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Cette brochure vous concerne si vous venez 

d’apprendre que vous êtes séropositif(ve). Elle peut

également vous être utile si vous le savez depuis

un certain temps mais que vous n’avez pas voulu 

y penser jusqu’à aujourd’hui.

Cette brochure aborde des questions que l’on 

se pose souvent à ce stade. Elle comporte des

informations simples sur le VIH et comment l’on

peut surveiller sa santé. Des questions sont 

abordées comme les rapports sexuels quand 

on est séropositif(ve), ou les avantages et les

inconvénients de le dire à d’autres personnes.

Quand on découvre que l’on est séropositif(ve), on 
peut éprouver des sentiments courants comme la peur,
l’inquiétude, l’embarras, la honte, la tristesse, la solitude,
le reproche, le désespoir, un sentiment d’être sale, la colère
envers soi-même ou envers les autres, et la culpabilité.
Certaines personnes sont sous le choc, d’autres se sentent
même soulagées.

Chaque personne gère différemment ces sentiments.
Certain(e)s d’entre nous continuent à vivre comme si de
rien n’était, certain(e)s cherchent à obtenir beaucoup 
d’informations, d’autres préfèrent garder leurs réflexions
pour eux/elles.
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101 Introduction

03 Questions médicales

11 Centres médicaux et soutien

17 Les rapports sexuels

25 La vie continue

32 Pour obtenir plus d’aide, d’informations et de soutien

Cette brochure fait partie d’une série de publications réalisées par
le Terrence Higgins Trust pour vous aider à bien vivre avec le VIH.
La plupart de ces publications sont conçues pour vous quels que
soient votre race, votre nationalité, votre sexe et votre sexualité.

Ce projet a été rendu possible dans le cadre de l’Initiative des
services d’information sur les traitements (Treatment Information
Providers Initiative), financée par London HIV Commissioning
Consortium.
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04 Qu’est-ce que le VIH ?
05 Surveillez votre santé
06 Ai-je besoin de prendre des traitements ?
08 Comment le VIH progresse-t-il ?
09 Comment les traitements marchent-ils ?
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On peut trouver difficile d’annoncer à quelqu’un ce qui
nous arrive, ou choisir d’obtenir du soutien de quelques
amis proches. D’autres ne se préoccupent pas que tout 
le monde le sache.

Cette brochure parle également des professionnels, 
organismes et groupes de soutien qui sont là pour vous
aider. Parler de votre situation à d’autres personnes peut
être une étape difficile, mais cela peut aider d’en parler 
à des personnes de confiance. Ce sera peut-être plus
facile de comprendre ce qui se passe et de trouver des
moyens de gérer cette situation. Nous pouvons également
obtenir des informations sur des questions qui comptent
particulièrement pour nous.

Découvrir que vous êtes séropositif(ve) peut être un 
choc. Cette brochure peut vous aider en vous donnant 
des informations factuelles claires, et en vous assurant
que la vie continue.

Intro
d
uctio
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Surveillez votre santé

En observant son apparence physique, on ne peut pas
savoir si quelqu’un est séropositif. Et on ne peut pas 
toujours savoir s’il est en bonne santé.

Mais les analyses sanguines peuvent indiquer les 
répercussions du VIH sur votre santé. Même si vous 
ne prenez pas de traitement, il est important que 
vous fassiez régulièrement deux analyses de sang.

La première s’appelle la numération des CD4 (en anglais, 
« CD4 count ») et permet de mesurer la résistance de votre
système immunitaire. Lorsque le système immunitaire est
fort, la numération des CD4 est plus élevée.

La seconde est l’analyse de la charge virale (en anglais, 
« viral load test »). C’est la mesure du nombre de copies du
VIH dans un échantillon sanguin. Plus la charge virale est
basse, mieux c’est.

On vous demandera probablement de faire ces analyses
tous les quelques mois. Elles vous aideront, ainsi que votre
médecin, à prendre des décisions concernant votre santé.
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5Qu’est-ce que le VIH ?

Si vous êtes séropositif(ve), cela signifie qu’un virus appelé
le VIH se trouve dans votre organisme.

Cela ne veut pas forcément dire que vous êtes malade,
que vous avez le sida ou que vous êtes mourant(e).

Le VIH attaque lentement le système immunitaire, qui est
le système de défense naturel de l’organisme contre les
infections. Quand le système immunitaire est faible, on
court un risque de tomber malade de différentes infections.

A un certain stade, vous aurez peut-être besoin de
médicaments pour rester en bonne santé. Ceux-ci 
peuvent empêcher le VIH de se reproduire et donc 
limiter l’affaiblissement du système immunitaire.

Le sida est différent du VIH. C’est un stade avancé
de l’infection, lorsque le système immunitaire est très 
fragilisé. Grâce aux médicaments, peu de personnes
ont désormais le sida, et leur système immunitaire peut
être renforcé.
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Les initiales du VIH sont celles du 

virus de l’immunodéficience humaine.
Les lettres du mot « sida » sont les premières 

lettres du syndrome
d’immunodéficience acquise.

En anglais VIH se dit « HIV » 

et sida se dit « AIDS ».

Objectif : 
avoir une

numération de
CD4 élevée

Objectif : 
avoir une 

charge virale
basse
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7Ai-je besoin de 
prendre des traitements ?

Souvent, on appelle les médicaments utilisés pour traiter
le VIH la « multithérapie » ou la « trithérapie », car les
gens prennent généralement une combinaison de trois
médicaments en même temps.

Toutes les personnes séropositives n’ont pas besoin de
prendre tout de suite une multithérapie.

La prise ou non d’un traitement diffère selon les personnes :

■ si votre numération de CD4 est élevée et que le VIH
ne vous rend pas malade, le traitement n’est peut-être
pas recommandé.

■ si votre numération de CD4 est basse et que le VIH
vous rend malade, le médecin peut vous recommander
de commencer un traitement.

Quand le VIH vous rend malade, les médecins disent 
qu’il est « symptomatique ». Quand il ne vous rend 
pas malade, il est « asymptomatique ».

Décider de commencer un traitement dépend également
de vos sentiments. Laissez-vous du temps pour en savoir
plus sur vos options et pour y réfléchir.
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Comment les traitements 
marchent-ils ?

La multithérapie implique généralement de prendre des
comprimés une ou deux fois par jour. Ils ralentissent la
propagation du VIH, pour qu’il soit beaucoup moins
présent dans votre organisme. 

S’il est moins présent, alors votre système immunitaire
fonctionne mieux, et vous courez moins de risques de
tomber malade.

Mais vous ne guérirez pas en prenant ce traitement 
– pour l’instant, aucun médicament ne peut supprimer
totalement le VIH de votre organisme.

La multithérapie ne marche bien que lorsqu’elle est prise
en suivant la prescription à la lettre. On appelle souvent
cela « l'observance », cela signifie que vous devez prendre
vos médicaments :

Vous ne devez commencer un traitement que lorsque vous
vous sentez prêt(e) à le prendre en suivant ces règles chaque
jour. Si vous prenez une multithérapie, vous devrez peut-être
changer vos habitudes, vos heures de lever et de coucher,
ce que vous mangez et vos heures de repas.
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9Comment le VIH progresse-t-il ?

Après avoir été infecté(e)s par le VIH, nous ne tombons en
général pas tout de suite malades. Pendant les premières
semaines, on peut avoir des maladies de courte durée,
ressemblant un peu à la grippe, mais par la suite, notre
santé est généralement bonne pendant deux à dix ans. 
La moyenne est de sept ans environ.

D’ordinaire, le VIH n’est pas diagnostiqué juste après
l’avoir contracté. Souvent, quelques mois passent, voire
quelques années.

Si vous avez été infecté(e) plutôt récemment, vous allez
probablement être en bonne santé pendant plusieurs
années, sans avoir besoin d’un traitement.

Cependant, vous venez peut-être de découvrir que vous
êtes infecté(e), alors que vous êtes séropositif(ve) depuis
de nombreuses années. Cela peut arriver si vous avez 
effectué un test du VIH après être tombé(e) malade et
vous être rendu(e) à l’hôpital. Dans ce cas, le médecin
peut vous recommander de commencer toute de suite 
un traitement.

Etre malade, découvrir que l’on est séropositif(ve) et
devoir décider de prendre un traitement ou non, cela peut
représenter beaucoup de choses à gérer en même temps.
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au bon moment

selon les doses prescrites

en suivant attentivement les conseils donnés sur

la nourriture et les boissons.
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Prenez soin de vous

Prendre soin de votre santé ne consiste pas seulement 
à avaler des comprimés.

Cela pourra également vous aider de :

■ vous reposer et dormir pour pouvoir vous 
détendre et récupérer.

■ suivre un régime alimentaire équilibré pour 
conserver un bon poids, trouver l’énergie et les
nutriments dont votre organisme a besoin.

■ Faire de l’exercice : c’est bon pour le cœur, les
poumons, la circulation et la mobilité. Cela 
vous aidera aussi mentalement et pourra 
soulager votre anxiété et votre dépression.

Prendre soin de vous de cette façon, cela signifie également
faire subir moins de pression à votre organisme et à votre
système immunitaire.
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L’alcool et les drogues

Pendant les périodes difficiles, vous vous apercevrez
peut-être que vous consommez plus d’alcool ou de
drogues. Ils peuvent vous aider à oublier, à cesser 
de penser à tout ça. Cela marche peut-être à court
terme, mais les problèmes ne disparaissent pas parce
que vous les ignorez pendant un moment. D’autre 
part, une consommation excessive d’alcool ou de
drogues apporte elle aussi son lot de problèmes.
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La confidentialité

Les informations médicales doivent rester confidentielles :
c’est un principe fondamental.

Cela signifie que personne ne peut obtenir d’informations
sur votre santé ou consulter vos dossiers médicaux sans
votre autorisation. Le centre médical du VIH ne transmettra
aucune information aux agences gouvernementales ou
aux membres de votre famille.

En réalité, les règles de confidentialité sont plus strictes
pour le VIH que pour d’autres états de santé. Pour cette
raison, votre généraliste (« GP ») ne sera pas mis au
courant que vous êtes séropositif(ve), à moins que vous 
ne donniez votre autorisation.

D’un autre côté, l’équipe du centre médical du VIH peut
partager des informations. De plus, si votre médecin du VIH
vous envoie dans un autre département de l’hôpital pour
faire des analyses ou recevoir un traitement, le personnel
que vous rencontrerez saura en principe que vous êtes
séropositif(ve). La raison principale est de leur permettre
de prendre les bonnes décisions au sujet de votre traitement.

C
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13Se faire inscrire auprès d’un médecin 
et d’un centre médical

Lorsqu’on vous a appris que vous étiez séropositif(ve), vous
avez probablement été inscrit(e) pour une consultation
avec un médecin d’un centre médical du VIH. Si ce n’était
pas le cas, il serait bon d’en voir un sans attendre.

Les centres médicaux du VIH sont « en accès libre ». Cela
signifie que vous n’avez pas besoin d’une recommandation
de votre médecin généraliste (« GP ») ou de quiconque pour
vous y rendre. Il vous suffit de téléphoner et demander à
vous faire inscrire comme patient(e). C’est à vous de choisir
dans quel centre médical du VIH vous souhaitez vous rendre.

Pour plus d’informations sur les centres médicaux du VIH
près de chez vous, appelez THT Direct (0845 12 21 200).
Si vous voulez parler en français, ou dans une autre langue,
vous pouvez être mis(e) en relation avec un interprète.

Des consultations régulières avec votre médecin permettront
de surveiller votre santé, en particulier les résultats de vos
analyses de sang (voir page 5). Lors de ces consultations,
vous avez aussi l’opportunité de poser toutes vos questions
sur le VIH. Si vous avez des consultations régulières avec
le même médecin, il vous sera plus facile de construire
une bonne relation avec lui/elle.
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12

La plupart d’entre nous surveillons et 
traitons notre VIH dans un établissement 
hospitalier spécialisé. Nous sommes généralement
traités en consultation externe – en d’autres 
termes, nous ne passons pas la nuit à l’hôpital.
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Si vous voulez en savoir plus sur le VIH ou sur les 
traitements, vous pouvez parler à votre médecin ou à
un(e) infirmier(e) spécialisé(e) (un(e) infirmier(e) en chef). 
Si vous prenez des traitements, les pharmacien(ne)s 
peuvent vous donner des conseils spécifiques sur ces
médicaments.

Des problèmes pratiques comme l’hébergement, les
prestations sociales et l’immigration peuvent vous
empêcher de bien vous occuper de votre santé. Le centre
médical pourra peut-être vous mettre en contact avec des
assistants sociaux.
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15Trouver du soutien 
auprès du centre médical

Le personnel du centre médical n’est pas là que pour 
s’occuper d’un virus. De nombreux aspects de notre vie
peuvent avoir des répercussions importantes sur notre
santé, et le personnel du centre peut souvent nous aider.

Si vous venez d’apprendre que vous êtes séropositif(ve),
vous vous sentez peut-être confus(e) ou bouleversé(e). Le
centre médical doit avoir à sa disposition des conseillers
et des psychologues qui peuvent discuter avec vous de vos
préoccupations et vous aider à les surmonter. Ces personnes
pourront aussi être disponibles par la suite.
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D’autres sources de soutien

Mis à part l’aide que vous devriez trouver à votre centre
médical, d’autres services existent pour les personnes
séropositives. Ils peuvent être fournis par :

■ les groupes locaux du VIH
■ les organismes caritatifs, notamment le 

Terrence Higgins Trust
■ le département des services sociaux de votre mairie.

Vous pourrez certainement obtenir des informations et 
des conseils sur tous les sujets, du traitement médical à
l’hébergement. Une aide pratique est disponible si vous
êtes malade.

Peut-être voulez-vous seulement parler à quelqu’un de
l’épreuve que vous traversez.

Vous pouvez vous rendre dans des groupes de soutien
pour rencontrer d’autres personnes séropositives. Cela
peut être rassurant de parler à d’autres personnes qui se
trouvent dans une situation similaire, ou de rencontrer des
personnes qui sont séropositives depuis plusieurs années
et qui vivent bien.

Selon les endroits, les services disponibles ne sont pas 
les mêmes, et THT Direct peut vous indiquer les services
disponibles près de chez vous (0845 12 21 200).
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16

« Peut-être voulez-vous 
seulement parler à quelqu’un. »
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Avoir des rapports sexuels 
quand on est séropositif(ve) 

Le fait d’être séropositif(ve) change notre rapport au
sexe de bien des façons.

Certaines personnes s'inquiètent de transmettre le VIH ou
se sentent moins désirables ; tandis que d’autres mettent
un terme à leur vie sexuelle et encore d’autres cherchent
à avoir toujours plus de rapports. Les moments d’intimité
et de plaisir peuvent devenir plus importants que jamais.

L
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18 Il est important de savoir que :

■ la plupart des personnes séropositives continuent
d’avoir des rapports sexuels et de bâtir des relations

■ les rapports sexuels protégés préserveront votre
santé ainsi que celle de votre(vos) partenaire(s)

■ beaucoup de personnes séropositives peuvent avoir 
des enfants en bonne santé (voir page 30).

Pour veiller à votre propre santé :

■ Les préservatifs vous protègeront de nombreuses
maladies sexuellement transmissibles. 

■ Certaines maladies, comme la syphilis et l’hépatite C, 
peuvent être plus difficiles à traiter lorsqu’on est
séropositif(ve).

■ Demandez à votre centre médical d’effectuer un
examen clinique pour les maladies sexuellement
transmissibles.

■ Au moment de choisir une méthode de contraception,
vous devrez peut-être tenir compte des traitements
du VIH. Certains médicaments anti-VIH peuvent
interagir avec la pilule ainsi que d’autres contraceptifs
hormonaux.

L
es ra
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En principe, le VIH ne se transmet pas :
■ avec des rapports vaginaux, avec préservatif
■ avec des rapports anaux, avec préservatif
■ lorsqu’une personne séropositive pratique des rapports

oraux (« faire une fellation » ou « un cunnilingus »)
sur une personne qui n’est pas séropositive

■ avec la masturbation mutuelle (se frotter l’un l’autre 
le pénis, le vagin ou l’anus)

■ en s’embrassant, en se faisant des câlins ou en 
se caressant.

Des personnes qui vous côtoient craignent peut-être
d’être infectées par le VIH. Vous pouvez leur garantir 
qu’il n’y a aucun risque de contracter le VIH pendant 
des contacts sociaux normaux. Personne n’a jamais
attrapé le VIH en :
■ partageant des ustensiles comme des tasses, 

des assiettes et des couverts
■ utilisant les mêmes toilettes
■ respirant le même air qu’une personne séropositive.

L
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21Quelques faits sur la transmission

En matière de rapports sexuels, mieux vaut savoir 
précisément dans quels cas il y a un risque de 
transmettre le VIH et dans quels cas il n’y en a pas.

C’est avec les rapports vaginaux et anaux sans préservatif
que le VIH se transmet le plus fréquemment. Les préservatifs
procurent une barrière efficace, empêchant les sécrétions
infectées d’être transmises d’un partenaire à l’autre pendant
des rapports sexuels avec pénétration. L’utilisation de
lubrifiant à base d’eau rend les préservatifs encore plus sûrs.

Le risque de transmettre le VIH est moins grand pendant
des rapports oraux, mais cela peut arriver. Si vous êtes un
homme séropositif et qu’une personne suce votre pénis, le
VIH peut être transmis, surtout si votre charge virale est
élevée, ou si vous éjaculez dans sa bouche.

Le risque est beaucoup plus faible si vous êtes une femme
séropositive et qu’une personne pratique des rapports
oraux sur vous.

L
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Vous envisagez de vous rendre dans un
poste de police ?

Si vous-même envisagez de porter plainte à la police, vous
devez être conscient(e) des conséquences possibles que 
cela pourrait avoir pour vous. Il est important de demander
conseil auprès d’un organisme habitué à ces situations, et
de prendre le temps de réfléchir à ce qui vous conviendra 
le mieux.

Si vous allez voir la police, des détails sur votre vie 
sexuelle et vos partenaires pourraient être divulgués 
dans un tribunal, et d’autres personnes pourraient 
découvrir que vous êtes séropositif(ve). Le traitement 
de la plainte peut prendre beaucoup de temps et il 
peut ensuite être difficile de la retirer.
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23Les poursuites judiciaires

Vous avez peut-être déjà entendu parler de personnes
poursuivies pour avoir transmis le VIH. Il est important
d’en être conscient, mais vous devez savoir que cela n’est
arrivé qu’à un petit nombre personnes.

Une poursuite judiciaire est possible si :

■ votre partenaire sexuel ne sait pas que vous êtes
séropositif(ve)

■ et vous ne le lui dites pas
■ et vous n’utilisez pas de préservatif lors de tous les 

rapports sexuels avec pénétration
■ et votre partenaire contracte le virus pendant ces 

rapports sexuels
■ et votre partenaire porte plainte auprès de la police.

Selon certains, cela signifie que les personnes séropositives
doivent le dire à chaque partenaire sexuel. Ce n’est pas
vrai : si vous utilisez toujours des préservatifs mais que
vous ne prévenez pas vos partenaires, vous courez très
peu de risques d’être poursuivi(e).

Cette information était exacte au moment de la rédaction
de cette brochure (juin 2007), mais la loi a peut-être
changé : il est donc important d’obtenir des conseils
adaptés à la situation actuelle. Des informations détaillées
sont présentées, en anglais, sur notre site
(www.tht.org.uk/prosecutions). Vous pouvez également
appeler THT Direct au 0845 12 21 200. Si vous voulez
parler en français, ou dans une autre langue, vous pouvez
être mis(e) en relation avec un interprète.

L
es ra

p
p
o
rts sexuels 

22

10396 Your Next Steps -FRENCH-Clients Amends  3/8/07  11:46  Page 22



4
La vie continue
26 Devrais-je le dire ?
27 Le dire aux autres
28 Bien vivre avec le VIH
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La PPE 
(la prophylaxie post-exposition)

Si vous avez peur d’avoir transmis récemment le VIH à
quelqu’un (si un préservatif se déchire par exemple), il
existe un traitement d’urgence appelé la PPE. En anglais,
on l’appelle « PEP » (post exposure prophylaxis).

La PPE est un traitement anti-VIH qui peut être commencé
très tôt après que le risque ait été pris : le plus tôt possible,
mais obligatoirement dans les 72 heures (trois jours). Il
peut empêcher la transmission du VIH.

La PPE est disponible dans les centres médicaux du VIH et de
santé-sexualité, ainsi que dans certains services d’urgences.

L
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Le dire aux autres

L’annoncer à son employeur est très différent du fait de 
le dire à ses parents, ou encore à un ami. En parler à un
partenaire sexuel est un autre cas de figure.

Certaines personnes à qui vous l’apprenez peuvent ne pas
bien connaître le VIH ou avoir beaucoup de questions. Il vous
sera peut-être alors utile d’avoir sous la main des brochures
d’informations sur le VIH, pour pouvoir les rassurer.

En général, les réactions des gens dépendront de ce qu’ils
savent ou croient savoir sur le sujet. Il existe beaucoup de
peurs et de mythes associés au VIH. Certaines personnes
pourraient se montrer hostiles ou désagréables, ou répandre
des rumeurs.

D’un autre côté, le dire à la bonne personne peut être une
expérience très positive. Cela peut vous apporter un soutien
lorsque vous en avez vraiment besoin et, parfois, renforcer
votre relation avec cette personne.

L
a
 vie co

ntinue
27Devrais-je le dire ? 

Si vous venez d’apprendre que vous êtes séropositif(ve),
vous vous sentez peut-être bouleversé(e) ou perdu(e). Il
est possible que vous souhaitiez vous confier à quelqu’un.
Mais ce n’est peut-être pas une bonne idée de se précipiter
avant d’avoir eu vous-même le temps de digérer la nouvelle.

Il vous sera possible d’en parler plus tard, mais une fois
que vous vous serez confié(e), vous ne pourrez plus revenir
en arrière.

Pour chaque personne que vous envisagez de prévenir,
demandez-vous quel but vous souhaitez atteindre en le lui
disant. Essayez de penser à ce que la personne ressentira
en apprenant la nouvelle. Imaginez la meilleure réaction
qu’elle pourrait avoir – et la pire.

Vous devriez peut-être penser au meilleur moment et au
meilleur endroit pour aborder le sujet. Assurez-vous que
vous n’en parlez qu’à des personnes de confiance qui
garderont cette information pour elles.

Avez-vous prévenu quelqu’un que vous alliez faire un test
de dépistage du VIH ? Si tel est le cas, il vaut mieux
réfléchir à la façon dont vous allez répondre à ses questions.

L
a
 vie co

ntinue

26

Vous n’êtes pas
obligé(e) de le dire 
à tout le monde et 
certainement pas 
à tout le monde 
en même temps.

Vous n’êtes pas
obligé(e) d’en parler 

à qui que ce soit 
si vous n’en avez 

pas envie.

10396 Your Next Steps -FRENCH-Clients Amends  3/8/07  11:46  Page 26


