaz. Biz tek bir gsey degiliz. Milyonlarca
parcamizdan ve animizdan sadece bir tanesinin hayatimizi esir almasina izin
veremeyiz. Kendimizi yarasiyla beresiyle sevecegimiz, daha fazla érgttlenip
sesimizi duyuracagimiz ganler gérmek Umidiyle.

-irem (Nisan 2026)
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HUKUKI BOLUM

HIV ile Yasayanlarin Haklari, Bagvuru Yollari ve Sik Sorulan Sorular
ihlaller sirasinda sik¢a kullanilan mevzuat ve mekanizmalar

Turkiye'de HIV ile yasayan kisilerin tani aldiktan sonra temel hak ve ézgurluk-
lerinden yoksun birakiimasini dngéren genel bir kanun bulunmamaktadir. HIV
statlsuy; tek basina ¢alisma, egitim, evilenme, saglik hizmetlerinden yararlan-
ma, seyahat etme, kamu hizmetine girme, 6zel hayat ve aile hayatina saygi
isteme haklarinin ortadan kaldiriimasi igin hukuki gerekge degildir. Bununla
birlikte, bazi 6zel meslek gruplarina iliskin saglik yetenegdi mevzuatinda sinirla-
yici hukimler bulunabilmekte; bu htkimlerin somut olayda bilimsel gereklilik,
olcululuk ve ayrimceilik yasagi bakimindan yargisal denetimi mimkin olmak-
tadir.

HIV'e iligkin damgalama ¢ogu zaman saglik hizmetine erisimin reddi, gerek-
siz test talebi, isten ¢ikarma, ise almama, saglik verisinin riza digi agiklanmasi
veya kisiyi diger hastalardan ayri tutma bigiminde ortaya ¢ikar. Hukuki deger-
lendirmede HIV statUstnud yalnizca tibbi bir bilgi olarak degil; ayrimcilik riski
yuksek, 6zel nitelikli kisisel saglik verisi ve insan onuruyla dogrudan baglantil
bir mahremiyet alani olarak ele almak gerekir.
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1. Anayasal ve uluslararasi koruma

Anayasa’nin 10. maddesi egsitlik ilkesini; 17. maddesi maddi
ve manevi varligin korunmasini; 20. maddesi 6zel hayatin
ve kisisel verilerin korunmasini; 36. maddesi hak arama 6z-
guarlagunu; 40. maddesi etkili bagvuru hakkini; 49. madde-
si galisma hakkini; 56. maddesi saglik hakkini; 60. maddesi
sosyal guvenlik hakkini; 70. maddesi kamu hizmetine girme
hakkini givence altina alir. Kamu makamlarinin HIV statt-
stne dayali iglemleri bu haklar ve élgululuk ilkesi birlikte gé-
zetilerek degerlendirilmelidir.

Avrupa insan Haklar Sézlesmesi'nin 8. maddesi 6zel hayati, 14. maddesi ay-
rimcilik yasagini korur. insan Haklari ve Biyotip Sozlegsmesi; bilgilendirilmis riza,
6zel hayatin korunmasi ve saglik bilgilerinin gizliligi bakimindan temel ilkeleri
igerir. ILO'nuN HIV/AIDS ve galigma yagamina iligkin standartlari da HIV testinin
ise girig kosulu yapilmamasi, HIV stattsundn fesih nedeni sayilmamasi ve ¢a-
hisanlarin saglik bilgilerinin gizli tutulmasi gerektigini vurgular.

2. Hasta Haklar1 Yonetmeligi ve saglik hizmetine erigsim

Hasta Haklar Yonetmeligi, kamu ve 6zel saglik kuruluglarinda hizmet alan ki-
silerin esit, saygin ve mahremiyete uygun saglik hizmetine erigimini dtzenler.
Yénetmelik kapsaminda hasta; saglik durumu hakkinda bilgi alma, kayitlarini
inceleme ve duzeltiimesini isteme, mahremiyetinin korunmasini talep etme,
tibbi midahaleye riza gésterme veya kanuni istisnalar diginda tedaviyi red-
detme, hak ihlalinde sikayet ve dava yollarina basvurma hakkina sahiptir.

HIV statist nedeniyle muayenenin, ameliyatin, dig tedavisinin, dogum hizme-
tinin veya bagka bir saglik hizmetinin reddedilmesi; ancak somut, bilimsel ve
kisiye 6zgu tibbi gerekceyle aciklanabiliyorsa degerlendirilebilir. Standart en-
feksiyon kontrol 6nlemleri batan hastalar bakimindan uygulanmalidir. Sirf HIV
statlsd nedeniyle hizmetten kaginma, hastayi son siraya birakma, ayri ekip-
man veya ayri alan kullanma gibi uygulamalar ayrimcilik ve hasta hakki ihlali
olusturabilir.

3. Tibbi Deontoloji Nizamnamesi ve mesleki etik

Hekimler ve dig hekimleri, hastalar arasinda saglik durumu dahil olmak Uzere
ayrim yapmamak; tibbi gereklilik bulunmadikga hastayi terk etmemek; teda-
vinin devamliligini saglamak; meslekleri nedeniyle 6grendikleri bilgileri kanu-
ni zorunluluk bulunmadikga agiklamamakla yukimltdar. inlal halinde saglik
kurulugunun hasta haklari birimine, il Saglik Mudurltgune, ilgili tabip odasina
veya dis hekimleri odasina bagvurulabilir; fiil sug veya tazminat sorumlulugu
doguruyorsa adli yollar ayrica kullanilabilir.

@ www.pozitifizorg 125 ‘Q_@



Hayata Pozitif Bak

4. Kigisel Verilerin Korunmasi Kanunu

HIV stattsy, 6698 sayili Kigisel Verilerin Korunmasi Kanu-
nu'nun 6. maddesi kapsaminda ézel nitelikli kigisel saglik
verisidir. 2024 yilinda yapilan degisiklikten sonra ézel ni-
telikli kigisel verilerin islenmesi yalnizca agik rizaya bagh
degildir; Kanun'da sinirli olarak sayilan diger igleme sart-
larindan biri de bulunabilir. Ornegin tibbi teghis ve tedavi,
kamu sagliginin korunmasi, saglik hizmetlerinin planian-
masi veya istihdam ve sosyal gavenlik alanindaki hukuki
yukumlalaklerin yerine getirilmesi amaciyla, gerekli sart-
lar ve yeterli gvenlik dnlemleri altinda veri iglenebilir.

Bununla birlikte, bir hukuki igleme sartinin bulunmasi verinin sinirsiz bigimde
aciklanabilecedi anlamina gelmez. Veri isleme faaliyeti belirli, agik ve mesru
amagcla baglantili; sinirh, élcult ve gerekli olmalidir. Hastane evrakinda herke-
sin gorebilecegdi sekilde “HIV pozitif” ibaresi kullaniimasi, isverene tani bilgisinin
bildiriimesi veya saglik verisinin ilgisiz galisanlarla paylasiimasi gogu durum-
da amagla baglantil ve élgula olmayacaktir.

« ilgili kiginin haklari: Verinin iglenip iglenmedigini égrenme, bilgi isteme,
isleme amacini ve aktarilan kisileri 6grenme, duzeltme, silme veya yok
etme talebinde bulunma, otomatik isleme sonuglarina itiraz etme ve hu-
kuka aykiri igleme nedeniyle zararin giderilmesini isteme.

» Bagvuru sirasi: Kigisel Verileri Koruma Kuruluna sikayetten énce veri so-

rumlusuna basgvuru yapilmalidir. Veri sorumlusu en ge¢ 30 gun iginde ce-

vap vermelidir. Cevabin é6grenilmesinden itibaren 30 guin ve her halde ilk
basvurudan itibaren 60 gun iginde Kurula gikdyet edilebilir.

Tazminat: Kurula sikéyet yoluy, kisilik haklarinin ihlali nedeniyle adli veya

idari yargida tazminat istemeye engel degildir.

5. Turk Ceza Kanunu

HIV statGsdnun riza digl agiklanmasi olayin ézelliklerine gére 6zel hayatin giz-
liligini ihlal (TCK m.134), kisisel verilerin hukuka aykir kaydedilmesi (m.135),
verilerin hukuka aykir olarak verilmesi veya ele gegiriimesi (m.136) suglarini
gundeme getirebilir. Fiilin kamu gérevlisi tarafindan gérevin verdigi yetki ko-
taye kullanilarak veya belli bir meslegdin sagladigi kolayliktan yararlanilarak
islenmesi, TCK m.137 kapsaminda nitelikli hal olusturabilir.

HIV statUsu Gzerinden tehdit, santaj, hakaret, galigma ézgurlugundn engellen-
mesi veya nefret ve ayrimcilik fiilleri de somut olayin kosullarina gére TCK'nin
ilgili huktmleri kapsaminda degerlendirilebilir. HIV gegisinin gerceklestigi iddi-
alarda ise ceza sorumlulugu otomatik degildir; kisinin statisinu bilmesi, ge-
Gise elveriglilik, davranigin niteligi, illiyet bagi ve kast veya taksir gibi unsurlarin
ayri ayri ispatlanmasi gerekir.
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6. is Kanunu, calisma hakki ve is saghg

4857 sayili ig Kanunu'nun 5. maddesi ig iligkisinde esit davranma borcunu du-
zenler. Maddede “saglk durumu” agikga sayilmasa da “ve benzeri sebepler”
ibaresi, Anayasa’nin esitlik ilkesi ve 6701 sayili Kanun ile birlikte yorumlandigin-
da HIV stattstne dayall ayrimceiligi da kapsar. isgi, ayrimceilik hdlinde dért aya
kadar Gcereti tutarinda ayrimcilik tazminati ile yoksun birakildigi haklari isteye-
bilir. is¢i ihlalin varhigina iligkin guglt emareler ortaya koydugunda, igverenin
ayrimcilik yapmadigini agiklamasi ve ispatlamasi gerekir.

HIV statlsU tek basina gegerli fesin nedeni degildir. igveren, isginin gorevini
yerine getirip getiremedigini kisiye 6zgU, gincel ve bilimsel tibbi verilerle de-
gerlendirmeli; gerekli hdllerde daha az sinirlayici tedbirleri ve bagka pozisyon-
da ¢alistirma imkénini arastirmalidir. Saglik nedeniyle fesihte “feshin son gare
olmasi” ilkesi Gnem tasir. ise iade, isgilik alacaklari ve ayrimeilik tazminati da-
valarinda dava garti arabuluculuk sureleri gdzetilmelidir.

isyeri hekimi de sir saklama yakamlaltugu altindadir. igverene kural olarak tani
degil, caliganin ige uygunlugu ve gerekli is saghg: tedbirleri hakkinda asgari
bilgi verilmelidir. HIV stattsunin isveren veya ¢alisma arkadaslariyla paylasil-
mast igin agik ve somut bir hukuki dayanak bulunmalidir.

7. Tuirkiye insan Haklari ve Esitlik Kurumu Kanunu

6701 sayil Kanun, saglk durumu temelinde ayrimciligi agikga yasaklar. Yasak;
istihdamin yani sira saglik, egitim, sosyal gavenlik, ulagim, konaklama, mal ve
hizmetlere erigim gibi alanlarda kamu kurumlarini, gergek kisileri ve 6zel hukuk
tuzel kisilerini kapsar. Dogrudan ve dolayli ayrimcilik, ayri tutma, taciz, igyerin-
de yildirma, ayrimcilik talimati ve varsayilan temele dayali ayrimcilik Kanun
kapsaminda degerlendirilebilir.

Turkiye insan Haklar ve Esitlik Kurumu (TiHEK)'e bagvurmadan énce, kural
olarak ihlalin duzeltiimesi karsi taraftan istenir. Talep reddedilir veya 30 gun
icinde cevaplanmazsa Ucretsiz olarak TIHEK'e bagvurulabilir. Telafisi gl veya
imkansiz zarar ihtimali bulunan hallerde Kurum bu én sarti aramayabilir. TIHEK
kararlarina karsi agillacak davalarda, idari yargi gérevlidir.

8. Uluslararasi Galigma Orgutii (ILO) HIV/AIDS- Galisma yasamiylailgili uy-
gulama ve davranig kurallari

Turkiye'nin de Gyesi oldugu Birlegmis Milletler’in ézel uzmanlik kuruluglarindan
biri olan Uluslararasi Galigma Orgutd’'nun (ILO) galigma hayatiyla ilgili getirdigi
duzenlemeler arasinda “HIV/AIDS ve Galigma yagamiyla ilgili ILO uygulama ve
davranig kurallan” da bulunmaktadir. Bu belgeye gére;
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« insana yakigir ig, HIV ile yasayanlarin insan haklarina ve sayginliklarina
gerekli 6zeni gbsterme ilkeleri agisindan, ¢alisanlara, olan ya da yakisti-
rilan HIV enfeksiyonu nedeniyle herhangi bir ayrimcilik yéneltiimemelidir.

« HIV muayenesi, ig igin bagvuran ya da halen ¢aligan insanlardan talep
edilmemelidir.

« I igin bagvuranlardan ya da galisanlardan HIV ile ilgili kisisel bilgi verme-
lerini istemenin herhangi bir gerekgesi olamaz.

+ HIV enfeksiyonu, isten ¢ikarma igin bir gerekge olamaz.

« Caliganlarin HIV durumlariyla ilgili bilgiler kesinlikle gizli tutulmali ve bu
bilgiler tibbi dosyalarda muhafaza edilmelidir. Bu tar bilgilere erisim yal-
nizca tip personeli ile sinirl tutulmal, bilgiler ancak yasal olarak zorunlu
sayildigi hallerde ve ilgili kisinin onayi Gzerine agiklanabilmelidir.

« HUkUmetler, 6zel sigorta sirketleri ve igverenler, danigmanlik, bakim, te-
davi ve sosyal yardimlardan yararlanma ile ilgili bilgilerin, isgilerin saglik
dosyalari ile birlikte gizli tutulmasinag, bu bilgilerin yalnizca 1985 tarih ve
171 sayill Mesleki Saglik Hizmetleri ile ilgili Tavsiyelerde yer alan kurallara
uygun bigcimde agiklanmasina ézen géstermelidirler.

Yine taraf oldugumuz uluslararasi sézlegsmelerden ihlaller sirasinda siklikla
bagvurduklarimiz Avrupa insan Haklar Sézlegmesi (AIHS) ve Biyoloji ve Tib-
bin Uygulanmasi Bakimindan insan Haklari ve insan Haysiyetinin Korunmasi
Sézlegmesi (Biyotip Sézlegmesi)'dir. Elbette haklarimizi koruyan birgok ulusal
mevzuat ve taraf oldugumuz birgok uluslararasi sézlegsme bulunmaktadir. An-
cak bu kitapgikta bu kadarindan bahsetmek kéfidir.

ihlal durumunda kullanilabilecek idari ve yargisal mekanizmalar

* Saghk kurulusu iginde: Hasta haklari birimine ve hastane yénetimine
yazili bagvuru; kayitlarin dazeltiimesi, erigsimin sinirlandiriimasi, hizmetin
sunulmasi ve sorumlular hakkinda islem yapilmasi talebi.

» Saghkidaresi: il Saglik MUdUurligu ve ALO 184 SABIM Uzerinden bagvuru.
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Meslek érgutleri: ilgili tabip odasi, dis hekimleri odasi veya diger meslek

orgutlerine disiplin bagvurusu.

« KVKK: Once veri sorumlusuna bagvuru; ardindan yasal stre iginde Kigisel
Verileri Koruma Kuruluna gikayet.

« TIHEK: Saglik durumu temelinde ayrimcilik iddiastyla, kural olarak kargi
taraftan dizeltme talep edildikten sonra Gcretsiz bagvuru.

¢ Ceza sorusturmasi: Sug olusturan fiiller bakimindan Cumhuriyet Bag-

savciligina veya kolluga basgvuru. Saglk verisinin hassasiyeti belirtilerek

belge ve ifadelerin gereksiz yayllmasini énleyici tedbirler talep edilmelidir.

Tazminat ve iptal davalari: Kamu hastanesi veya kamu makaminin ig-

lem ve eylemlerinde idari yargi; ézel hastane, isveren veya &ézel kigi kay-

nakli ihlallerde somut olaya gére adli yargi gérevli olabilir.

« ig uyugmazhig: ise iade, ayrimcilik tazminati ve isgilik alacaklari igin hak
dasUrucu sureler ve dava sarti arabuluculuk gézetilmelidir.

* Anayasa Mahkemesi: Olagan basvuru yollar tiketildikten sonra nihai
kararin 6grenilmesinden itibaren 30 gun iginde bireysel basvuru yapila-
bilir.

« Avrupa insan Haklari Mahkemesi: i¢ hukuk yollari tiketildikten sonra ke-

sinlegsen nihai karardan itibaren kural olarak 4 ay iginde basvuru yapil-

maldir.

UYARI: Yukarida bahsettigimiz birimlere yapilacak bagvurular YAZILI olarak
yapilmal, dilekgemizde olan olaylar olug sirasina gére aktarilmali, dilekgenin
2 nushastyla ilgili birime gidilmeli, mutlaka «evrak kayit numarasi» vefveya
«Alindi/ géruldu belgesi» alinmalidir. Bu hem bagvurunun takibini yapmayi
hem de bagvuruyu ispat etmeyi kolaylastirir.

Yine bu birim ve kurumlara bagvurularin bazilari online olarak da yapilabilir.

SIKGCA SORULAN SORULAR

Bu bélim genel bilgilendirme amaci tagir. Somut olayin ta-

raflari, tarihleri, delilleri, kamu veya 6zel hukuk iligkisi ve bas-
vuru sureleri sonucu degistirebilir. Bir hak ihlali yagandiginda,
muUmkun oldugunca erken asamada bu alanda ¢alisan bir A5,
hukukgu veya hak érgattinden destek alinmasi faydalidir.

1. Hastane evraklarinda herkesin gorebilecegi sekilde HIV statim yazildi.
Bdyle bir haklari var mi; ne yapabilirim?

HIV statlsundn sevk, barkod, randevu listesi, kapi etiketi veya islem formunda
konu ile ilgisiz kigilerin gérebilecedi sekilde yer almasi, gogu durumda mahre-
miyet ve kisisel verilerin korunmasi ilkelerine aykiridir. Saglik kurulugu, yalnizca
islem igin gerekli olan asgari bilgiyi, erigmesi gereken personelle sinirl bigimde
kullanmaldir.
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Oncelikle ibarenin kaldirimasini veya erigimin sinirlandirimasini, kayitlarin
duazeltilmesini ve kimlerin veriye erigtiginin agiklanmasini yazili olarak isteyin.
Hasta haklari birimine ve hastane ydnetimine basvurun; ayrica veri sorum-
lusuna KVKK bagvurusu yapin. Fiilin agirligina goére il Saglik Mudurluga, Saghk
Bakanhd iletigim Merkezi (SABIM), KVKK Kurulu, savcilik ve tazminat yollari de-
gerlendirilebilir.

2. Doktor, hemgsire veya baska bir saglik galisani HIV statiimii aileme, part-
nerime ya da arkadasglarima séyledi. Ne yapabilirim?

Saglik hizmeti nedeniyle 6grenilen bilgiler kural olarak gizlidir. Aile yakini veya
es olmak, tek basina HIV statistnt 6grenme hakki vermez. Agiklamanin hu-
kuka uygun olabilmesi igin agik riza, kanunda éngérulen somut bir yakimla-
Uk veya KVKK'da sayilan ve aktarimi gergekten gerekli kilan bir hukuki sebep
bulunmalidir.

Bilginin kim tarafindan, hangi tarihte, kime ve hangi yolla agiklandigini belge-
leyin. Saglik kurulusuna ve veri sorumlusuna yazili basgvuru yapin. TCK m.134-
137 kapsaminda su¢ duyurusu, KVKK Kuruluna sikayet, meslek érgattine disip-
lin bagvurusu ve maddi-manevi tazminat talepleri somut olaya gére birlikte
gundeme gelebilir.

3. HIV evlenmeme engel mi? Evlilik i¢in HIV testi zorunlu mu? Doktor sonucu
partnerime agiklayabilir mi?

HIV, 1593 sayili Umumi Hifzissihha Kanunu’nun evlenmeye engel hastaliklar
dazenleyen hUkimlerinde bir evienme engeli olarak sayilmamistir. Bu nedenle
HIV stattsu tek bagina evlienmeye engel degildir.

Evlilik 6ncesi saglik raporu uygulamalarinda belediyeler ve saglik kurulusla-
ri arasinda farkhliklar gérulebilir. HIV testi talep edildiginde testin agik hukuki
dayanagi, amaci ve sonuglarin kimlerle paylasilacadi sorulmalidir. Her tibbi
testte bilgilendirme, riza ve veri gavenligi ilkeleri gegerlidir.

Doktorun, sirf evlilik basvurusu yapildidi i¢in sonucu partnerle otomatik ola-
rak paylagsma yetkisi yoktur. Partner bildirimi, mahremiyet ile Ggtncud kisinin
korunmasi arasinda tartigmal bir alandir; agik ve ézel bir kanuni dizenleme
bulunmadidi igin somut olayin kosullari, gincel tibbi risk, orantililik ve mesleki
etik birlikte degerlendiriimelidir. Esas yéntem, kisinin bilgilendirilmesi ve gu-
venli bigimde partnerini bilgilendirmesinin desteklenmesidir.
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4. Dis hekimime, diger brans hekimlerine veya kan alan saglik gcalisanina
HIV statimii séylemek zorunda miyim?

Her saglik ¢aliganing, her durumda HIV statistnt agiklama yénunde genel
bir yasal zorunluluk yoktur. Ancak uygulanacak islem, kullanilacak ilaglar, ba-
gisiklik durumu veya tedavi plani bakimindan tibben gerekli bilgi hekime ve-
rilmelidir. Bu degerlendirme kiginin gtvenligi ve dogru tedavi igin dnemlidir.

Saglik gahsanlari her hastada standart enfeksiyon kontrol énlemlerini uygu-
lamak zorundadir. HIV stattsuntn agiklanmasi hizmetin reddine, ayristirmaya
veya damgalayicl muameleye gerekce yapillamaz; é6grenilen bilgi de gizli tu-
tulmalidir.

5. Zorla veya haberim olmadan HIV testi yapilabilir mi?

Kural olarak kisinin bilgilendirilmis rizasi olmadan HIV testi yapilamaz. Testin
baska tetkiklerin arasina gizlenmesi, testin amaci ve olasi sonuglart agiklan-
madan kan alinmasi da riza ve mahremiyet ilkelerine aykiridir.

Kanunda aglkga duzenlenen istisnai durumlar, adli makam kararlari veya be-
lirli mesleklere iligkin 6zel saglik mevzuati ayrica degderlendirilir. Bu istisnalar
dahi kigiye bilgilendirme yapilmasi, sonucun gizli tutulmasi ve verinin yalnizca
amagla sinirl kullaniimasini ortadan kaldirmaz. HIV, siradan sosyal temasla
bulagmadigindan genel karantina veya zorunlu test uygulamasini hakl kilan

bir hastalik olarak ele alinamaz.
& \ l*)' &‘

6. igveren veya igyeri hekimi ige girigte HIV testi isteyebilir mi?

Genel kural, ige girigte rutin HIV testi istenememesidir. igverenin saglik verisi
istemesi, isin gercek ve zorunlu gerekleriyle dogrudan baglantili, kanuni da-
yanaga sahip, gerekli ve 6lgulu olmalidir. “Sirket politikasi” veya soyut bulas
korkusu tek basina yeterli degildir.

isyeri hekimi de yalnizca ig saghg ve guvenligi bakimindan gerekli tetkikleri
istemeli; isverenle tani bilgisini degdil, mimkun oldugunca ise uygunluk so-
nucunu paylagmalidir. Test talep edilirse yazili hukuki dayanak istenebilir. ise
almama veya olumsuz iglem hdélinde TIHEK, KVKK ve ig hukuku yollari deger-
lendirilebilir.
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Askeri personel, kolluk ve bazi 6zel statdld meslekler bakimindan ézel saglk
yetenegdi mevzuatinda HIV testine veya saglik kogullarina iliskin hukimler bu-
lunabilir. Bu duzenlemeler de otomatik kabul edilmemeli; bilimsel gereklilik,
gbrevle baglanti, guncel tedavi olanaklari ve élgultluk bakimindan incelen-
melidir.

7. igyeri hekimi HIV statimii igverenle paylasabilir mi?

isyeri hekimi ile galigan arasindaki iligki de hekim-hasta gizliligine tabidir. He-
kim, igverenin talebi Uzerine tani bilgisini otomatik olarak agiklayamaz. igvere-
nin bilmesi gereken husus kural olarak ¢aliganin ige uygun olup olmadigi ve ig
saghgr bakimindan hangi dizenlemelerin gerektigidir.

Tani bilgisinin paylagilmasi igin somut bir kanuni dayanak ve zorunluluk bu-
lunmali; paylasim amaciyla sinirli ve 6lgult olmalidir. Riza digt agiklama halin-
de igyeri hekimi ve veri sorumlusu hakkinda mesleki, idari, cezai ve tazminat
sorumlulugu gindeme gelebilir.

8. Ozel saglik sigortasi girketi HIV statiimii igsverenimle veya isyeri hekimiy-
le paylasabilir mi?

Ozel saglik sigortasi sirketleri de KVKK'ya tabidir. Poligenin kurulmasi ve yuri-
tulmesi igin gerekli saglik verilerinin iglenmesi, bu verilerin igverenle paylasil-
masini kendiliinden hukuka uygun hdle getirmez. Aktarim igin ayrica hukuki
sebep, amagla baglanti, gereklilik ve dlgultluk aranir.

Riza digi veya gereksiz paylasim siphesinde sigorta sirketine veri sorumlusu
basvurusu yaparak verinin kaynagini, isleme amacini ve aktarildidi kigileri so-
run. Sonuca gére KVKK Kurulu, savcilik ve tazminat yollari kullanilabilir.

9. HIV statiim 6grenilirse isten ¢ikarilabilir miyim?

HIV statUst tek basina fesih nedeni degildir. igveren, ¢aliganin goérevini fiillen
yapamadigini veya is sagligi bakimindan somut bir risk bulundugunu kigiye
6zgU tibbi verilerle ortaya koymali; daha hafif tedbirleri ve uygun baska gérev
olanagini arastirmalidir. Damgalayici varsayimlara dayali fesih ayrimcilik ve
gecersiz fesih olusturabilir.

Fesih bildirimi alinir alinmaz sureler yéninden hukukguya bagvurun. ise iade
davasi igin fesih bildiriminin tebliginden itibaren bir ay igcinde arabulucuya
bagvuru gerekir. Ayrimcilik tazminati, kéta niyet tazminati, manevi tazminat
ve kisisel veri ihlali talepleri olayin ézelliklerine gére ayrica degerlendirilebilir.

Askerlik, kolluk ve benzeri 6zel statull mesleklerde saglik yetenedi mevzuati

farkl hukimler igerebilir. Bu iglemler de idari yargida kanunilik, bilimsel daya-
nak, esitlik ve élgulultk yénlerinden denetlenebilir.
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10. ige giris formunda HIV statiimii belirtmek zorunda miyim? “Hayir” der-
sem sonradan yalan beyan gerekgesiyle isten ¢ikarilabilir miyim?

isin niteligiyle ilgisiz bir saglik sorusunun sorulmasi ve HIV statistndn agiklan-
masinin zorunlu tutulmasi kural olarak hukuka uygun degildir. Kisi, 6zel hayati-
nin gekirdek alanina giren ve ig igin gerekli olmayan bilgiyi agiklamak zorunda
degildir.

Bununla birlikte, sorunun gergekten igin zorunlu gerekleriyle ilgili oldugu, agik
hukuki dayanaga sahip bulundugu ve ¢aliganin gtivenligi bakimindan gerekli
oldugu istisnai durumlarda yanlis beyan ayrica degerlendirilebilir. Bu nedenle
formu ve sorunun baglamini saklayin; tek basina HIV statdsunu gizlemis ol-
mak otomatik fesih nedeni degildir.

11. HIV statiim kamu personeli oilmama engel midir?

Genel memuriyet bakimindan HIV statistnd kamu gérevine mutlak engel sa-
yan genel bir hukim yoktur. 657 sayill Kanun kapsaminda gérevin gerektirdigi
nitelikler ve kiginin gérevi yapabilme durumu esas alinmalidir. Saglik bilgisinin
islenmesi ve paylasiimasi da KVKK ve mahremiyet ilkelerine tabidir.

Ancak askeri personel, polislik, bekgilik ve benzeri dzel statllerde dzel saglik
yetenegi duzenlemeleri bulunabilir. Bu dlizenlemeler uyarinca tesis edilen iligik
kesme veya atamama iglemleri, guncel tibbi veriler, gérevlie somut baglanti,
daha az sinirlayici segenekler ve esitlik ilkesi yénunden idari yargida tartisila-
bilir.

12. Tedaviyi reddetme hakkim var mi?

Kural olarak kisi, yeterli bigcimde bilgilendirildikten sonra kendisine uygulana-
cak tedaviyi kabul veya reddetme hakkina sahiptir. Hasta Haklari Yonetme-
ligi'nin 25. maddesi, kanunen zorunlu haller diginda tedaviyi reddetme veya

durdurma hakkini tanir; olasi sonuglarin hastaya anlatiimasi ve bunun belge-
lendirilmesi gerekir.
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Tedaviyi reddetme karari, kiginin daha sonra saglik kurulusuna bagvurmasi
hdlinde aleyhine kullanilamaz. Bununla birlikte tedavinin kesilmesinin saglik
sonuglari ciddi olabileceginden, karar enfeksiyon hastaliklari uzmaniyla géru-
sulerek ve destek alinarak verilmelidir. (Bkz: Tedavinin reddinin olasi sonuglari
6 Madde - Sayfa 14 )

13. Partnerime HIV gegisine sebep olmam su¢ mudur? HIV statiimii biitiin
partnerlerime séylemek zorunda miyim?

Turk Ceza Kanunu'nda HIV'e 6zgu ayri bir sug tipi yoktur. HIV gegisi iddiasi,
olayin kosullarina gére kasten veya taksirle yaralama hidkamleri kapsaminda
degerlendirilebilir. Ceza sorumlulugu igin kiginin HIV statisdnu bilmesi, gegise
elverigli tibbi durumun bulunmasi, riskli davranig, gegisin gergekten gergek-
legsmesi, gegigin sanigin davranisindan kaynaklandiginin ispati ve kusur bigimi
gibi unsurlarin somut delillerle ortaya konulmasi gerekir.

HIV statisunt butin partnerlere agiklamayi agikga emreden genel bir kanun
hikmu bulunmamaktadir. Bununla birlikte partnerin bilgilendirilmis karar ver-
me hakki, alinan korunma énlemleri, guncel viral yuk, verilen beyanlar ve dav-
ranigin yarattigi somut risk hem ceza hem 6ézel hukuk bakimindan énemlidir.
Yaniltma veya tedbirsiz davranma, gegis gergceklesmese dahi somut olayda
hukuki sonug dogurabilir.

Etkin tedavi ve viral ylkan saptanamaz dizeyde olmasi gibi gancel tibbi veri-
ler risk degerlendirmesinin merkezindedir. Ceza veya tazminat ihtimali bulu-
nan olaylarda dosyanin tibbi ve hukuki uzmanlarla birlikte dederlendiriimesi
gerekir.

14. Polis kontroliinde gantamdaki ilaglar nedeniyle HIV statimii agiklamak
zorunda miyim?

Polisin, sirf regeteli ilag tasidiginiz igin HIV statintzd égrenme yéninde genel
ve sinirsiz bir yetkisi yoktur. ilacin size ait oldugunu regete, rapor veya e-Nabiz
kaydiyla agiklamak yeterli olabilir; taniyl gevredeki kisilerin duyacagdi sekilde
aciklamaniz istenemez.

Arama veya kimlik kontrolinin hukuki sebebini sorun; mimkunse tutanak tu-
tulmasint isteyin. Goérevlilerin saglik verisini baskalariyla paylagmasi, agagila-
yici davranmasi veya yetkisini agmasi hdlinde kolluk birimlerine, savciliga, ilgili
idareye, TIHEK'e ve KVKK yollarina bagvuru degerlendirilebilir.

15. Avukatlik Gicretini kargilayamiyorsam ne yapabilirim?
Bulundugunuz ilin barosunun adli yardim bUrosuna basvurarak avukat gé-

revlendiriimesini isteyebilirsiniz. Barolar, bagvurucunun ekonomik durumu ve
talebin hukuki niteligi hakkinda belge isteyebilir. Kimlik, gelir ve mal varligina
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iligkin belgeler ile inlale dair tim evraki yaninizda bulundurmaniz faydaldir.
Ceza sorusturmalarinda magdur veya sikdyetginin zorunlu vekillik sartlarini
tasidigr hallerde baro tarafindan ayrica vekil gérevlendirilebilir. Hak érgutleri
ve barolarin insan haklari, saglik hukuku veya LGBTi+ komisyonlari da yoénlen-
dirme saglayabilir.

16. Dava harci ve yargilama giderlerini kargilayamiyorsam ne yapabilirim?

Hukuk Muhakemeleri Kanunu ve idari Yargilama Usult Kanunu kapsaminda,
kendisi ve ailesinin gegimini dnemli élgude zor duruma dusirmeden yargila-
ma giderlerini kargilayamayan kigi adli yardim talep edebilir. Talep dava di-
lekgesinde veya yargilama sirasinda yapilabilir; ekonomik durumu gésteren
belgeler eklenmelidir.

Adli yardim kabul edilirse harg ve giderlerin gegici olarak alinmamasi, gider-
lerin devletge avans olarak kargilanmasi ve gartlari varsa avukat géreviendi-
rilmesi mumkuan olabilir. Adli yardim, davanin esasi hakkinda hakli bulunmayi
garanti etmez ve mahkeme ekonomik durumun arastiriimasina karar vere-
bilir.
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Yasadigim Ayrimciliklara Ragmen, Mutlu ve Umutluyum

Baglamak igin bir cimle bulamiyorum. Kendimi tanitarak baslamak dogru
olani belki ama basimdan gegen olaylar; kendimi saklamam, gizli kalmam
gerektigini gosteriyor sanirnm. ‘Kendini saklamak, kendinden olani gizlemek.'
Ne kadar tuhaf. Ayip. Utanilacak bir durum. Kendim adina degil, iginde yasa-
digim toplum igin utang verici. Ben degil, kendimi gizlemek zorunda kaldigim
icin beni buna iten toplum i¢in utanilasi. Utanacaklar da, eminim.

24 yaginda, yeni mezun heyecanli mi heyecanl bir 6gretmenim. Mezun olur
olmaz meslegim igin zirve olabilecek bir okulda ise basghyorum. Her sey ¢ok
guzel gidiyor. Heyecanim, merakim, 6grenmeye ve égretmeye istekli tavrim,
cocuklarla olan iletigsimim, sefkatim yéneticilerimin gézine giriyor. Hemence-
cik sevdiriyorum kendimi. Ogrencilerim de seviyor beni, galisma arkadaglarim
da.

ise bagladigimin 4. ayinda genel kontrollerimi yaptirmak igin is yerinden izin
aliyorum. Birkag hafta sonra bilmedigim bir numara beni aryor ve saglk du-
rumumila alakali bir gérisme yapmak igin klinigine ¢agirtyor. Anliyorum aslin-
da olani. Derhal izin aliyorum okuldan ve hastaneye gidiyorum. HIV testimin
pozitif geldigini séyltyor. Ama panik olmami gerektirecek bir durum olmadigi-
ni, tedavisinin ¢ok ilerledigini ve yagsam kalitemde bir digus olmayacagini sa-
dece uygun tedavi ile seker, tansiyon gibi kronik bir durum olacagindan bah-
sediyor. Zaten bunlarin farkinda oldugum igin bir an énce tedaviye baglamak
istedigimi s6yliyorum. Beni bir arastirma hastanesine yénlendiriyor ve orada
doktorlarla gérastyorum.
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Oradaki doktor da beni rahatlatiyor, gesitli testlerin daha hizli stirede yaplil-
masi igin hastaneye yatis éneriyor. Béylelikle birkag ginde igslemlerimi hizlica
halledip tedaviye baslayabilece§imden bahsediyor. Ben de kabul ediyorum.
Hastaneye yatisim yapiliyor. -Yatig dediysem yatak dések yatmiyorum hasta-
nede, gesitli bélumlerden doktorlar hemsireler geliyor testler yapiyor, testlere
yénlendiriyor; aksamina da izin alip evime dénuyorum.

Calistigim okul! Oraya haber vermek zorunda oldugum aklima geliyor. Mail
atiyorum mudurime, biraz rahatsiz oldugumu, hastaneye yatisimin yapildi-
gini, birkag gun iginde tekrar igsime geri dénecegdimi séyltyorum. Maili okumusg
olacak ki daha énce hig telefonla konugmadigim mudurdm telefonumu ari-
yor. Panik oluyorum. Gegmis olsun dileklerini ilettikten sonra neyimin oldugunu
soruyor. Onemli bir durum olmadigini séyliyorum bu sefer hangi klinikte oldu-
gumu soruyor. “Enfeksiyon” dedikten sonra telefondaki sesin tonu degisiyor.
“Enfeksiyon!”. Ardi ardina sorular geliyor bu sefer; “kaninda mikrop mu var?
bulasici bir hastalik mi var?...” insanlarin “Enfeksiyon” kelimesinden bu kadar
korkacagini tahmin edemeyecek kadar hizli geligiyor butun olanlar. insan igin
isleyen, insana ait olan durumlari inceleyen, tedavi veren bu klinikten gidecek
raporlarin, haberlerin insanlarda birakacagi etkiyi 6ngérememis olmak son-
ralarda basima gelecek olaylari érecek olan ilk ilmek oluyor.

Okula dénuyorum. Birkag gun ige gitmedigim igin hastane raporumu teslim
ediyorum. Her sey buraya kadar normal isliyor. Birkag hafta sonra ilacimi al-
mam igin doktorum ariyor ve hastaneye gelmemi istiyor. Yine izin allyorum
ve yine “enfeksiyon klinigi” raporunu okula teslim ediyorum. ilaci kullaonmaya
basladigim siralar hasta oluyorum. Okula gidecek kadar iyi hissetmedigim
i¢in izin aliyorum. Acil servise gidip, doktora durumumu anlatiyorum. “Enfek-
siyon kliniginde” beni takip eden doktora gérinmemin daha dogru olacagini
soyluyor ve ig yerinden tekrar izin alip hastaneye gidiyorum. Doktorlar neyin
ters gittigini takip edebilmek igin yatis éneriyorlar. Cok halsiz ve okula gidecek
kadar iyi hissetmedigim igin kabul ediyorum. is yerine mail atip durumumdan
bahsediyorum. igse déntyorum, yine raporu teslim ediyorum.
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Bir toplanti yapmak istediklerinden bahsediyorlar. Toplantida “ekonomik kriz-
den kaynakll benimle seneye ¢alisgamayacaklarini, personel azaltimina git-
mek zorunda olduklarini, sézlesmemi yenilemeyeceklerini resmi olarak beyan
ediyorlar.

Uzalayorum.

Ardindan tekrar édncekine benzer bir hastalik gegiriyorum. Yine yatig énerili-
yor ve yine rapor goéturiyorum. Bu sefer “saglik durumumla alakali” benimle
goérugmek istediklerini séylUyorlar. Toplantida okuldaki tim yéneticiler var, bir
sekilde bana neyimin oldugunu séylemem konusunda israrci bir tutum sergi-
liyorlar. Geriliyorum. Séylemiyorum bir gey. Ertesi gun ig yeri hekimi muayene
ediyor beni.

Geriliyorum.

Bir toplanti daha yapmak istediklerini séylUyorlar. Bu sefer ne oldugunu sor-
madan beni siniftan gekmek zorunda olduklarini, dilersem ofiste galisacagi-
mi dilersem de okula gelmeyecegdimi, sézlesmem bitene kadar da tim ézlak
haklarimdan yararlanacagimi séyltyorlar. Yaptiklarinin gok bayuk bir ayrim-
cilik oldugunu séyleyebiliyorum sadece. “Burasi Turkiye.” cevabini aliyorum.
Buz kesiyorum. Bir seyler anlatiyorlar karsimda ama higbirini duymuyorum.
Tekliflerine yarin cevap verecedim deyip odadan gikiyorum. Ne yapacagimi
bilemez bir halde eve dénuyorum. Birkag dakika énce yasadigim bu olayin
ne kadar korkun¢ oldugunu dagsinmekten kendimi alamiyorum. Ofise geke-
ceklermis. Ogretmen olamayacakmigim. Gocuklara bir sey bulastirabilirmi-
sim. Sok iginde bir giin geciriyorum. Ben dért yil boyunca ofiste calismak igin
okumadim ki. Ben bu okulla ofiste ¢aligmak igin sézlesmedim ki.

Kendimi artik bu okulda gérmek istemiyorum. Sézlegsmem bitene kadar da
tum 6zIUk haklarimdan yararlanacagimi kesinlegtirip igsten ayriliyorum.

Eve donus yolu, bu sefer daha uzun ve farkil...

Seneye ¢alisabilecedim okullari ariyorum. Her yere is bagvurusu yapryorum.
Birgok okul erkek 6gretmen adaylarinin askerlik iligiginin olmasini istemedigi
icin askerlikten muafiyet belgemi aliyorum.

Cok kokla, buyuk bir 6zel okuldan ig bagvuruma yanit alip sinavina ¢gagiriliyo-
rum. Yazili sinavdan gok iyi bir puan alip sézIi mulakatla strece devam ediyo-
rum. Malakatta benim égretmenlik becerilerim, yaptigim sunudan daha gok
onceki is yerimden neden ayrildigim ve askerlikten muafiyet nedenimi sorgu-
ladiklari igin olacak, sézIi mulakattan gegemiyorum.

Uzalayorum.
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Bu sefer bir baska blyuk bir 6zel okuldan geri dénus aliyorum. Gérigmeye ¢ok
iyi hazirlanip gidiyorum. ilk gérismeyi gegip ikinci gérigmeye gagdiriliyorum.
Bu gérasme igin de gok umutlandigim igin gabaliyorum ve guzel bir géragme
gegciriyorum. Ardindan sdrecim olumilu ilerliyor ve beni arayip seneye benimle
calismak istediklerini sdyleyerek is teklifi yapiyorlar. Kabul ediyorum. Sigorta
girigi igin gesitli evrak listesi génderiyorlar ve belirlenen ginde teslim etmem
icin anlasiyoruz. Heyecan ve mutlulukla evraklari hazirlayip okula gidiyorum.
Evraklar teslim ettigimde insan kaynaklarinin “hocam, burada askerlikten
muaf oldugunuz yaziyor” tepkisiyle muafiyet nedenim sorgulaniyor. Séylemek
istemememe ragmen israrci bir tutumla sézlesmenin ve ise girigimin sikin-
tiya ugramamasi agisindan muafiyet nedenini sdylememi istiyor. ise girigim
sikintlya ugramasin diye aklima o an mantikli gelebilecek bir agiklama da gel-
medigi igin “saglik” diyebiliyorum. Ozel degilse “sadlik problemimi” sorgulu-
yor, tekrar “6zel” diyorum ama okulu ilgilendirir bir neden olmadigini, dilerlerse
devlet hastanesinden égretmenlik yapmamda engel teskil edecek bir durum
olmadigini raporlayabilecedimi séyltiyorum. Eve dénldyorum. insan kaynaklari
tarafindan aranarak ige girig muayenemin acilen yapilmasi gerektigini, oku-
la geri donmem gerektiginin bilgisini aliyorum. Okula geri déndyorum. Once
hemsire saglik durumumu sorguluyor. Séylemek istemiyorum. Ozel oldugunu
ve benim igin gizli kalmasi gerektigini belirtiyorum. Dilerlerse 6gretmenlik yap-
mamda sakinca olmayan bir hastane raporu getirebilecegimi tekrar iletiyo-
rum. Kendisi tarafindan eger bu gizli kalirsa igse girisimde sikinti yagsayacagdim
soyleniyor. Nedenini yine séylemeyip, okulu ilgilendirir bir durum olmadiginin
bilgisini yeniden veriyorum. Bu sefer, doktora ydnlendiriliyorum.

Doktor, SGK’'dan bugtine kadar gittigim klinikleri, raporlari ilaglar gériantileye-
bilecegdini belirterek saglik durumumu kendim beyan etmem konusunda sert
bir tavirla zorlaniyorum. Ben benim igin 6zel ve gizli oldugunu, okulu ilgilendi-
rir bir durum olmadigint 6gretmenlik yapmamda bir engel olmadigina dair
isterlerse hastaneden rapor getirebilecedimi séylememe ragmen kendisinin
is yeri hekimi oldugunu ve isini yapmakla yakimla oldugunu séyltyor. Bana
yalan beyan vermekten sug isledigimi, SGK'dan zaten kendisinin géruntuile-
yecegi raporlarda bir problem olursa basimin agriyacagi seklinde bir cevap
aliyorum. Kendimin beyan etmesinin daha dogru olacagi konusunda israrci
bir tavirla zorlaniyorum. Ben de hemgsirenin digari cikmasini isteyip HIV ile ya-
sadigimi doktora séyleyiveriyorum. -Ne var ki bunda. O bir doktor zaten. HIV'in
saglik boyutunda bir problem olmadigini sadece toplumun bakig agisindan
kaynakli sorun yagayabilecegimi gérecegini zannediyorum. Benim halimden
anlar diye duguntyorum.-

Ardindan tegekkar edip, idareye bunu bildirmekle yakamld
oldugunu séylayor. Bunu iznim olmadan yapamayacagini
sdylememe ragmen bana karsi sert bir Gslupla kendisinin
is yeri doktoru oldugunu, durumumun sosyal ve felsefi bo-

yutunu bir kenara birakip igini yapmak zorunda oldugunu
belirtiyor. Ugradigim damgalama ve etiketlemenin dogu-
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racagi benim agimdan olasi olumsuz sonuglardan bahsediyorum fakat beni
dinlemeden odadan gikiyor. Arkasindan kosarak yapabilecek neyim var diye
sorabiliyorum, SGK'dan sagliklidir yazan belge getirmemi istiyor. Hastaneye
gidip “Ogretmenlik yapmamda sakinca olmadigina dair” rapor alip hemsire-
ye iletiyorum. Kendisi doktor ile gérasip raporu aldigini iletiyor.

Ardindan imzaladigim sézlegsmenin bir nushasini almayr unuttugumu fark
edip insan kaynaklarina gegiyorum. Sézlesmemin bir ntshasini talep ediyo-
rum fakat idareciler imzalamadan bana kopyasini veremeyeceklerini henlz
zaten sézlesmeyi imzalamadiklart geklinde bir dénuis aliyorum.

Eve donUs yolu uzadikga uzuyor. iginde bulundugum zaman duruyor ve eve
dénus yolu gézimde buyudukge buyayor.

Olaydan birka¢ gun sonra basvurdugum okulun insan kaynaklari tarafindan
aranarak strecimin devam etmeyecegi, sézlesmemin iptal oldugunu telefon-
dailetiliyor.

insanhiga dair bir kez daha hayal kirikigina ugruyorum.

Tum bu yagananlari bir kenara birakip bana gelecek olursak; saglik durumum,
sonuglarim ¢ok iyi. Her sey kontrol altinda. Belirlenmiyor, bulastirmiyorum. Es-
kisinden daha gok seviyorum hayati. Artik daha siki sariliyorum sahip olduk-
larima. Farkli bir pencere agiliyor, oradan izliyorum hayati. Saghgim igin daha
dikkatliyim. Kendim igin iyi olacak seyler yapiyorum. Sevdiklerimle guzel vakit
gegiriyorum. Guzel filmler izliyorum ¢ok guzel kitaplar okuyorum. Egleniyorum.
TUm bu olanlara ragmen. Uztlmuayorum artik. GulGyorum.

Umursamayarak, yagsamin her alaninda var olarak verecegdim cevabimi.
inadina is bagvurularini da yapmaya devam edecegdim. :-)

Tum bu yagadiklarim gésteriyor ki insanlari yalnizliga, umutsuzluga, karam-
sarliga ve damgalanmaya iten HIV degil, toplumun yikmadigr ényargisi ve

korkusu.

Sunu da soéyleyip sonlandirmak istiyorum, HIV'den dedil, ayrimciliktan ve
damgalamaktan korkmak gerek.
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BUROKRATIK iSLEMLER BOLUMU

HIV ile Yagayanlarin Tedaviye Erigimi, Sosyal Giuvenlik, Evlilik, Askerlik ve
Saglik Verilerinin Korunmasi

I. TEDAVIYE ERIiSIM VE SOSYAL GUVENLIK

1. HIV pozitif oldugumu 6grendim, tedaviye baslamak i¢in hangi adimlari
izlemeliyim?

Turkiye'de tam Turkiye Cumhuriyeti vatandasglari bir sigorta givencesine tabi-
dir. Sosyal glvence kapsaminda HIV tedavisi ve takibine iligkin saglik hizmet-
lerine Ucretsiz ulasilabilir durumdadir. Sigortali olarak ¢alisan herkes Sosyal
Guvenlik Kurumu (SGK) Uzerinden igveren tarafindan primleri ddenerek sigor-
talanir. Kisi calismadigr durumda sistem tarafindan otomatik olarak Genel
Saglik Sigortasi ?GSS) kapsaminda sayilir, 2026 yiliigin aylik 1981,80TL édeyerek
saglik hizmetlerinden, tedaviden ve ilag alimindan Ucretsiz olarak faydalana-
bilir. Saglik hizmetlerinin kesintiye ugramamasi i¢in hi¢ ay atlatmadan her ay
GSS primini 6demek gerekir. GSS prim borg¢lari ve sigortalilik durumu e-devlet
Uzerinden kontrol edilebilir. GSS ile saglik hizmetlerine Ucretsiz ulagabilirsiniz
ancak prim édediginiz aylar emeklilik strenizi etkilemez. Eger GSS prim édeme
imkani maddi olarak yoksa, kisi yesil kart igin gerekli sartlari kargiliyorsa prim
6demeden sagdlik hizmetinden faydalanabilir ve ilaglarini Gcretsiz temin ede-
bilir.

HIV tarama testinin reaktif cikmasi kesin tani anlamina gelmez. Dogrulama

sonucu sonrasinda enfeksiyon hastaliklari uzmanina basvurulur. Tedaviye
baslanmasi igin CD4, viral yUk ve gerekli diger tetkikler degerlendirilir.
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Kamu hastanesi veya Sosyal Guvenlik Kurumu (SGK) ile sézlegsmeli saglik ku-
rulugsunda hekim, Saglik Uygulama Tebligi (SUT) kosullarina uygun ilag kulla-
nim raporunu duzenler ve regeteyi olugturur. Regete, SGK ile sdzlesmeli ecza-
neden kargilanir.

1. Provizyonu kontrol edin: e-Devlet'te “SPAS Mistehaklik Sorgulama” ve “GSS
Tescil ve Prim Borcu Sorgulama” hizmetlerine bakin.

2. saglik kurulusuna basvurun: Enfeksiyon hastaliklari polikliniginden rande-
vu alin.

3. Rapor ve regeteyi takip edin: Rapor suresi, ilag adi/dozu ve yenileme tarihi-
ni e-Nabiz'dan kontrol edin.

4. Provizyon hatasinda yazili kayit olusturun: Hastanenin hasta haklari biri-
mi, SGK merkezi veya il Saglik Madurligune yazili bagvuru yapin.

ilaglar SGK kapsaminda karsilanabildigi gibi, kisiler hekimlerinin énerisi dog-
rultusunda ilaglarini kendileri de temin edebilir. Ancak HIV tedavisinde kullani-
lan ilaglarin maliyetli oldugu géz 6ndnde bulundurulmalidir. Tedavinin, enfek-
siyon hastaliklar uzmani kontrolinde surdirdlmesi gerektigi unutulmamali.

2. HIV tedavisi ve ilaglari ticretli midir?

Genel Saglik Sigortasi (GSS) kapsaminda ve SUT kosullar saglandiginda HIV
takibi, tetkikleri ve antiretroviral ilaglar SGK tarafindan karsilanir. Saglk rapo-
ruyla belgelendirilen ve SUT eki EK-4/D “Hasta Katilim Payindan Muaf ilaglar
Listesi"nde bulunan ilaglar igin ilag katiim pay alinmaz.

Bununla birlikte muayene katilim payi, ézel hastane ilave Gcreti, SUT diginda
kalan iglem/ilag veya rapor kosulu saglanmayan ilaglar bakimindan Ucret
dogabilir. “HIV tedavisi Ucretsizdir” ifadesi, batin saglik hizmetlerinin her ko-
sulda masrafsiz oldugu seklinde anlasilmamalidir.

Onemli

Prim gunt veya bor¢ nedeniyle provizyon verilmemesi halinde, HIV ile ilgili hiz-
metin 5510 sayill Kanun m.67'deki istisna kapsaminda degderlendiriimesi igin
SGK'ya ve saglik kurulusuna yazili basvuru yapiimaldir.

3. igyerinden sigortaliyim. isverenim hangi tedaviyi aldigimi é6grenebilir
mi?

isverenin, galistiginiz kurumun sizin igin ve tim ¢alisanlari igin 6dedigi sigorta
primleri SGK'nin ortak havuzunda birikir. Tedaviniz ile ilgili harcamalar igve-
reninize ve size ekstra bir yuk ya da maliyet olusturmaz. igveren, SGK'ya prim
bildirimi yaptidi i¢in hastane basvurularinizi, taninizi, ilag adlarini veya tedavi
giderlerinin ayrintisini gérmez. Tedavi bedeli isverene ayrica fatura edilmez.
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HIV ilag ve tedavileri olusturulan bir muafiyet raporu ile %20 katiim payindan
muaf tutulur. Sosyal Guvenlik Kurumu sizin tedavi harcamalariniz ile ilgili igve-
renle bilgi ya da belge paylasmaz. Yani igvereniniz sigortanizi kullanarak hangi
tedavileri aldiginizi bilmez.

isyeri hekimi veya ig sagligi birimi tarafindan sadlik verisi iglenmesi gerekiyor-
sa yalnizca gérev igin gerekli ve él¢ulu veri kullaniimali; tani bilgisi igverene ru-
tin bigimde agiklanmamalidir. Saglik verisi, Kigisel Verilerin Korunmasi Kanunu
(KVKK) kapsaminda &zel nitelikli kigisel veridir.

Onemli

HIV statist nedeniyle isten ¢ikarma, gérev degisikligi veya diglama hukuken
ayrimcilik ve 6zel hayata mtdahale olusturabilir. igveren, somut bulas riski ve
isin niteligini degerlendirmeden feshe basvuramaz.

4. isten ayrildim veya ¢ikarildim. Saglik hakkim ne kadar devam eder?

4[a, 4[/b veya 4/c kapsamindaki zorunlu sigortaliik sona erdiginde saglik
yardimi kural olarak 10 guin daha surer. isten ayrilma tarihinden énceki bir yil
icinde en az 90 gun zorunlu sigortalilik varsa bu streye 90 giin daha eklenir;
toplam sdre 100 gune ulasir.

issizlik 6denegi alan kigiler, 6denek stresince GSS kapsaminda kalir. Stre so-
nunda es/anne-baba Gzerinden bakmakla yukumli kisi olma, yeni ige girig
veya 60/g kapsaminda GSS tescili segenekleri degerlendirilmelidir.

5. Ogrenciyim, anne veya babamin sigortasindan yararlanabilir miyim?

Genel kural olarak evli olmayan ¢ocuklar; 18 yasina ka-

dar, lise veya dengi 6grenim gértyorsa 20 yasina kadar,
yuksek 6grenim géruyorsa 25 yasina kadar anne veya
babasi Gzerinden saglik yardimi alabilir. 1 Ekim 2008 6n-
cesinden gelen kazaniimis haklarda farkli uygulamalar =
bulunabilir.

Lise mezunlar 20, yuksekégrenim mezunlari 25 yasint agmamak Gzere mezu-
niyet tarihinden itibaren en fazla iki yil daha ayni kapsamda saglik hizmetle-
rinden yararlanabilir.

Onemli

Anne veya baba Uzerinden saglik yardimi almak, HIV tanisinin veya kullanilan
ilacin onlara otomatik olarak bildirilmesi anlamina gelmez. Kisi kendi kimligiy-
le hizmet alir; hukuka aykiri erigim ayrica veri ihlalidir.
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6. Galigmiyorum ve baska bir sosyal glivencem yok. Ne yapmaliyim?

Turkiye'de ikamet eden ve bagka kapsamda saglik gavencesi bulunmayan
Turk vatandasglari 60/g kapsaminda GSS'ye tescil edilir. 2026 yilinda geliri brat
asgari Ucretin Ugte birinin Gzerinde olan kisiler igin aylik GSS primi 1.981,80 TL'dir.

Hane iginde kisi basina dugen aylik gelir brat asgari Ucretin Ugte birinden du-
sUkse, ikamet edilen ilgedeki Sosyal Yardimlagsma ve Dayanigma Vakfina gelir
testi basvurusu yapilabilir. 2026 yili igin bu egik aylik 11.010 TL'dir. Gelir testi so-
nucu uygun ¢ikarsa GSS primi devlet tarafindan karsilanir.

Onemli

Gunluk dilde hald “yesil kart” denilse de guincel uygulama gelir testi sonucuna
dayali 60/c-1 GSS tescilidir. GSS primi emeklilik primi degildir; yalnizca saglik
sigortasi saglar.

7. GSS disinda hangi sigortalilik tiirlerinden yararlanilabilir?

Caligma bigimine gére 4/a (isci), 4/b (Bag-Kur/esnaf), 4/c (kamu gérevlisi),
istege baglh sigorta ve 506 sayili Kanunun gegici 20. maddesi kapsamindaki
banka sandiklari Gzerinden saglik givencesi saglanabilir. Tarim ve ev hizmet-
leri gibi 6zel galigma bigimlerinin de ayri tescil kurallari vardir.

istege bagl sigorta hem uzun vadeli sigorta kollarini hem GSS'yi igerir; yalniz-
ca saglik hizmetine erigmek isteyen kisiler igin 60/g GSS ile maliyet ve emeklilik
sonucu farkhdir.

Siklikla degigsebilen mevzuatlar nedeniyle en guncel bilgiye www.sgk.gov.tr
adresinden ulagilabilir.

8. HIV nedeniyle malulen emekli veya engelli sayilabilir miyim?

HIV tanisi tek basina otomatik olarak malulen emeklilik hakkr vermez. 5510 sa-
yilt Kanun m.25 kapsaminda malul sayilabilmek igin Kurum Saglik Kurulunun
calisma gucunde en az %60 kayip bulundugunu tespit etmesi gerekir.

Degerlendirmede yalnizca HIV tanisi degil; tedaviye ragmen devam eden kli-
nik durum, firsatgi enfeksiyonlar, organ hasari, nérolojik/psikiyatrik etkiler ve
gunluk calisma kapasitesi birlikte incelenir. CD4 duzeyinin belirli bir degerin
altinda olmasi tek bagina otomatik emeklilik karari degildir.

Bagvuruy, sosyal guvenlik il madurli§u veya merkezine yapilir; kisi yetkili hasta-
neye sevk edilir. Maluliyet ile engellilik saglik kurulu raporu ayni iglem degildir.
Engellilik orani, vergi ve sosyal haklar bakimindan ayrt mevzuata gére deger-
lendirilir.
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Il. YABANCI UYRUKLULAR VE KORUMA STATULERI

9. Yabanci uyruklu 6grenciyim. GSS’ye nasil bagvurabilirim?

Turkiye'de yuksekégrenime ilk kayit tarihinden itibaren Gg ay iginde sosyal gu-
venlik il mudarltga veya sosyal gavenlik merkezine yazih talepte bulunan ya-
banci 6grenciler GSS kapsamina alinabilir. Ug aylik stre gegirilirse, kural olarak
6grenim devam ederken bu 6grenci statlsu Gzerinden GSS tescili yapilamaz.

Yabanci 6grenci primi, prime esas kazang alt sinirinin Ugte biri Gzerinden he-
saplanir. 2026 yiliigin aylik tutar 1.321,20 TL'dir. Ogretim dénemi primlerinin pe-
sin tahsili ve borg kontroll SGK uygulamasina gére yapilabilir.

« Bagvuru yeri: Okulun bulundugu veya ikamet edilen yerdeki SGK merkezi.

* Temel belgeler: Yabanci kimlik numarasi, 6grenci belgesi, ilk kayit tarihini
gosteren belge ve bagvuru formu.

« Alternatif: Caligma izniyle 4/a kapsaminda ige girilirse saglik glivencesi
calisma Uzerinden olusur.

10. ikamet izni sahibiyim. Tiirkiye'de istege bagli GSS yaptirabilir miyim?

Turkiye'de kesintisiz en az bir yildir ikamet eden, baska bir Glkede sadlik sigor-
tasi bulunmayan ve talepte bulunan yabanci tlke vatandaslari 5510 sayili Ka-
nun m.60/1-d kapsaminda GSS'li olabilir. Sosyal guvenlik sdézlegsmesi bulunan
bir tlkenin sigortalisi olanlar igin édnce sézlegme hukamleri incelenmelidir.

Basvuru, ikamet edilen yerdeki SGK merkezine yapilir. Bu grupta prim ve prime
iligkin borcun bulunmamasi genel saglik hizmetlerinden yararlanma bakimin-
dan énemlidir. Prim tutar 60/g vatandag GSS primiyle ayni degildir; yabanci
GSS kategorisine gbre SGK tarafindan hesaplanir.

Onemli

HIV ile ilgili bildirimi zorunlu bulagici hastalik hizmetlerinde 5510 m.67 istisnasi
ileri strulebilir. Bununla birlikte gegerli ikamet, GSS tescili ve provizyon kaydinin
ayri ayri kontrol edilmesi gerekir.

11. Uluslararasi koruma bagvuru veya stati sahibiyim. HIV tedavisine nasil
erigirim?

Herhangi bir saglik givencesi ve 6deme gucl bulunmayan uluslararasi koru-
ma bagvuru ve statd sahipleri, bagvuru kayit tarininden itibaren bir yil sireyle
GSS kapsamina alinir. Primler Gog idaresi Bagkanh@i butgesinden karsilanir.

Bir yillik sire sonunda GSS kaydi sona ermigse, kayitl olunan il Gég idaresi M-

darlugune bagvurulmalidir. Ozel ihtiyag sahibi olanlar veya Bakanlikga kaydin
devami uygun gérulenler igin bir yillik sinir uygulanmaz.
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HIV tanisi tek basgina her dosyada otomatik “6zel ihtiyag” karart dogurmaz; ke-
sintisiz tedavinin zorunlulugu ve tedavi kesintisinin yaratacag risk tibbi belge-
lerle somutlagtiriimalidir.

« Bagvuruya eklenmesi yararh belgeler: Enfeksiyon hastaliklari uzman
raporu, ilag kullanim raporu/regete, tedavi kesintisi riskini agiklayan yazi,
GSS provizyon giktisi ve 6deme gucl bulunmadidina iligkin belgeler.

¢ Usul: Bagvurunun evrak kayit numarasi alinmali; ret veya kayit kapatma
islemi varsa yazili karar istenmelidir.

12. Gegici koruma kapsamindayim. 2026'da saglik hizmeti kurallari degisti
mi?

Evet. Gegici Koruma Yénetmeliginin 27. maddesinde yapilan ve 1 Ocak 2026'da
yarurluge giren degisiklikle, gegici korunanlardan SUT hikimlerine gére ka-
tilm pay! alinmasi ve édeme guicunun degerlendiriimesi esasi guglendirildi.

Gegici Koruma Kimlik Belgesi bulunan kisiler, kural olarak kayitli ve ikamet et-
tikleri ilde saglik hizmetinden yararlanir. Odeme guct bulunmadigi tespit edi-
lenlerin hizmet bedelleri kamu kaynaklarindan karsgilanir; édenen katihm pay-
larinin iadesi igin ilgili sosyal yardim/saglik birimlerine bagvuru yolu bulunur.
Odeme guct bulunmayanlar, acil ve zorunlu haller diginda ézel saglik kurulug-
larina dogrudan bagvuramaz.

 HIV tedavisi igin: Kayit ilindeki kamu hastanesinin enfeksiyon hastalik-
lart poliklinigine bagvurun; provizyon sorunu varsa il Gog idaresi, il Saglk
MUduarlagu ve hastane sosyal hizmet birimiyle es zamanl yazisma yapin.

« ildisinda tedavi gerekiyorsa: Saglik gerekcesine dayali yol izin/il degigik-
ligi talebini kayitl olunan il Gég idaresine sunun.

» Kayitsiz veya provizyonsuz kisiler: Acil saglik ve bulasici hastaliklarla
mucadele hizmetleri bakimindan bagvuru yapilabilse de sarekli ilag fi-
nansmani otomatik degildir; kayit/statl iglemi gecikmeden tamamlan-
maldir.

Onemli
2026 degisikligi nedeniyle hastane veznesi veya provizyon ekraninda Ucret
¢clkmasi, HIV tedavisinin reddedilebilecedi anlamina gelmez. Odeme gucu de-
gerlendirmesi ve 5510 m.67 istisnasi somut dosyada yazili olarak ileri strdl-
melidir.

@& www.pozitifizorg 146 'Qr.«)




Hayata Pozitif Bak

e RS T )

: oo
- |

IIl. EVLILIK VE ASKERLIK ISLEMLERI

13. HIV ile yasayan biri evlenebilir mi?

Evet. HIV enfeksiyonu evlenmeye mutlak veya yasal lQY ’ -
bir engel degildir. Ancak Turk Medeni Kanunu m.136 s
geregince evlenme bagvurusu igin saglk raporu .
alinmasi zorunludur. Bagvuru aile hekimine yapilir; o, 2
hekim gerekli gérduga muayene ve testleri isteye- &

bilir.

Test yaptirdiniz ve esinizin HIV pozitif oldugunu 6gdrendiniz ya da zaten bili-
yordunuz; hekim HIV testi sonucunu gértince kisilerden yazili onam isteyebilir.
HIV ile enfekte olmayan esi korunma yollari konusunda bilgilendirdigine dair
ve evlenmek kararinda bir degisiklik olmadigini yazili olarak beyan etmenizi
isteyebilir. Bu yazill onami egler imzalayarak evienmek istediklerini beyan et-
tiklerinde, hekim evlilik konusunda bir sakinca yoktur raporunu vermek duru-
mundadir.

HIV saptandiginda hekim, bulasg yollari, korunma, tedavi ve gebelik planlamasi
hakkinda danigmanlik vermelidir. Bilgilendirme ve veri paylasimi mahremiyet
kurallarina uygun yarattalmelidir. Duzenlenen evlilik saglik raporunda; ‘Evien-
melerinde herhangi bir sakinca yoktur’ ibaresi diginda HIV ile ilgili test sonucu-
na dair bir bilginin, ya da kiginin HIV statisinin yazilmamasi gerekir.

Bu iglemi daha énce yapmamig ve/ya HIV konusunda bilgisi olmayan aile
hekimi ile karsilasildiginda, tartismaya girmeden haklarinizdan bahsedebilir,
konu hakkindaki igsleyisi 6grenmesi icin bulundugunuz ilin Saghk Madarlaga'nd
arayarak bilgi edinmesini talep edebilirsiniz.

Onemli

Aile hekiminin yalnizca HIV tanisi nedeniyle rapor vermemesi hukuka uygun
degildir. Sorun ¢éztlmezse ilge/il Saglik Mudurlugu ve hasta haklari birimine
yazili bagvuru yapilmaldir.
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14. HIV ile yasayan kisiler askerlik yapabilir mi?
HIV pozitif kigiler askerlikten muaf tutulurlar.

Turk Silahll Kuvvetleri, Jandarma Genel Komutanligi ve Sahil Gavenlik Komu-
tanhgdi Saglik Yetenegi Yonetmeliginin EK-C Hastaliklar Listesinde HIV enfeksi-
yonu, askerlige elverigli olmama kapsaminda degerlendirilir. Yetkili saghk ku-
rulu tarafindan “Askerlige Elverigli Degildir” karari verilir.

Aile hekimi dogrudan bu nihai karari veremez; aile hekimi yalnizca “askerlige
elveriglidir” karari verebilir veya yetkili hastaneye sevk eder.

15. Askerlik durum belgesinde HIV tanisi gorinir ma?

Standart e-Devlet askerlik durum belgesinde muafiyetin tibbi gerekgesi veya
HIV tanisi gbsterilmez. Belgede askerlik statsu yer alir. Ayrintili tani ve saglk
kurulu belgeleri askerlik saglik dosyasinda &zel nitelikli kisisel veri olarak koru-
nur.

Bu bilgiler, kanuni yetkisi ve gorevi bulunmayan kisi veya kurumlarla paylasi-

lamaz. Igverenin standart askerlik durum belgesinden HIV stattstnt 6gren-
mesi mumkun degildir. Ornek belge

IR
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16. Askerlik muafiyeti i¢in glincel iglem sirasi nedir?

* 1. e-Devlet: “Askerligim” hizmetinden yoklama
basgvurusunu baslatin ve sadlk beyanini dogru
bigcimde doldurun.

* 2. Aile hekimi: Kimlik belgesi ile; varsa dogrula-
ma sonucu, enfeksiyon hastaliklari epikrizi ve ilag
kullanim raporuyla kayith aile hekimine bagvurun.

« 3.Yetkili hastane: Aile hekimi sizi Turk Silahli Kuv-
vetleri (TSK) saglik kurulu raporu vermeye yetkili
saglik kuruluguna sevk eder. Gerekirse yeniden test ve uzman degerlen-
dirmesi yapilir.

+ 4.Saghk kurulu ve onay: B/D dilimi kapsaminda “Askerlige Elverigli Degil-
dir” raporu yetkili saglk kurulunca duzenlenir ve Milli Savunma Bakanlhigi
onaylyla kesinlesir.

« 5. itiraz: Kesinlegmis rapora teblig veya teslim tarihinden itibaren 30 gin
icinde askerlik subesine itiraz edilebilir.

Onemli

Yoklama sirasinda beyan edilmeyen veya belirti vermeyen hastaliklar tara-
mak amaciyla rutin laboratuvar testi yapilmasi gerekmez. Mevcut HIV tanisi-
nin dogru beyan edilmesi ve tibbi belgelerin sunulmasi iglemi hizlandirir.

17. Askeriye benim raporumu herhangi bir kisi ya da kurumla paylasabilir
mi?

Hayir paylagamaz. OzIUk dosyanizda gizli belge olarak muhafaza edilir. Sade-
ce raporunuzu askeriye yazili olarak da katagunuze askerlik bilgilerinizi yine
gizli evrak niteliginde yazili olarak iletir. Bu ilettigi durum bildirir belgenin bir
ornegdini de ikametinizin bulundugu adresle yollayacaklardir. Eger aileniz HIV
statinuzt bilmiyorsa yazili bildirim génderilmemesini talep edebilir ya da
baska bir adres génderilmesini isteyebilirsiniz.

18. Askerlik sirasinda HIV tanisi konulursa ne olur ve bilgiler paylasilir mi?
Askerlik hizmeti sirasinda tani konulmasi hélinde dogrulama ve tedavi sureci
baslatilir; kisi yetkili saglk kuruluna sevk edilir. “Askerlige Elverigli Degildir” ka-
rari Bakanlik onayiyla kesinlestiginde hizmet sona erdirilir.

Tani bilgisi yalnizca saglik hizmetinin ve askerlik igleminin yarattlmesiigin yet-
kili birimlerce islenebilir.

Standart terhis veya askerlik durum belgesinde HIV tanisina yer veriimemeli-

dir. Yetkisiz agiklama veya aile/igverene bildirim yapilmasi mahremiyet ihlali
olusturur.
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IV. SAGLIK VERILERININ GIZLiLiGI, e-NABIZ VE MEDULA

19. Saglik verilerimi kimler gérebilir?

Hem MEDULA (Medikal Ulak Sitemi) hem de e-Nabiz
sistemi Uzerinden; SGK anlagmali tim hastaneler,
aile ve igyeri hekimleri de dahil olmak tzere doktor-
lar, yatan servis hemsireleri, , rapor/regete birimle- fJ
ri, eczacilar ve kalfalar, SGK personeli kigilerin sahip

oldugu tum tani ve hastaliklar, kullandigi ilaglar, ne

zaman hangi kuruma gittigi gibi bilgilere hastanin TC
numarasini girerek ulasabilirler. Herhangi bir saglik
sorunu igin gittiginiz bir kurumda ilacinizi yazdirirken,
hem ilgisi olmayan hekim ve diger saglik ¢aliganlari,
hem de ilaglarinizi alirken eczane ¢alisanlari tanilari-
na erigebilirler.

o
T

Saglik verileri KVKK m.6 uyarinca 6zel nitelikli kigisel veridir. “Saglik calisani
olmak?, ilgisiz bir kiginin tim kayitlara serbestge bakabilecedi anlamina gel-
mez.

Erigsimler sistem kayitlarina yansir. Merak amaciyla veya gérev digi erigim;
KVKK, hasta haklari mevzuati, disiplin huktmleri ve kosullari varsa Tuark Ceza
Kanunu bakimindan sorumluluk dogurabilir.

20. saglik verilerim yalnizca agik nzamla mi iglenebilir?

Hayir. 1 Haziran 2024'te yurarlige giren degisiklikten sonra 6zel nitelikli kigisel
verilerin iglenmesi yalnizca agik rizaya bagh degildir. Kanunda agikga 6ngd-
ralme; hayat veya beden butinlidinin korunmasi; hukuki yakamlalak; bir
hakkin tesisi/kullanilmasi; istihdam, is saghigi ve givenligi, sosyal guvenlik ve
sosyal hizmet yakumlulukleri ile kamu sagligy, teshis, tedavi, bakim ve saglik
finansmani gibi sartlar da hukuki dayanak olusturabilir.

Bu durum sinirsiz veri igleme yetkisi vermez. Verinin iglenmesi belirli, agik, mes-
ru amagla baglantil, sinirli ve élgult olmali; gerekli teknik ve idari gavenlik 6n-
lemleri alinmalidir. igveren veya dile bireyi gibi Gglncu kisilere agiklama igin
ayrica hukuki dayanak gerekir.

21. e-Nabiz’daki goériinirliiga nasil sinirlandirabilirim?
e-Nabizda “Profil / Paylagim Segenekleri” bdlimuanden hekim erigimini sinir-
landirabilirsiniz. Segenekler arasinda; higbir hekimin SMS kodu veya sifrematik

onay! olmadan verileri gérememesi, yalniz aile hekiminin, muayene olunan
hekimin veya ilgili hastanedeki hekimlerin gérmesi gibi tercihler bulunur.
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Bu ayar, merkezi saglik kayitlarinin veya saglik kurulugundaki kaynak kayitlarin
silinmesi anlamina gelmez. Acil durum, kanuni bildirim, teshis-tedavi ve saglik
finansmani gibi hukuki sebeplerle yetkili erisim devam edebilir.

¢ Uygulama yolu: e-Devlet veya e-Nabiz > Profil > Paylagim Segenekleri.

¢ Hesabi kapatma: e-Nabiz hesabini kapatmak, Bakanlik ve saglik kuru-
luglarinin kanuni kayitlarini otomatik olarak yok etmez.

* Gizlenen kayit: Bir kaydi kullanici ekraninda gizlemek, tibbi kaydi veya ku-
rum arsivini silmez.

PAYLASIM AYARLARI

+ Higbir hekim verilerimi gérmesin (SMS kodu veya sifrematik ile onay zorunlu)

Bu kutucufu isaretledifiiniz takdirde, aynca bir paylapm talebinde bulunmadigine sirece aile hekiminiz ve dier doktorlar saglik kayitlanmza onayniz
olmadan arigemes.

Dilediginiz zaman bu seqenedi kapatarak ilgili erisimi onayiniza baglayabilirsiniz.
[] Aite hekimim verilerimi gérsiin (Onerilen)
D Muayene oldugum hekim verilerimi gérsiin (Onerilen)
[J Muayene oldugum hastanedeki tiim hekimler verilerimi gérsiin

D Saglk Bakanligindaki tiim hekimler verilerimi gorsiin

22. MEDULA verilerimi tamamen kapatabilir miyim?

SGK’'nin 2021/29 sayili Genelgesi sonrasinda kisisel talep Uzerine Medikal Ulak
Sitemi (MEDULA) kayitlarina genel gizlilik taninmasi uygulamasi kaldirildi. Da-
nistay 10. Dairesinin 22 Mayis 2025 tarihli kararlarinda, finansman, denetim
ve kamu sagligina iliskin yasal isleme sebepleri devam ettigi sirece MEDULA
veya e-Nabiz verilerinin yalnizca kiginin talebiyle butdnuyle gizlenmesinin zo-
runlu olmadigi kabul edildi.

Bu kararlar, yetkisiz erigsimi mesrulastirmaz. Kisi; hangi verinin kim tarafindan,
hangi amagla iglendigini 6grenme, hukuka aykiri erigsimin incelenmesini iste-
me, yanlig verinin duzeltiimesini ve sartlari varsa silme/yok etme talebinde
bulunma haklarina sahiptir. MEDULA gizlilik bagvurusunun reddine iligkin uyus-
mazliklarda gérevli yargi kolu idari yargidir.
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23. saghk verime yetkisiz erigildigini veya tanimin agiklandigini digiini-
yorsam ne yapmaliyim?

« Delili koruyun: Ekran gorintast, mesaj, kurum yazisi, tarih-saat, tanik ve
erigim olayini gésteren her belgeyi saklayin.

+ Kuruma basgvurun: Hastane baghekimligi/hasta haklari birimi, eczane,
SGK veya ilgili veri sorumlusundan erigim kayitlarinin incelenmesini ve
yazili cevap verilmesini isteyin.

« KVKK yolu: Once veri sorumlusuna bagvurun; cevap yetersizse veya si-
resinde cevap verilmezse Kisisel Verileri Koruma Kuruluna sikayet edin.

* Ceza ve tazminat: Olayin niteligine gére Cumhuriyet bassavciligina sug
duyurusu ve maddi/manevi tazminat talebi gindeme gelebilir.

« Aynimcilik: ig, egitim, saglik veya mal/hizmet erigiminde HIV statisi ne-
deniyle ayrimcilik varsa TiHEK, is mahkemesi veya diger gorevli mercilere
bagvuru degerlendirilebilir.

Onemli

Avukatin saglik verilerine dogrudan erigsebilmesi icin genel vekdletname her
zaman yeterli degildir. Vekaletnamede 6zel nitelikli kisisel verilerin islenmesi ve
saglik verilerine erisim konusunda agik 6zel yetki bulunmasi gerekebilir.

V. HIZLI BASVURU HARITASI

islem Basvuru yeri / kontrol

Sigortalilik . e-Devlet: SF?AS Miustehaklik, GSS Tescil ve Prim
@ gortabik £ proyizyor Borcu; SGK Il Mudarlaga/Merkezi
Ikamet edilen ilgedeki Sosyal Yardimlasma ve

il | Gelir testi Dayanisma Vakfi

i Kamu veya SGK sdzlesmeli hastane Enfeksiyon
HIV ted R

2 il Hastaliklari Poliklinigi

E ilag raporu / regete ZES::;yi yuriten uzman hekim ve SGK sozlesmeli

@ Uluslararasi koruma Kayitl olunan il Gog Idaresi Midurliiga

Kayitl olunan il Gog Idaresi, Il Saglik Midarlaga,

'8! Gegici koruma
. ¥ kamu hastanesi sosyal hizmet birimi

@  Eviilik saglik raporu Aile Sadlig Merkezi; sorun halinde ilge/il Saghk
Midarlaga

2 Askerlik e-Devlet “Askerligim” — aile hekimi — yetkili saghk
kurulu
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B Veri ihlali Veri sclvrulmlusufhasta haklari — KVKK Kuruly;
gerekli héllerde savcilik ve mahkeme

I Aynmeilik TIHEK, is mahkemesi veya islemin niteligine gore

gorevli yarg mercii

e-Devlet'te aranabilecek hizmet adlari

SPAS (Saglik Provizyon Aktivasyon Sistemi) Mustahaklik Sorgulama
Genel Sadlik Sigortasi Tescil ve Prim Borcu Sorgulama

4A[4B/4C Tescil Kaydi

e-Nabiz Kigisel Saglik Sistemi

Askerligim

V. HUKUKi DAYANAKLAR VE BASLICA KAYNAKLAR

5510 sayil Sosyal Sigortalar ve Genel Saglik Sigortasi Kanunu: m.25, m.60,
m.67, m.8l.

6458 sayili Yabancilar ve Uluslararasi Koruma Kanunu: m.89; Gegici Koru-
ma Yénetmeligi m.27.

28.11.2025 tarihli ve 33091 sayili Resmi Gazete'de yayimlanan 10658 sayili
Gegici Koruma Yénetmeligi degisikligi (01.01.2026 yararldk).

6698 sayili Kisisel Verilerin Korunmasi Kanunu m.6; 7499 sayili Kanunla
yapilan ve 01.06.2024'te yGrarluge giren degisiklik.

Sosyal Guvenlik Kurumu: 2026 GSS prim tutari; “Yurti¢i” saglik hizmetle-
rinden yararlanma kosullari; ilag katihm payi ve guncel Saglik Uygulama
Tebligi.

Saglik Bakanhigi: e-Nabiz Yardim/Paylagim Segenekleri; Evlilik Oncesi Mu-
ayene ve Danigsmanlik Rehberi.

Milli Savunma Bakanligr: Yoklama islemleri ve e-Yoklama; TSK, Jandarma
ve Sahil Guvenlik Saglik Yetenedi Yénetmeligi EK-C.

Go¢ idaresi Bagkanh@r: Uluslararasi koruma kapsamindaki yabancilarin
GSS'si; Gegici Koruma Sikga Sorulan Sorular.

Danigtay 10. Daire, 22.05.2025, E.2021/6434, K.2025/2666; E.2021/5212,
K.2025/2665 (MEDULA/e-Nabiz gizlilik talepleri).

Uyusmazlik Mahkemesi, 05.05.2025, E.2025/173, K.2025/357 (MEDULA uyus-
mazliginda gérevli yarg).

Anayasa Mahkemesi, B.2019/20473, 03.02.2022 (yetkisiz saglik verisi erigi-
mi); B.2014/19081, 01.02.2017 (HIV statlsi nedeniyle isten cikarma).
Danigtay 10. Daire, 07.11.2023, E.2019/10134, K.2023/6564 (avukatin saglik
verisine erigsiminde &zel yetki/agik irade).

Kisisel Verileri Koruma Kurulu, 31.01.2018 tarihli ve 2018/10 sayili Karar (ézel
nitelikli kisisel verilerde yeterli dnlemler).
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POZIiTiF-iZ DERNEGi KiMDIR?

Pozitif-iz Dernegi, HIV porzitif kigiler ve yakinlarini fiziksel, ruhsal ve sosyal yon-
den gucglendirmeyi amagclayan bir sivil toplum kurulugsudur. Bu amaca uygun
olarak onlarin intiyag duyabilecekleri destek ve danigsmanlik hizmetlerini Uretir.
Bununla birlikte HIV ve AIDS’e yo6nelik 6n yargilarin azaltiimasina, konuyla ilgili
guncel ve dogru bilgilerin toplumda yayilmasina katkida bulunur.

Pozitif-iz, HIV ve AIDS'i birey ve halk saghgi agisindan degderlendirmenin yani
sirg, insan haklari olarak da ele alir ve bu gergevede faaliyetlerini yarttar. Po-
zitif-iz’in kurucular 20 yila  yakin  sdredir HIV ve AIDS alaninda ¢galismalar
yaratmus ve bunu kendisine misyon edinmis aktivistlerdir.

ViZYONUMUZ

Turkiye'de HIV ile ilgili dogru bilgiyi yayginlastirarak, HIV pozitif kisi ve yakinlari-
nin higbir alanda ayrimciliga ugramadig), esit kigiler olarak var oldugu batin-
legsmis bir toplum yaratmak.

MiSYONUMUZ

HIV pozitif kisilere ve yakinlarina ihtiyag duyabilecekleri danismanlik hizmet-

lerini vererek;

+ Konu ile ilgili gincel ve dogru sekilde bilgilendirmek,

+  Haklar konusundan guglendirmek,

« HIVile yagam becerilerini geligtirmek,

«  HIV portitif kigiler ve yakinlari arasinda dayanigmay!i arttirmak,

+  Toplumda HIV konusunda farkindalik yaratarak ayrimcilik ve damgalan-
may! ortadan kaldirmaya yénelik galismalar yapmak.

DEGERLERIMiz
Seffaflik ve Hesap Verebilirlik
Mali raporlar dahil tm kurumsal raporlar agik olarak sunulur

Kigisel Mahremiyet

Pozitif-iz’e ulasan, iletisime gegen, danigmanlik alan, ugrayan génulld olan
herkesin kigisel bilgileri tamamen kendine ézgu ve 6zeldir. Kesinlikle paylasil-
maz.

Esitlik ve Hakkaniyet
Pozitif-iz’de herkese esit davranilir.

Farkindaliklara Saygi
Herhangi bir dinin, ideolojinin, etnik kékenin ve siyasi gérasun savunuculugu
veya propagandasi yapillmaz.

Gonullaluk
Pozitif-iz’de goénulltluk esastir.
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Hayata Pozitif Bak

Pozitif-iz Dernegi olarak birgok projeye imza atmaya ve olabildigince ¢ok ki-
siye ulagip destek etmeye galisiyoruz. Sivil toplum kurulugu olarak, sizlerin de
destegine ihtiyacimiz var.

HESAP BILGILERI

Garanti Bankasi - Kurtulug Subesi

Pozitif iz Dernegi

TR 96 0006 2000 2260 0006 2966 55

HIV ile yasadiginizi 6grendiginiz andan itibaren kafanizi mesgul etmeye basla-
yan bu ve benzeri sorularinizin cevaplarini herhangi bir Gcret édemeden ala-
bilirsiniz. Emin olun ki, HIV ile yagsamak dtusundtgunuz kadar zor degil.

Bilgi ve danismanlik almak igin hafta i¢i ginlerde 12:00 - 19:00 saatleri arasin-

da bize ulasabilirsiniz.

QTeI: 0535 519 54 95 @ info@pozitifiz.org www.pozitifiz.org

&2 Sosyal medya hesaplanmiz : /pozitifizorg

@ www.pozitifizorg 155 S) 0



g

@ el 0535 519 54 95 © info@pozitifizorg @ www.porzitifiz.org

%% Sosyal medya hesaplarimiz: [porzitifizorg




