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Từ lâu, chúng ta quá nhấn mạnh vào tình dục an toàn và 
nguy cơ, mà né tránh nói về tình dục khoái cảm và kỹ 
năng. Tất cả những gì người đồng tính, song tính đọc 
thấy đều là về nguy cơ, bệnh tật… Nó làm họ cảm giác 
mình như một toa tàu có thể trật khỏi đường ray bất kỳ 
lúc nào.

DámYêu không nghĩ như vậy. Bản năng của con người là 
tìm sự khoái cảm. Hãy nói về cách làm sao cho sung 
sướng, tôn trọng bản năng của chính mình, rằng tình dục 
an toàn không đồng nghĩa với 100 bước phải làm hay 
không làm, mà là những lựa chọn có chủ đích, thông tin, 
là những gì chúng ta có thể khám phá về nhau. Chúng ta 
hãy coi tình dục là một điều thú vị và làm chủ nó, chứ 
không phải là cuộc chơi tung xí ngầu may rủi.

DámYêu là cổng thông tin về sức khỏe tình dục, và rộng 
hơn nữa, về văn hóa tình dục của cộng đồng người đồng 
tính, song tính và chuyển giới (“LGBT”) tại Việt Nam.

DámYêu hy vọng tình dục an toàn không phải trở thành 
một thứ nghĩa vụ, hay thủ tục, mà thực sự trở thành lựa 
chọn thông minh từ phía bạn. Bởi vì Yêu Rất Đã.

Bạn có #DamYeu?
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HIV và
Tình dục
an toàn



Khái niệm
về HIV

và AIDS

HIV là gì?
HIV là tên viết tắt của Human Immunodeficiency Virus 
(Virus Gây Suy Giảm Miễn Dịch ở Người). Virus này tấn 
công và làm suy yếu hệ miễn dịch ở người. Dù y học 
những năm gần đây đã có nhiều bước tiến trong việc 
điều trị HIV, loại virus này hiện vẫn chưa có thuốc chữa 
khỏi hoàn toàn.

AIDS là gì?
Nhiễm HIV có thể tiến triển thành AIDS (Acquired 
Immune Deficiency Syndrome – Hội chứng suy giảm hệ 
miễn dịch), đặc điểm của nó là sự xuất hiện của những 
bệnh cơ hội tấn công cơ thể nhân lúc hệ miễn dịch bị suy 
yếu.

Nếu bạn được chẩn đoán nhiễm HIV từ sớm và được điều 
trị đúng cách, bạn sẽ giảm nguy cơ phát triển sang giai 
đoạn AIDS.Hiện nay ở Việt Nam, người nhiễm HIV ngày 
càng ít tiến triển thành AIDS do cách điều trị HIV ngày 
càng trở nên hiệu quả hơn.
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Loại dịch cơ thể nào
chứa virus HIV?

Máu, tinh dịch, chất tiền tinh dịch, mủ từ bệnh lây nhiễm 
qua đường tình dục và dịch nhầy hậu môn mới có khả 
năng lây nhiễm HIV. Những chất dịch khác như nước tiểu 
hay nước bọt đều không có khả năng làm lây nhiễm HIV, 
vì chúng không chứa đủ lượng HIV cần thiết để lây. Ngoài 
ra, máu hay dịch chứa HIV nhưng đã ra khỏi cơ thể thời 
gian dài cũng khiến lượng HIV giảm đi rõ rệt.

HIV và người
đồng tính nam

Nhiễm HIV ngày nay được xem là một tình trạng mãn 
tính, có thể kiếm soát được. Người nhiễm HIV vẫn có thể 
khỏe mạnh suốt cả đời nếu được điều trị tốt.

Do đặc trưng hành vi quan hệ tình dục, người đồng tính 
nam là đối tượng có nguy cơ cao lây nhiễm HIV. Phần sau 
của cẩm nang này sẽ giúp người đồng tính nam có thêm 
những thông tin chuyên biệt về sức khỏe tình dục của 
mình.
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HIV lây truyền
như thế nào?

Trong quan hệ tình dục giữa các cặp đồng tính nam, để 
HIV có thể lây truyền thì phải có TẤT CẢ các điều kiện 
sau:

Một trong các bên phải có HIV (nguồn lây) và có 
tải lượng virus đủ lớn để lây sang người khác.
Trong quá trình giao hợp, dịch cơ thể truyền từ 
người này sang người khác (máu, tinh dịch hoặc 
dịch nhầy hậu môn) và chứa một lượng HIV đủ lớn.
Những loại dịch cơ thể này tiếp xúc với hệ thống 
máu của người không có HIV.

Thiếu bất kỳ điều kiện nào trên, HIV cũng không thể lây 
truyền được.
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Quan hệ thế nào sẽ
dễ lây nhiễm HIV nhất?

Có 2 cách để HIV có thể nhiễm vào máu người:

Nhiễm trực tiếp vào đường máu thông qua các 
vết thương hở.
Thông qua các màng nhầy trong âm đạo, hậu 
môn, vì chúng có khả năng hấp thụ dịch.

Các vị trí thường xảy ra lây nhiễm HIV nhất là bên trong 
hậu môn, bao quy đầu, đầu dương vật, lỗ tiểu, màng 
trong miệng và cổ họng.

Người bottom (nhận) dễ nhiễm HIV từ người top (đưa) 
hơn là người top nhiễm HIV từ người bottom. Người 
versatile (linh hoạt) có khả năng nhiễm HIV tùy vào hành 
vi mà họ thực hiện.

Rủi ro cao nhất là khi một người có HIV, không được điều 
trị, quan hệ tình dục không sử dụng bao cao su với bạn 
tình không có HIV và xuất tinh vào bên trong hậu môn 
bạn tình. Tùy trường hợp mà sẽ có các yếu tố làm giảm 
khả năng lây nhiễm xuống.
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Làm sao để tự bảo vệ
mình khỏi HIV?

Cách phòng tránh phơi nhiễm bao gồm:

Ưu tiên 1: Không quan hệ tình dục,hoặc chỉ quan 
hệ không thâm nhập hậu môn.
Ưu tiên 2: Chỉ quan hệ với những người biết rõ tình 
trạng âm tính với HIV, lưu ý là xét nghiệm HIV cho 
ra tình trạng khoảng 03 tháng trước đó chứ không 
phải tại thời điểm xét nghiệm.
Ưu tiên 3: Sử dụng bao cao su đúng cách.

Có thể tóm tắt ba ưu tiên trên thành “Quy tắc ABC”: 
Abtisent (Kiêng), Be faithful (Chung thủy), Condom use 
(Sử dụng bao cao su).

Các biện pháp giúp GIẢM khả năng lây nhiễm HIV gồm:

Các biện pháp phòng ngừa y tế như PEP, PrEP. 
(Đọc thêm ở phần sau)
Đảm bảo bạn tình có HIV được điều trị và có tải 
lượng virus dưới ngưỡng phát hiện.
Xuất tinh ngoài.
Áp dụng các tư thế quan hệ ít khả năng lây nhiễm. 

Cần lưu ý rằng bao cao su hay các biện pháp khác cũng 
không đảm bảo 100% an toàn.
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Triệu chứng của
người mới nhiễm HIV

Đa số những người mới nhiễm HIV sẽ xuất hiện một vài 
triệu chứng, những triệu chứng này thường được gọi là 
SCI (Seroconversion Illness) – bệnh lý sau lây nhiễm, 
hoặc HIV giai đoạn đầu. 

Đau họng
Sốt
Đau người
Phát ban

Một vài triệu chứng thường thấy khác bao gồm:

Loét miệng
Đau khớp
Chán ăn
Sụt cân
Đau cơ
Cảm giác mệt mỏi đau ốm

Những triệu chứng này chỉ được nghi là dấu hiệu của HIV 
nếu bạn đã có hành vi có nguy cơ nhiễm HIV trong vòng 
6 tuần (ví dụ quan hệ tình dục mà không sử dụng bao cao 
su).
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Nên làm gì khi xuất hiện
các triệu chứng kể trên?

Nếu bạn xuất hiện 2 hoặc nhiều hơn các triệu chứng kể 
trên, và đã quan hệ tình dục không an toàn trong vòng 6 
tuần, bạn nên đi khám và xét nghiệm để biết tình trạng 
HIV của mình.

Phải làm gì nếu bạn
nghi ngờ mình phơi nhiễm HIV?

Nếu bạn cho rằng mình đã quan hệ tình dục không an 
toàn với người có HIV trong vòng 72 giờ, áp dụng ngay 
các biện pháp dự phòng sau phơi nhiễm (PEP) có thể 
giúp bạn không bị nhiễm HIV. Nên lưu ý rằng PEP chỉ hiệu 
nghiệm trong vòng 72 giờ sau khi xảy ra hành vi nguy cơ 
cao. (Đọc thêm ở phần sau)

12



Tình trạng HIV là gì?
Mọi người đều có tình trạng HIV: âm tính (không nhiễm) 
hoặc dương tính (nhiễm) với HIV. Tiến hành xét nghiệm 
HIV không làm thay đổi tình trạng HIV, nhưng nó giúp 
bạn biết được tình trạng của mình và có kế hoạch phù 
hợp.

Lợi ích của việc
biết mình không có HIV?

Biết rằng mình không có HIV khiến bạn có thêm động lực 
để quan hệ an toàn hơn. Ngoài ra việc biết cả hai không 
có HIV có thể là tiền đề để lập kế hoạch tiến tới quan hệ 
không sử dụng bao cao su nếu hai người có ý định. Đi xét 
nghiệm HIV cùng với bạn tình cũng chứng tỏ một cam 
kết gắn bó và quan tâm lẫn nhau. 

XÉT
NGHIỆM
HIV
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Lợi ích của việc
biết mình có HIV?

Nếu bạn có HIV mà không đi xét nghiệm, bạn sẽ không 
biết để tham gia điều trị, sức khỏe của bạn sẽ sa sút và 
nhiều khả năng nhiễm AIDS hoặc các loại bệnh khác liên 
quan đến AIDS.

Càng phát hiện sớm thì bạn được theo dõi, điều trị sớm; 
giúp giảm khả năng HIV phát triển thành AIDS, các vấn 
đề liên quan đến AIDS hoặc mắc các bệnh như ung thư, 
bệnh tim. Quá trình điều trị còn làm giảm tải lượng virus 
của bạn và hạn chế khả năng truyền HIV sang cho người 
khác nếu lỡ quan hệ không an toàn.

Khoảng bao lâu bạn
nên đi kiểm tra một lần?

Những người đồng tính nam đã và đang quan hệ tình dục 
được khuyên nên đi xét nghiệm HIV ít nhất khoảng 1 lần 
mỗi năm. Nếu bạn có quan hệ tình dục không an toàn với 
nhiều hơn một bạn tình, bạn nên đi xét nghiệm thường 
xuyên hơn từ 3-6 tháng. Nếu thấy xuất hiện các triệu 
chứng của việc lây nhiễm HIV trong vòng 6 tuần kể từ khi 
có quan hệ tình dục không an toàn, bạn nên đi khám 
ngay lập tức.
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Kết quả xét nghiệm
âm tính KHÔNG có nghĩa là?

Bạn sẽ không bao giờ bị nhiễm HIV.
Bạn miễn nhiễm với HIV.
Những lần bạn quan hệ luôn luôn an toàn.
Những người mà bạn đã từng quan hệ trước đó 
không nhiễm HIV.

Bạn có thể làm
xét nghiệm ở đâu?

Tùy theo địa phương nơi bạn đang sống và theo nguyện 
vọng của bạn, bạn có thể đến xét nghiệm tại các phòng 
xét nghiệm sau đây:

Viện vệ sinh dịch tễ học Trung ương,
Viện Pasteur TP. Hồ Chí Minh,
Viện vệ sinh dịch tễ Tây Nguyên,
Viện Pasteur Nha Trang,
Khoa huyết học của các bệnh viện tỉnh, thành phố 
trực thuộc Trung ương,
Các Bệnh viện da liễu,
Phòng xét nghiệm của Trung tâm y tế dự phòng 
các tỉnh, thành phố.

Các thông tin về bạn được các cơ sở y tế cam kết giữ bí 
mật.



PrEP
Dự phòng trước

phơi nhiễm

PrEP là gì?
PrEP là viết tắt của Pre-Exposure Prophylaxis – dự 
phòng trước phơi nhiễm. Theo chương trình này, người 
không có HIV sẽ được uống thuốc chứa kháng thể HIV 
để giảm thiểu nguy cơ lây nhiễm.

Tại sao chúng ta
cần PrEP?

Sử dụng bao cao su giúp ngăn chặn hàng chục nghìn ca 
nhiễm mới HIV mỗi năm. Tuy nhiên nhiều người vẫn 
cương quyết không sử dụng bao cao su. PrEP có thể giúp 
ngăn chặn nhiễm mới HIV cho những đối tượng có nguy 
cơ lây nhiễm cao nhất này.
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PrEP hiệu quả
 đến mức nào?

Hiện tại PrEP được dùng như một loại thuốc viên uống 
hàng ngày, với nhãn hiệu phổ biến nhất là Truvada. PrEP 
khi sử dụng đúng chỉ định sẽ đem lại hiệu quả tương 
đương như sử dụng bao cao su. 

Tuy nhiên, PrEP không ngăn chặn các loại bệnh lây 
truyền qua đường tình dục khác. Mục đích của PrEP 
không phải là khuyến khích không sử dụng bao cao su, 
mà là một biện pháp bổ sung, cũng như khi lái xe hơi dù 
có thắt dây an toàn thì vẫn nên có thêm túi khí khẩn cấp 
vậy.

PrEP có tác dụng phụ
 nào không?

Thực tế cho thấy PrEP hầu như chứa ít rủi ro gây ra tác 
dụng phụ nghiêm trọng. Một bộ phận nhỏ có vấn đề về 
dạ dày, đau đầu và mệt mỏi trong tháng đầu tiên nhưng 
sau đó những triệu chứng này cũng giảm dần.
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PrEP có làm mọi người
dễ mạo hiểm hơn?

Một số nghiên cứu về PrEP đã có kết luận chung rằng 
PrEP không dẫn đến việc mọi người sẽ dễ hưởng ứng các 
hành vi tình dục mạo hiểm hơn, ngược lại, PrEP giúp 
những người không có thói quen sử dụng bao cao su có 
thể bảo vệ sức khỏe của họ.

Tôi có thể dùng
PrEP ở đâu?

Tại Việt Nam, bạn có thể liên hệ Trung tâm CARMA để 
tìm hiểu thêm các thông tin về PrEP.
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PEP là gì?
Post Exposure Prophylaxis, hay PEP – dự phòng sau phơi 
nhiễm, đây là một gói phòng ngừa HIV bằng thuốc khi bị 
phơi nhiễm với HIV. Gói điều trị này kéo dài 28 ngày, nếu 
bạn bắt đầu tiến hành điều trị trong vòng 72 giờ kể từ lúc 
bị phơi nhiễm, PEP có khả năng bảo vệ bạn khỏi bị nhiễm 
HIV.

Hiệu quả PEP đến đâu?
Nghiên cứu chỉ ra rằng PEP có khả năng ngăn chặn sự lây 
nhiễm HIV gần 100%. PEP càng được sử dụng sớm sau 
khi phơi nhiễm thì càng có hiệu quả cao. 

Có thể hình dung PrEP giống như thuốc tránh thai hàng 
ngày, còn PEP là thuốc tránh thai khẩn cấp vậy, áp dụng 
với phòng ngừa HIV. Càng nhiều phương pháp, càng 
nhiều lựa chọn và sự hỗ trợ hơn.

PEP
dự phòng sau

Phơi Nhiễm
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PEP có tác dụng
phụ nào không?

Những người tham gia gói điều trị PEP có thể sẽ gặp phải 
một số tác dụng phụ tương tự như khi những người có 
HIV bắt đầu tham gia điều trị, những phản ứng phụ bao 
gồm tiêu chảy, nôn mửa, nhức đầu, mệt mỏi.

Phải làm gì khi
đến các cơ y tế?

Bạn cần đến gặp trực tiếp tại phòng khám/phòng cấp 
cứu và trình bày mong muốn được trao đổi với chuyên 
gia về PEP hoặc HIV khẩn cấp. PEP nhất thiết phải được 
bắt đầu sử dụng trong vòng 72 giờ kể từ lúc bị phơi 
nhiễm. PEP không phải là gói điều trị dành cho người đã 
có HIV nên bạn sẽ được xét nghiệm HIV trước khi tham 
gia gói điều trị. Nhưng bạn cũng có thể yêu cầu sử dụng 
PEP ngay trước khi có kết quả xét nghiệm HIV chính 
thức.
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Lưu ý khác về sử dụng PEP
Các loại thuốc sử dụng trong PEP thường khá đắt và 
mạnh, vì thế nên việc sử dụng PEP phải được tiến hành 
hết sức nghiêm túc. Để có được cơ hội thành công cao 
nhất, các đơn thuốc của PEP phải được nghiêm túc tuân 
thủ, nếu bạn bỏ lỡ một liều thuốc, hãy nhanh chóng 
uống bù lại ngay khi có thể hay liên hệ với bác sĩ của 
mình.

21



Anh ấy
có nhiễm

HIV không?

Liệu có thể nhận biết 
một người có HIV dương tính?
Với những tiến bộ trong phương pháp điều trị HIV, người 
bệnh ngày nay hiếm khi có những triệu chứng biểu hiện 
ra bên ngoài, vì vậy rất khó để biết người nào nhiễm HIV 
hay không qua vẻ bên ngoài.

Nếu một người không đề cập
đến HIV, có thể cho rằng

họ không nhiễm HIV?
Nhiều người thậm chí không biết mình nhiễm HIV, đây 
cũng là một lý do tại sao họ không tiết lộ tình trạng của 
mình.
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Làm sao để chắc chắn
một người âm tính với HIV?

Cách duy nhất để chắc chắn là xét nghiệm. Lưu ý, kết 
quả xét nghiệm HIV phản ánh tình trạng HIV 03 tháng 
trước đó chứ không phải ngay tại thời điểm xét nghiệm.

Việc gì sẽ xảy ra nếu
bạn chỉ quan hệ với người

có cùng tình trạng HIV như mình?
Những cặp đôi có cùng tình trạng HIV âm tính khi quan 
hệ tình dục không sử dụng biện pháp bảo vệ vẫn có nguy 
cơ mắc các loại bệnh lây nhiễm qua đường tình dục khác.

Việc tìm bạn tình có cùng tình trạng HIV sẽ rất khó khi 
bạn là người không nhiễm HIV vì sẽ không thể chắc chắn 
100% liệu đối tác có thật sự âm tính với HIV hay không.
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Cảnh báo
bạn tình khi

tôi dương tính
với HIV

Làm sao để cảnh báo những
người bạn đã quan hệ gần đây

nếu bạn được chẩn đoán
 dương tính với HIV?

Một số người cho rằng cách tốt nhất để thông báo là gặp 
mặt trực tiếp hoặc qua điện thoại. Ngược lại, nhiều người 
lại muốn thông báo cho bạn tình của họ mà không lộ 
danh tính. Bạn có thể mua một thẻ SIM mới, gửi tin nhắn 
nặc danh, thậm chí bạn còn không cần nói rõ mình nhiễm 
HIV mà chỉ đơn giản khuyên những người bạn tình của 
mình đi xét nghiệm. Cách này áp dụng cả khi bạn nhiễm 
các bệnh qua đường tình dục khác.
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Những người nào nên được
thông báo nếu bạn có HIV?

Trên lý thuyết, bất kì ai đã từng quan hệ tình dục không 
an toàn với bạn kể từ khi bạn nhiễm HIV đều cần được 
thông báo. Vì vậy việc này tùy thuộc vào khoảng thời 
gian mà bạn nhiễm virus cũng như những tình huống 
quan hệ tình dục mà bạn đã tham gia từ lúc đó. Hãy hỏi 
bác sĩ của bạn để được tư vấn.
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BAO CAO SU
và chất
bôi trơn

Bao cao su sử dụng cùng với chất bôi trơn gốc nước hoặc 
gốc silicone là cách chắc chắn nhất để bảo vệ bạn và bạn 
tình khỏi HIV và các bệnh lây nhiễmqua đường tình dục 
khác.

Làm sao để mang bao
cao su đúng cách?

Bước 1: Kiểm tra hạn dùng, tình trạng bao. Khi dương vật 
ở trạng thái cương cứng, dùng tay cẩn thận lấy bao cao 
su ra khỏi vỏ, tránh sử dụng răng hay kéo để xé vỏ vì có 
thể làm rách bao cao su. Nếu tay bạn quá trơn không thể 
xé được, hãy dùng ngón tay dồn bao về một phía, rồi 
dùng răng xé phía còn lại.

Bước 2: Dùng ngón tay bóp hết không khí ra khỏi núm ở 
đỉnh bao cao su (đây là phần để chứa tinh dịch khi xuất 
tinh), sau đó trùm lên dương vật. Bao khi trùm lên dương 
vật thì phần núm ở đỉnh phải không còn không khí nếu 
không sẽ dễ bị vỡ khi quan hệ.
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Bước 3: Tuột dần bao cao su phủ dọc theo thân dương 
vật – càng tuột xuống sâu thì bao cao su càng ít khả năng 
tuột ra. Bôi thêm chất bôi trơn bên ngoài bao cao su và 
xung quanh hậu môn của bạn tình. Lưu ý không bôi chất 
bôi trơn lên dương vật trước khi đeo bao cao su vì dễ làm 
bao cao su tuột ra.Nếu lỡ bôi trơn lên dương vật thì lau 
khô bằng khăn, nước hoặc xà phòng.Bao cao su có thể 
co dãn rất tốt, không tròng hai hay nhiều bao cao su vào 
nhau, điều này làm bao cao su dễ rách hơn chứ không 
bền hơn.

Bước 4: Cả hai cần thường xuyên kiểm tra bao cao su 
trong quá trình giao hợp để đảm bảo bao không tuột ra 
hay không bị rách. Nếu quá trình giao hợp kéo dài bạn 
hãy dùng thêm chất bôi trơn hoặc thay bao. Nếu bạn 
quan hệ với nhiều người, hãy thay bao cao su mới mỗi lần 
đổi bạn tình. Khi kết thúc, chú ý giữ bao cao su tại phần 
gốc trước khi rút ra để tránh việc bao cao su giắt lại trong 
người bạn tình và rút dương vật ra trước khi nó mềm đi. 
Sau khi xuất tinh, nếu muốn tiếp tục quan hệ, hãy sử 
dụng bao cao su khác, vì phần đầu núm đã chứa tinh dịch 
rất dễ bị bể ra nếu tiếp tục quan hệ.
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Nên sử dụng loại
chất bôi trơn nào?

Chất bôi trơn gốc nước và chất bôi trơn gốc silicone đều 
có thể sử dụng với bao cao su. Chất bôi trơn gốc nước dễ 
tan trong nước và khô nhanh hơn nên cần bôi liên tục. 
Chất bôi trơn gốc silicone không tan trong nước, thích 
hợp nếu quan hệ kéo dài, quan hệ trong nhà tắm, hồ bơi 
hay khi quan hệ không sử dụng bao cao su. Ở Việt Nam 
phổ biến chất bôi trơn gốc nước hơn.

Chất bôi trơn gốc dầu thật ra là tên gọi chung của các 
loại dầu như dầu ăn, chất dưỡng ẩm, kem chống nắng, 
dầu cho trẻ em, bơ thực vật, mỡ động vật… không được 
khuyến khích sử dụng khi quan hệ. Tránh chỉ sử dụng 
nước bọt vì nó sẽ khô rất nhanh và làm tăng nguy cơ rách 
bao cao su.

Có thể mua
bao cao su ở đâu?

Bệnh viện, cơ sở y tế, phòng khám.
Các tổ chức làm về sức khỏe.
Nhà thuốc, cửa hàng tiện lợi.
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An toàn là hàng đầu
DAMYEU khuyến khích sử dụng bao cao su là biện pháp 
tối ưu để phòng ngừa sự lây lan của HIV, đặc biệt nếu bạn 
không chắc chắn được tình trạng HIV của mình và bạn 
tình.

Nếu chỉ giao hợp không sử dụng
bao cao su với những người

có cùng tình trạng HIV?
Trong trường hợp cả hai đều đã nhiềm HIV, vẫn có khả 
năng tái nhiễm thêm một dòng virus HIV khác hay các 
bệnh lây nhiễm qua đường tình dục và khi đó sẽ càng khó 
để điều trị với một hệ thống miễn dịch vốn đã suy giảm.

Tình dục không 

bao cao su

(Bareback sex)
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Nếu bạn quan hệ không
sử dụng bao cao su

với người yêu của mình?
Nếu bạn muốn ngừng sử dụng bao cao su với bạn trai mà 
vẫn tránh được lây nhiễm HIV, nhất thiết phải thực hiện 
điều đó một cách có kế hoạch. Bạn phải chắc chắn cả 2 
đều không có HIV bằng cách thực hiện các xét nghiệm 
HIV.

Để chắc chắn, sau khi cả hai có kết quả âm tính, hãy tiếp 
tục sử dụng bao cao su thêm ít nhất 03 tháng, vì có thể 
một trong hai đang ở thời kỳ cửa sổ khi xét nghiệm khiến 
kết quả xét nghiệm chưa phát hiện ra được.

Nếu đã quyết định ngưng sử dụng bao cao su, bạn vẫn có 
thể luôn luôn sử dụng lại nếu cảm thấy có điều gì không 
ổn.

Tóm lại: (1) Thảo luận, nhất trí, (2) Xét nghiệm, (3) Tiếp 
tục dùng bao cao su trong 3 tháng, (4) Duy trì mối quan 
hệ chung thủy, thông báo ngay khi lỡ quan hệ tình dục 
không an toàn bên ngoài.
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Nếu áp dụng biện pháp
xuất tinh ngoài thì sao?

Xuất tinh ngoài sẽ giảm khả năng lây nhiễm HIV cho 
người nhận đâm (bottom), nhưng đối với người cho (top) 
thì việc này không có giá trị gì. Ngoài ra các bên vẫn có 
thể nhiễm các loại bệnh truyền nhiễm qua đường tình 
dục khác khi áp dụng xuất tinh ngoài. Việc đoán biết thời 
điểm xuất tinh cũng có thể bị sai do quá hưng phấn, hoặc 
chất tiền tinh dịch chứa HIV đã tiết ra trước đó.

Vai trò trong lúc giao hợp (top
hay bottom) có tạo ra sự khác biệt

với nguy cơ lây nhiễm HIV?
Những người đồng tính nam là đối tượng nhận (bottom) 
trong quan hệ tình dục thường dễ lây nhiễm HIV hơn là 
đối tượng đưa (top). Người không có HIV làm top thì sẽ ít 
có khả năng nhiễm hơn, người có HIV làm bottom thì sẽ 
ít có khả năng truyền hơn.
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Hiếp dâm và
bị lạm dụng

tình dục

Ma tuý và bia rượu
Trong trạng thái say hoặc phê thuốc, chúng ta dễ dàng 
thực hiện những hành vi mà khi tỉnh táo, chúng ta sẽ 
không làm. Những hành vi này có thể bao gồm việc 
hưởng ứng và thực hiện hành vi tình dục không an toàn.

Nếu bạn định sử dụng các loại rượu bia hay chất kích 
thích khi đi chơi với bạn bè, nhớ mang theo bao cao su và 
chất bôi trơn hoặc luôn biết nơi nào có thể tìm được 
những thứ đó. 

Bạn cũng có thể đi cùng bạn bè và bảo vệ lẫn nhau, khi đi 
chơi theo nhóm, cả nhóm sẽ trách nhiệm giúp đỡ nếu 
một số thành viên không còn tỉnh táo.
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Hiếp dâm và
xâm hại tình dục

Hãy nhớ bạn luôn luôn có quyền đồng ý hoặc từ chối bất 
kì hành vi tình dục nào với người khác tại bất kỳ thời điểm 
nào.

Mất quyền kiểm soát trong tình dục không chỉ đẩy bạn 
vào nguy hiểm lây nhiễm HIV và nó còn tác động tiêu cực 
đến khả năng tự chủ trong tình dục của bạn về sau này.
Hiếp dâm và xâm hại tình dục đều là hành vi bất hợp 
pháp, nếu bạn không may là nạn nhân của một vụ tấn 
công tình dục, việc có báo cáo vụ việc với cảnh sát hay 
không hoàn toàn là quyết định cá nhân của bạn.

Nếu bạn không có HIV và có khả năng bị phơi nhiễm với 
HIV vì bị xâm hại tình dục, bạn nên cân nhắc việc sử dụng 
gói PEP trong vòng 72 giờ kể từ khi bị phơi nhiễm.

Tự tin vào tính dục và
đời sống tình dục của mình

Phần lớn người đồng tính đều vượt qua được những đấu 
tranh tâm lý, tuy nhiên không phải ai cũng làm được điều 
đó.Hệ quả là rất nhiều người đã không trân trọng bản 
thân, đánh giá thấp quyền tự chủ của họ trong các tình 
huống quan hệ tình dục.Một số người đồng tính nam có 
thể sa đà vào sex, chất ma túy và tiệc tùng.
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Các nhiễm trùng
lây truyền
qua đường

tình dục- STIs

Tại sao tôi nên làm
xét nghiệm tầm soát STIs?

Rất khó phòng tránh tuyệt đối sự lây truyền của STIsn-
gay cả khi bạn có quan hệ tình dục an toàn. Việc bị nhiễm 
một trong những STIs có ảnh hưởng trực tiếp lên nguy 
cơ lây nhiễm HIV. Vì thế, những người đồng tính đang 
còn sinh hoạt tình dục nên tham gia xét nghiệm tầm 
soát STIs ít nhất 6 tháng một lần.

Tôi có thể làm xét
nghiệm STIs ở đâu?

Tham khảo các địa chỉ xét nghiệm và điều trị tại đây: 
http://tiengchuong.vn/Mai-dam/Dia-chi-kham-chua-
benh-lay-truyen-qua-duong-tinh-duc/5829.vgp
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Tôi có thể điều trị STIs
như thế nào?

STIs do 2 nhóm tác nhân chính là virus và vi khuẩn.

Các bệnh do vi khuẩn, như lậu, giang mai, chlamydia 
hoặc NSU – viêm niệu đạo không điển hình, có thể điều 
trị bằng thuốc và nhanh chóng khỏi bệnh hoàn toàn. 
Những bệnh do virus gây ra thường khó điều trị hơn, và 
một số bệnh (như HIV hay herpes) thì hiện chưa thể chữa 
khỏi.

Nếu hệ miễn dịch của bạn bị suy yếu (như khi bạn bị suy 
giảm miễn dịch do HIV chẳng hạn), quá trình điều trị 
bệnh có thể khó khăn hơn, thời gian điều trị kéo dài hơn, 
đáp ứng với điều trị cũng kém hơn.

Tại sao tôi nên thông báo với
những người bạn tình gần đây

rằng tôi đang mắc STIs?
Nếu không được điều trị, STIs có thể gây ra nhiều vấn đề 
nghiêm trọng về sức khỏe và thậm chí có thể đe dọa tới 
tính mạng. STIs cũng có thể làm cho người âm tính dễ 
nhiễm HIV hơn, đồng thời cũng làm tăng nguy cơ lây 
truyền HIV.

Vì vậy, dù có vẻ hơi ái ngại khi thông báo cho bạn tình về 
tình trạng nhiễm STIs của bản thân, hãy nghĩ rằng việc 
làm này sẽ giúp cho họ có cơ hội được chẩn đoán và điều 
trị kịp thời, và điều này về cơ bản là vô cùng quan trọng.
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Các STIs thường gặp và
dấu hiệu, cách điều trị?

Hãytham khảo danh sách các STIs thường gặp ở đây: 
www.damyeu.com
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Đồ uống có cồn
và các loại chất

kích thích



Đồ uống có cồn và
các loại chất kích thích

Đồ uống có cồn và chất kích thích đôi khi có thể khiến 
chúng ta thư giãn, giải tỏa căng thẳng. Tuy vậy, khi say 
hoặc phê thuốc, bạn có thể sẽ làm những việc bạn không 
bao giờ làm khi tỉnh táo.Điều quan trọng là bạn phải biết 
rõ về loại chất kích thích bạn sẽ sử dụng.

Nhiều loại chất kích thích không chỉ ảnh hưởng đến khả 
năng suy nghĩ của bạn mà còn có thể làm tăng nguy cơ 
lây nhiễm HIV. Tuy nhiên, nếu bạn biết giới hạn của bản 
thân và biết dừng lại đúng lúc thì bạn sẽ ít khi phải hối tiếc 
về bất kỳ hành động hay quyết định nào diễn rakhi sử 
dụng chất kích thích.

Các chất kích thích
ảnh hưởng tới sức khỏe

như thế nào?
Có nhiều loại chất kích thích, gây ảo giác hay kích thích 
ham muốn tình dục. Tuy vậy, bạn cần tìm hiểu pháp luật 
Việt Nam để biết chất kích thích nào bị cấm mua bán, 
tàng trữ, sử dụng hay thậm chí vận chuyển.
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Popper là gì và ảnh hưởng
tới sức khỏe như thế nào?

Popper là chất lỏng màu trắng hoặc màu rơm nhạt, 
thường đựng trong những bình nhỏ và có mùi như keo 
công nghiệp. Người dùng có thể bị sốc mạnh và tăng 
ham muốn tình dục. Nếu định ngửi popper, hãy đảm bảo 
là cơ thể bạn có thời gian để hồi phục. Đừng đặt chai quá 
gần mũi bởi chất lỏng và hơi này có thể đốt cháy da bạn, 
cũng đừng để nó quá gần mắt hay các bộ phận khác vì lý 
do tương tự.

Popper được bày bán nhiều nơi và được nhiều người 
đồng tính nam ưa dùng cho việc tăng khoái cảm.Bởicảm 
giác mãnh liệtcó được khi dùng popper, bạn có thể cao 
hứng và quên dùng bao cao su, dễ quan hệ tình dụccảm 
giác mạnh hơn.Vì popper mở rộng các mạch máu bên 
trong hậu môn, nguy cơ chảy máu khi quan hệ đường 
hậu môn cũng tăng lên và khiến HIV dễ dàng xâm nhập 
qua đường máu. 

Hiện nay việc nhập và bán popper không được pháp luật 
quy định nên phần lớn là hàng trôi nổi, bất hợp pháp.

Tài liệu này không khuyến khích sử dụng bất kỳ chất kích 
thích nào khi có định đi kèm với việc quan hệ tình dục, vì 
nó ảnh hưởng đến sức khỏe, khả năng lựa chọn, khả năng 
làm chủ hành vi của bạn. Trong trường hợp bạn vẫn có ý 
định sử dụng chất kích thích, cần tìm hiểu thật kỹ tác hại 
của từng loại. Tham khảo tại www.damyeu.com
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Rủi ro
của việc…?



Trong mục này bạn sẽ tìm thấy thông tin về những cách 
thức quan hệ tình dục khác nhau, cũng như những rủi ro 
lây nhiễm HIV và các bệnh lây truyền qua đường tình dục 
(STIs) khác. Tất cả các bệnh lây truyền qua đường tình 
dục (STIs) đều có thể phòng tránh được, nhưng không 
phải tất cả các bệnh STIs có thể được chữa khỏi hoàn 
toàn và một số có thể để lại di chứng lâu dài cho sức khỏe 
của bạn. Hãy chăm sóc sức khỏe tình dục ngay từ bây 
giờ.



Rủi ro của việc
“liếm vòng” (rimming)?

Rimming là kích thích hậu môn của bạn tình bằng lưỡi . 
Chưa có số liệu ghi nhận các trường hợp nhiễm HIV do 
rimming nhưng đó là một trong những cách phổ biến 
nhất gây lây nhiễm viêm gan A, bệnh lậu và một số bệnh 
nhiễm khuẩn đường ruột khác. 

Các rủi ro từ rimming có thể được ngăn chặn bằng cách 
sử dụng miếng chắn nha khoa (dental dam, có thể tự làm 
bằng cách cuộn hết bao cao su ra và cắt dọc thân bao), 
tuy vậy có rất ít người sử dụng. Ngoài ra, bạn cũng nên đi 
tiêm chủng phòng ngừa viêm gan A và B.

Rủi ro của việc hôn?
Mặc dù trong nước bọt có một số lượng rất nhỏ HIV, 
nhưng nước bọt có khả năng vô hiệu hóa HIV, do đó, 
không thể bị nhiễm HIV qua đường nước bọt ngay cả khi 
bạn hôn một người sâu và dài như thế nào. Tuy vậy, bạn 
có thể nhiễm herpes và bệnh sốt tuyến (glandular fever) 
khi hôn. Vì vậy hãy tránh hôn ai đó khi bạn có, hay nhìn 
thấy vết loét xung quanh miệng.
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Rủi ro của việc quan hệ
bằng nắm tay (fisting)?

HIV có thể lây truyền qua fisting nếu người thực hiện 
fisting có vết thương hoặc vết loét trên tay hoặc cổ tay 
của mình.

Nếu có nhiều hơn một người nhận fisting khi quan hệ 
tình dục tập thể, HIV hoặc viêm gan C có thể lây nhiễm 
từ người này qua người khác. Nhiều bệnh nhiễm trùng 
đường ruột có thể lây lan qua fisting nếu như còn phân 
vương lại hay dính vào miệng. 

Sử dụng găng tay có thể giảm rủi ro lây nhiễm và tốt nhất 
nên dùng một chiếc găng tay mới với mỗi bạn tình. Niêm 
mạc của hậu môn cũng dễ bị tổn thương khi fisting, làm 
tăng khả năng lây HIV cho bạn tình.

Nếu bạn quyết định muốn fisting rồi giao hợp, nên sử 
dụng chất bôi trơn gốc nước để fist và nên sử dụng bao 
cao su không chứa latex.
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Rủi ro của việc
dùng chung sex toys?

Dương vật giả và buttplugs (đồ chơi để thủ dâm hậu 
môn) có thể lây lan HIV, viêm gan A, B và C cũng như các 
bệnh STIs khác, và một loạt các bệnh nhiễm khuẩn 
đường ruột nếu bạn dùng chung chúng. Sử dụng đồ chơi 
cũng có thể gây tổn thương niêm mạc của hậu môn, làm 
gia tăng khả năng lây nhiễm HIV.

Làm thế nào để giảm rủi ro?
Cách tốt nhất để giảm rủi ro mắc bệnh là không dùng 
chung đồ chơi tình dục. Tuy vậy nếu sử dụng chung 
sextoy với nhiều người khác, bạn cũng có thể:

Sử dụng bao cao su cho dương vật giả và thay mới 
bao cao su với các đối tác khác nhau.
Vệ sinh sextoy thật kỹ trước và sau khi sử dụng 
bằng nước xà phòng ấm hoặc nước diệt trùng.

Rủi ro của việc
dùng đồ chơi

tình dục
(sex toys)?



Những điều khác
bạn nên biết

Hãy tránh dùng các đồ chơi tình dục có cạnh sắc nhọn 
hoặc bất cứ vật gì có thể bị gãy hoặc vỡ bên trong bạn. 
Nếu đồ chơi tình dục của bạn không có chuôi ở cuối, phải 
cẩn thận và không để cho nó đi quá sâu bên trong bạn để 
tránh bị kẹt ở đó. Nếu điều đó xảy ra, bạn sẽ phải đến 
ngay trung tâm y tế địa phương và điều này có thể rất 
xấu hổ, nhưng là cần thiết, vì sẽ không có cách nói dối 
nào thuyết phục cho tình huống này.

Rủi ro của việc thủ dâm
bằng que (sounding)?

Sounding là khi bạn đưa que (thường là nhựa hoặc thép) 
vào bên trong niệu đạo của bạn. Sounding có thể dẫn 
đến các biến chứng như ngứa, chảy nước ở niệu đạo và 
nhiễm trùng đường tiết niệu nếu không được tiến hành 
cẩn thận. 

Nếu muốn sounding, hãy chắc chắn bạn sử dụng các 
que thép chất lượng tốt, không có chỗ sắc nhọn cả phần 
đầu và thân, dùng nhiều chất bôi trơn gốc nước, khử 
trùng tất cả những thứ bạn đưa vào cơ thể và không bao 
giờ dùng lực ép các que đi vào niệu đạo của bạn.

Bạn cũng không nên dùng chung với người khác các que 
để sounding.
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Rủi ro của việc
quan hệ đường miệng?

Bạn có thể bị lây nhiễm HIV từ việc liếm mút dương vật 
nhưng khả năng nhiễm bệnh bằng cách này là thấp. 

Cổ họng không dễ bị xây xát và tổn thương như hậu 
môn, bên cạnh đó nước bọt có khả năng vô hiệu hóa một 
số bệnh lây nhiễm, bao gồm cả HIV, và do đó để có thể 
nhiễm HIV thì nguồn lây phải có tải lượng virus rất lớn.

Làm thế nào để
giảm nguy cơ?

Mặc dù nguy cơ HIV từ quan hệ đường miệng là tương 
đối thấp, nhưng bạn vẫn có thể làm giảm nguy cơ này 
hơn nữa. Nếu sử dụng bao cao su đúng cách sẽ ngăn cản 
được tinh dịch hoặc chất tiền tinh dịch tiếp xúc với 
miệng.

Rủi ro của việc
quan hệ bằng
đường miệng

(oral sex)?
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Có những bệnh STIs nào khác
có thể lây nhiễm qua

quan hệ đường miệng?

Một số bệnh STIs vẫn có thể dễ dàng truyền qua quan hệ 
tình dục bằng miệng, như Chlamydia, lậu, mụn rộp sinh 
dục (herpes) hoặc giang mai. Bạn có thể phòng bệnh 
bằng cách sử dụng bao cao su khi oral sex. Cũng có nguy 
cơ lây nhiễm viên gan B khi quan hệ đường miệng nếu 
bạn chưa được tiêm phòng. Nếu trong cổ họng bạn đang 
mắc bệnh STIs, bạn sẽ dễ bị nhiễm bệnh hơn và khả năng 
lây nhiễm HIV cũng sẽ cao hơn.

Bạn sẽ dễ bị nhiễm bệnh hơn nếu bạn bị chảy máu, bị 
trầy xước hay tổn thương nướu, loét miệng hoặc đau 
họng. Một hiểu lầm mà nhiều người hay mắc: TRÁNH 
đánh răng ngay trước khi quan hệ đường miệng với 
người khác, đặc biệt trong trường hợp bạn muốn anh ta 
xuất tinh trong miệng của mình. Sử dụng nước súc 
miệng trước hay sau khi quan hệ đường miệng sẽ làm 
GIẢM khả năng kháng bệnh của nước bọt và có thể gia 
tăng khả năng lây nhiễm.
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Rủi ro của việc được người
khác quan hệ đường miệng?

Chưa từng có ai bị lây nhiễm HIV khi nhận quan hệ đường 
miệng từ người khác. Tuy nhiên, bạn có thể dễ mắc các 
bệnh STIs khác. Nếu muốn phòng tránh những nguy cơ 
này, hãy luôn sử dụng bao cao su khi oral sex. Bạn cùng 
nên đi khám sức khỏe tình dục đều đặn để sớm phát hiện 
những bệnh STIs mà bạn vô tình mắc phải và điều trị kịp 
thời.
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Rủi ro của việc "nhận" (bottom)
mà không dùng bao cao su?

Hầu hết những người đồng tính bị lây nhiễm HIV khi làm 
bottom mà không dùng bao cao su. Bottom mà không 
dùng bao cao su và để bạn tình xuất tinh trong bạn là sự 
kết hợp của những hành vi rủi ro cao nhất.

Khi quan hệ tình dục tập thể, vẫn có khả năng bạn bị 
nhiễm HIV từ một bạn tình âm tính với HIV, vì bạn tình 
của bạn có thể bottom một người dương tính với HIV và 
“top” bạn ngay sau đó, mặc dù điều này khó xảy ra.

Bottom cũng làm tăng nguy cơ lây nhiễm các bệnh STIs 
khác. Bao cao su luôn là phương pháp bảo vệ hiệu quả 
chống lại hầu hết các bệnh STIs, trong đó có cả HIV, mặc 
dù bạn vẫn có thể bị nhiễm một số bệnh STIs như giang 
mai và mụn cóc nếu bao cao su không bao phủ toàn bộ 
khu vực bị viêm nhiễm. 

Nếu người top dương tính với HIV nhưng có tải lượng 
virus dưới ngưỡng phát hiện thì khả năng lây nhiễm sẽ 
giảm đáng kể.

Rủi ro của
việc quan hệ
hậu môn
(Anal sex)?
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Việc gì sẽ xảy ra nếu bạn là
người "cho" (top) mà

không dùng bao cao su?
Top một người nào đó mà không dùng bao cao su có ít 
rủi ro hơn so với bottom mà không sử dụng bao cao su, 
nhưng hành vi này vẫn là một trong những hành vi có rủi 
ro cao nhất của người đồng tính. 

Các bệnh khác có ở bên trong hoặc xung quanh hậu 
môn, chẳng hạn như khuẩn Chlamydia, bệnh lậu, 
herpes, giang mai, mụn cóc và viêm gan B có thể lây cho 
người top thông qua niệu đạo. 

Nếu người bottom dương tính với HIV nhưng có tải lượng 
virus dưới ngưỡng phát hiện thì khả năng truyền bệnh 
của họ sẽ giảm.

Rủi ro của quan hệ hậu môn
có bao cao su?

Mặc dù hiếm khi xảy ra, bao cao su có thể bị rách, tuột 
trong quá trình giao hợp nếu sử dụng không đúng cách, 
và bạn có thể bị lây nhiễm HIV và các bệnh STIs. Bao cao 
su rách thường là do sử dụng không đúng cách hoặc là 
do sử dụng trong khoảng thời gian dài mà không thay 
chiếc khác. 

Sử dụng bao cao su đúng cách và kèm theo các chất bôi 
trơn gốc nước sẽ làm giảm đáng kể khả năng rách bao 
cao su. Nếu bạn quan hệ tình dục tập thể, việc thay bao 
cao su với mỗi bạn tình rất quan trọng. 
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Ngay cả khi bạn luôn sử dụng bao cao su khi quan hệ, 
bạn vẫn nên đi khám tại các phòng khám sức khỏe tình 
dục và xét nghiệm HIV tại các cơ sở y tế hàng năm.

Rủi ro của việc cùng thủ dâm?
Tự thủ dâm không hề có rủi ro nào cả. Không có ghi nhận 
về bất cứ trường hợp nào bị nhiễm HIV vì thủ dâm hay 
cùng thủ dâm, do vậy bạn không cần phải lo lắng.

Tuy vậy, bạn vẫn có thể nhiễm HIV hay các bệnh STIs nếu 
bạn xoa tinh dịch của người khác lên đầu dương vật của 
mình. Nguy cơ lớn nhất của việc thủ dâm là khi bạn hay 
bạn tình của bạn quá phấn khích và kéo quá mạnh (hoặc 
quá nhanh) gây tổn hại niệu đạo của bạn và dẫn đến viêm 
niệu đạo.
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Rủi ro của việc nuốt tinh dịch?

Nghiên cứu cho thấy rằng nước bọt có khả năng tiêu diệt 
virus HIV. Tuy nhiên có trường hợp ghi nhận rằng một số 
người đã nhiễm HIV khi được xuất tinh trong miệng, vì 
vậy việc xuất tinh trong miệng cũng như nuốt tinh dịch 
không phải là không có rủi ro. Bạn cũng có thể bị lây 
nhiễm các bệnh STIs khác từ việc nuốt tinh dịch.

Các rủi ro liên quan tới việc trao đổi tinh dịch qua đường 
miệng cũng tương tự như với việc nuốt tinh dịch.

Rủi ro của cọ xát không
xâm nhập (frottage)?

Frottage là việc bạn cọ xát bộ phận sinh dục của mình với 
bạn tình để đạt được cực khoái. Giống như thủ dâm, rủi 
ro của hành vi này là rất thấp. Nếu không may, bạn có thể 
mắc rận sinh dục hoặc ghẻ. Nếu rất không may, bạn có 
thể bị mụn cóc, herpes hoặc giang mai qua các tiếp xúc 
ngoài da.
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nâng cao
chất lượng
tình dục



Thông thường tình dục được coi là chuyện cấm kỵ. 
Chúng ta được dạy, hay mong đợi là sẽ nói về nó ở mức 
tối thiểu, trong khi đôi lúc chúng ta lại nghĩ về nó tối đa. 
Chúng ta cũng không được dạy cách làm thế nào để trở 
thành người giỏi “chuyện ấy” – vốn dĩ gắn với định kiến là 
“người hư hỏng.” 

Mặc dù mỗi người có những sở thích khác nhau, và cho 
dù bạn mới công khai hay đã là một người dày dạn kinh 
nghiệm, chúng tôi vẫn hy vọng bạn sẽ thấy các thông tin 
trong mục này hữu ích.

Làm sao để quan hệ
đường miệng cho người khác?

Quan hệ đường miệng (oral sex) là cách quan hệ mà 
người đồng tính hay sử dụng nhất nhưng mỗi người đều 
có sở thích riêng.

Đàn ông có xu hướng thích sử dụng thị giác để đạt khoái 
cảm, vì vậy hãy để họ nhìn thấy những gì bạn đang làm. 
Có rất nhiều khu vực gần dương vật cũng có thể đem lại 
khoái cảm như tinh hoàn và túi tinh hoàn – hãy thử dùng 
miệng, lưỡi kích thích ở những bộ phận đó.

Không phải ai cũng có thể quan hệ đường miệng mà 
không có cảm giác ngại ngùng ban đầu. Dưới đây là một 
số mẹo có thể giúp bạn:
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Đồ uống có cồn làm thắt cơ họng vì vậy tốt nhất 
hãy tránh uống chúng.
Uống nước cam có thể giúp ngăn chặn các phản 
xạ nôn của họng. Nếu bạn cảm thấy như muốn 
nôn khi dương vật đang ở trong miệng bạn – hãy 
nuốt ực một cái.
Thở bằng mũi. Thở ra trước khi đưa dương vật vào 
miệng bạn. Nó sẽ làm tăng khả năng chứa của 
miệng hơn khoảng 33%.
Sẽ dễ dàng hơn nếu bạn có nhiều nước bọt. Nếu 
bạn cảm thấy miệng mình khô, hãy đặt gần đó 
một ly nước.
Đừng chỉ dùng miệng – sẽ tốt hơn nếu dùng cả 
tay. 

Bạn có thể giảm nguy cơ lây nhiễm HIV bằng cách tránh 
việc xuất tinh trong miệng. Bạn có thể mắc STIs; và 
nhiễm bệnh tại đường miệng thường có ít triệu chứng, vì 
vậy tốt nhất hãy kiểm tra sức khỏe tình dục thường 
xuyên.
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Làm thế nào khi nhận
quan hệ đường miệng?

Một số người cho rằng khi nhận quan hệ đường miệng 
thì không cần phải làm gì cả, chỉ cần tận hưởng. Tuy vậy 
đừng ngại để bạn tình biết cảm giác của bạn và những gì 
bạn muốn làm. 

Hãy bắt đầu một cách nhẹ nhàng, và thường xuyên để ý 
cách anh ấy phản ứng. Hầu hết mọi người đều thích một 
dương vật sạch sẽ và có mùi dễ chịu; thế nên hãy vệ sinh 
cẩn thận, đặc biệt là nếu bạn chưa cắt bao quy đầu.

Nhận quan hệ đường miệng sẽ không làm nhiễm HIV, 
nhưng nó có thể tạo điều kiện mắc STIs. Đeo bao cao su 
khi bạn được thổi kèn có thể ngăn chặn hầu hết những 
rủi ro này. Tuy nhiên, hầu hết mọi người đều không thích 
đeo bao khi quan hệ đường miệng, vì vậy hãy đi khám 
sức khỏe tình dục thường xuyên để sớm phát hiện nếu 
mình có bất kì STIs nào.
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Làm thế nào khi là “bottom”?
Hầu hết những người đồng tính đều đã từng làm bottom, 
thống kê chỉ ra rằng chỉ có 1/7 người đồng tính chưa bao 
giờ làm bottom.

Màn dạo đầu
Dạo đầu có thể bao gồm “liếm vòng”, đưa ngón tay vào 
một cách nhẹ nhàng, sử dụng chất bôi trơn, lắng nghe 
nhau và phản hồi nhau một cách thích hợp. Dành thời 
gian làm những việc này giúp cơ hậu môn thả lỏng và 
giảm sự đau đớn và khó chịu khi quan hệ đường hậu 
môn.

Tư thế
Các cặp đôi khác nhau phù hợp với các tư thế khác nhau, 
tùy thuộc vào góc cương và độ cong của dương vật. Bất 
kỳ tư thế nào mà đầu gối cong và kéo vào ngực của bạn, 
cho dù bạn đang quỳ, đè trên lưng hoặc nằm nghiêng 
đều sẽ giúp quan hệ thoải mái hơn và là một tư thế cơ 
bản để bắt đầu.

làm thế nào
khi là
"bottom"?
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Chất bôi trơn

Sử dụng chất bôi trơn gốc nước hoặc gốc silicon nếu bạn 
đang sử dụng bao cao su có chứa latex. Tránh sử dụng 
bất kỳ chất bôi trơn nào có thành phần nonoxynol-9, vì 
nó gây kích ứng niêm mạc hậu môn khiến cho việc giao 
hợp đau đớn hơn, cũng như dễ lây nhiễm HIV hơn.

Thụt rửa hậu môn

Trực tràng, phần cuối đường ruột bình thường chỉ chứa 
phân khi ruột bị đầy nên với độ dài bình thường của 
dương vật thì phần này tương đối sạch sẽ hơn nhiều 
người tưởng. Nếu bạn thấy thoải mái hơn khi thụt rửa 
hậu môn thì nên thực hiện với nước sạch, tốt nhất là ở 
nhiệt độ cơ thể.

Bạn có thể dễ dàng mua dụng cụ thụt rửa chứa đồ hỗ trợ 
cho bệnh nhân táo bón. Hoặc dùng dụng cụ rửa khi đi đại 
tiện (rất phổ biến ở các nhà tắm của Việt Nam), hay tháo 
đầu vòi sen ra để có một ống nước và áp lực nước đủ 
mạnh để đưa nước vào và thụt rửa.

Thư giãn
Thư giãn sẽ giúp việc bottom trở nên dễ dàng và thoải 
mái hơn. Hít thở sâu có thể giúp bạn thư giãn và giúp hậu 
môn được thả lỏng.
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Cảm giác đi đại tiện

Khi bất kỳ thứ gì đi vào hậu môn (dương vật, dương vật 
giả, ngón tay), nó tạo phản ứng kích thích như khi bạn 
cần đi vệ sinh, nhưng phần lớn trường hợp đó chỉ là cảm 
giác tạo ra. Nếu bạn nhận thấy cảm giác này khi dương 
vật đi vào hậu môn của bạn, hãy thư giãn và nhắc bản 
thân rằng việc này hoàn toàn bình thường – hậu môn của 
bạn “đầy”, nhưng đó là bởi dương vật chứ không phải 
phân.

Buồn tiểu

Bottom có thể cảm thấy buồn tiểu nếu ở tư thế nằm 
ngửa lưng. Nếu bàng quang của bạn trống rỗng, bạn có 
thể thay đổi tư thế để tránh cảm giác này.
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Thuốc và chất kích thích

Sử dụng các loại thuốc kích thích nhằm làm tăng khoái 
cảm nhưng nó cũng có thể làm giảm khả năng suy nghĩ, 
phán đoán và tự chủ của người sử dụng, khiến bạn làm 
những điều mà bạn không thường làm. Thuốc kích thích 
cũng làm cho việc quan hệ lâu hơn và mãnh liệt hơn, 
thậm chí có thể làm rách bao cao su nếu các bạn không 
thay bao thường xuyên, hoặc làm tăng nguy cơ lây 
nhiễm HIV và các bệnh STIs không sử dụng bao cao su 
khi quan hệ.

Hiểu rõ giới hạn của mình

Nếu bạn tự tin và biết rõ những việc gì mình sẵn sàng làm 
và không làm, bạn sẽ dễ dàng kiểm soát các hành vi tình 
dục của mình hơn và đảm bảo được an toàn tình dục như 
mong muốn. Biết được giới hạn tình dục của mình, bạn 
cũng nên cân nhắc những hạn chế về thể chất của mình, 
để tránh làm tổn thương hậu môn.
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Tìm hiểu về hậu môn

Bạn có thể cho rằng dùng dương vật là việc khá đơn giản, 
nhưng nếu muốn trở thành một top tuyệt vời thì bạn cần 
biết cách mà hậu môn hoạt động. Vì vậy, trước khi bạn 
bắt đầu việc quan hệ, hãy tìm hiểu những thông tin về 
hậu môn.

Màn dạo đầu

Trừ khi bạn tình đã thoải mái và sẵn sàng, việc đưa dương 
vật vào sẽ gây đau đớn. Dành thời gian cho màn dạo đầu 
sẽ làm cho việc quan hệ thoải mái hơn nhiều.

Tìm hiểu những gì anh ấy thích

Là top không có nghĩa là phải áp chế bạn tình. Hãy hỏi 
bạn tình xem anh ấy thích như thế nào và đáp ứng những 
yêu cầu ấy. Lắng nghe cách anh ấy phản ứng. Hầu hết 
mọi người thích có sự thay đổi trong nhịp điệu khi quan 
hệ.

làm thế nào
khi là
"TOP"?
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Cương cứng

Lần đầu tiên quan hệ, bạn có thể hơi lo lắng, khiến cho 
dương vật không cương cứng được như lúc bình thường. 
Hãy thư giãn vì cả hai quan hệ là để cùng có được khoái 
cảm. Nếu bạn có vấn đề với việc cương cứng, hãy tập 
trung vào một cái gì đó khác, như hôn trong một lúc. Bạn 
tình của bạn có thể giúp bằng cách quan hệ đường 
miệng hoặc xoa bóp núm vú.

Chất bôi trơn

Sử dụng nhiều chất bôi trơn (gốc nước hoặc gốc 
silicone) sẽ làm cho việc quan hệ dễ dàng hơn rất nhiều 
và an toàn hơn. 

Tư thế

Mỗi người sẽ có những tư thế ưa thích khác nhau vì vậy 
hãy thử trải nghiệm nhiều tư thế. Hãy nhớ lắng nghe 
phản ứng của anh ấy và hỏi xem anh ấy có thích nó 
không. Một số tư thế có thể gây khó chịu cho bạn hoặc 
bạn tình.

Rủi ro khi làm top

Hãy nhớ rằng top cũng có thể có nguy cơ nhiễm HIV. 
Nguy cơ ấy không cao bằng nguy cơ của một bottom, 
nhưng cao hơn so với quan hệ đường miệng. Sử dụng 
bao cao su và chất bôi trơn gốc nước hoặc gốc silicon khi 
quan hệ sẽ giúp bảo vệ bạn và bạn tình khỏi lây nhiễm 
HIV và các bệnh STIs khác.

62



trục trặc
tình dục
và giải pháp



Trong phần này, chúng tôi cung cấp giải pháp cho một số 
vấn đề trục trặc tình dục phổ biến nhất ở người đồng tính 
nam và những giải pháp gợi ý. Lưu ý rằng mọi giải pháp 
chuyên nghiệp và phù hợp nhất là từ bác sĩ và nhân viên 
y tế có đủ kiến thức.



Làm thế nào để tránh
việc xuất tinh sớm?

Thời gian xuất tinh khác nhau ở mỗi người, điều đó thay 
đổi tùy vào đối tượng mà bạn quan hệ, kiểu quan hệ và 
thời gian kể từ lần xuất tinh trước. Không có tiêu chuẩn 
bao nhiêu là “sớm” hay “trễ” mà phụ thuộc vào cảm 
nhận, đánh giá của từng người: thấy chưa đủ thì là sớm. 
Dưới đây là một số mẹo hữu ích; nếu chúng không hiệu 
quả, bạn có thể cân nhắc đến các biện pháp điều trị y tế.

Hiểu về cơ thể mình
Nếu hiểu rõ về cảm giác và cảm xúc của mình tại thời 
điểm trước khi đạt cực khoái, bạn có thể đoán được khi 
nào mình sẽ xuất tinh. Khi đó, bạn có thể chậm lại hoặc 
làm một việc khác (như ngừng quan hệ và hôn bạn tình).
 
Tư thế quan hệ cũng ảnh hưởng tới việc bạn có xuất tinh 
sớm hay không. Thở đúng cũng giúp bạn điều khiển 
được việc xuất tinh. Hãy tập luyện việc thở sâu và thả 
lỏng toàn cơ thể.

xuất
tinh
sớm
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Trải nghiệm với
bản thân và tập luyện

Khi thủ dâm bạn có thể tập luyện vài kĩ thuật để làm 
chậm lại việc xuất tinh.

Phương pháp “dừng lại”: Thử luyện tập thủ dâm cho đến 
khi sắp xuất tinh. Đến thời điểm đó, bạn dừng lại và chờ 
khoảng 30 giây. Lặp lại cho đến khi bạn có thể quyết định 
được thời điểm muốn xuất tinh. 

Phương pháp “siết chặt”: Thử luyện tập thủ dâm cho 
đến khi sắp xuất tinh. Tại thời điểm này, siết chặt dương 
vật của bạn – tại điểm đầu tiếp xúc với phần thân – trong 
vài giây. Giữ nó khoảng 30 giây, sau đó tiếp tục thủ dâm. 
Tiếp tục thực hiện đến khi bạn có thể quyết định được 
việc muốn xuất tinh. Lưu ý việc siết là để giảm nhạy cảm, 
chứ không phải chặn đường xuất tinh, vì sẽ dẫn tới tình 
trạng xuất tinh ngược có hại cho cơ thể.

Bạn cũng có thể tập luyện các cơ điều khiển việc xuất 
tinh. Việc này sẽ giúp bạn kiểm soát tốt hơn và nhận 
thức rõ hơn dương vật và hậu môn của mình. Bài tập 
tăng cường cho các cơ này được gọi là Kegels (đặt tên 
theo vị bác sĩ đã phát triển phương pháp này).
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Trò chuyện với đối tác
Trò chuyện với bạn tình là một cách khác giúp việc quan 
hệ kéo dài hơn. Hãy cho bạn tình biết khi nào bạn sắp 
xuất tinh và bạn có thể/ không thể chịu được việc gì. Sử 
dụng những từ đơn giản, rõ ràng giúp bạn tránh bị hiểu 
lầm. “Dừng lại”, “Giữ lại”, “Tiếp” là những gợi ý tốt.

Thuốc xịt và bao cao su
chống xuất tinh sớm

Thuốc xịt và bao cao su giảm sự nhạy cảm có thể giải 
quyết vấn đề. Chúng làm giảm sự nhạy cảm và giúp thời 
gian quan hệ kéo dài hơn. 

Bạn có thể chuyển sang dùng loại bao cao su dày hơn để 
làm giảm sự nhạy cảm, nhưng tuyệt đối không đeo một 
lúc hai bao cao su, việc ma sát có thể làm chúng dễ rách 
hơn. Dùng nhiều hơn chất bôi trơn để giảm ma sát có 
thể giúp dương vật bớt nhạy cảm hơn, và bottom cũng 
thoải mái hơn.

Tôi có thể làm gì khác nữa?
Nếu bạn đã thử tất cả các cách trên mà vẫn không hiệu 
quả, hãy đến gặp bác sĩ.
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Sử dụng nhiều dầu bôi trơn

Sử dụng nhiều chất bôi trơn gốc nước hoặc gốc silicone 
ở hậu môn (và cả dương vật của bạn tình) khiến dương 
vật dễ dàng trượt vào hơn. Không sử dụng kem, bơ hoặc 
dầu, đặc biệt là khi dùng kèm bao cao su có chứa latex 
bởi chúng có thể làm rách bao cao su và bạn sẽ không 
được bảo vệ khỏi các bệnh lây truyền qua đường tình 
dục như HIV.

Giao tiếp với bạn tình

Giao tiếp tốt là bí quyết giúp thăng hoa quan hệ tình dục. 
Bạn có thể dùng lời nói, hay thể hiện qua việc rên rỉ hoặc 
thay đổi tư thế.

Tập luyện hậu môn

Để quan hệ dễ hơn, bạn có thể “tập luyện” hậu môn 
bằng dụng cụ hỗ trợ tình dục hay dùngngón tay. Dùng 
thật nhiều dầu bôi trơn và quan trọng nhất là hãy dành 
thời gian từ từ luyện tập.

Các tư thế khác nhau

Tư thế mà bạn chọn sẽ ảnh hưởng tới tốc độ đẩy của bạn 
tình và một số tư thế sẽ khiến bạn dễ dàng thư giãn và ít 
gây đau hơn. Hãy thử nghiệm để tìm tư thế thoải mái 
nhất cho bạn và bạn tình, bởi mỗi cặp lại có một tư thế ưa 
thích khác nhau, tùy thuộc vào sự cương cứng và độ 
cong, kích thước, hình dáng của dương vật.
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đau khi quan hệ?
Mặc dù tuyến tiền liệt (còn được gọi là điểm G của nam 
giới) nằm sát bên thành ruột, và cảm giác khi chạm vào 
điểm này khá thú vị, nhưng quá trình thâm nhập có thể 
khá đau đớn. Đừng quá lo lắng, có vài cách để giảm đau 
và trở nên thoải mái hơn.

Thư giãn cơ
Khi thư giãn, bạn sẽ thấy dễ dàng và thoải mái hơn. Hít 
thở sâu có thể giúp bạn thư giãn và hậu môn cũng thả 
lỏng hơn. Hãy thực hiện từ từ, chậm rãi.

Rimming (liếm vòng)
và màn dạo đầu

Liếm để kích thích hậu môn trước khi quan hệ là một 
cách tốt để thư giãn và tạo hứng thú. Dùng một hoặc hai 
ngón tay để nong bên trong cũng giúp hậu môn nhận 
dương vật tốt hơn. Màn dạo đầu có thể giúp các cơ vòng 
thả lỏng và giúp bạn tận hưởng dương vật của bạn tình 
khi đã vào trong.

đau
khi

quan hệ
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Vệ sinh khi quan hệ cửa sau
Nhiều người quan niệm rằng quan hệ đường hậu môn là 
mất vệ sinh. Hậu môn là nơi xảy ra hoạt động bài tiết, 
thỉnh thoảng bạn có thể còn sót một chút phân, nhưng 
bạn có nhiều cách để tránh được các “tai nạn” này.

vệ sinh khi
quan hệ
cửa sau
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Thụt rửa
Bạn chỉ nên dùng nước sạch, tốt nhất là ở nhiệt độ cơ thể 
(khoảng 35-40 độ C) để thụt rửa. Các dung dịch chứa 
thuốc khử trùng hay diệt khuẩn có thể khiến niêm mạc 
hậu môn bị kích ứng nặng hơn, tăng nguy cơ lây nhiễm 
HIV.

Hậu môn thường mất một lúc trước thải sạch nước ra. 
Nếu bạn định làm người nhận quan hệ, hãy thụt rửa 
khoảng một tiếng trước khi quan hệ. Dùng vòi xịt của 
bồn cầu (khá phổ biến ở Việt Nam), hoặc tháo đầu của 
vòi hoa sen ra và đưa nước vào bên trong hậu môn, khi 
thấy cảm giác hơi đầy thì dừng lại, và ngồi bàn cầu để xả 
hết nước trong ruột ra. Bạn sẽ thấy tác dụng rất hiệu quả 
sau vài lần thụt rửa, khi nước xả ra bắt đầu trong hơn. Cố 
gắng đẩy nước ra hết bằng cách hóp bụng hay đẩy ra, tuy 
nhiên cũng đừng quá lo lắng vì thành ruột cũng có khả 
năng hấp thụ nước.

Việc vệ sinh thực hiện trước một tiếng là để thành ruột 
trở nên khô hoàn toàn, nếu còn ẩm, việc dùng chất bôi 
trơn gốc nước có thể khiến dầu bôi trơn bị tan ra nhanh 
chóng, trong trường hợp này, hãy dùng nhiều dầu bôi 
trơn hơn bình thường.
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Vệ sinh lông
Đôi khi việc có nhiều lông quanh hậu môn cũng là lý do 
khiến bạn bị đau khi quan hệ. Ngoài ra nhiều top cũng 
không thích vùng da có quá nhiều lông. Trong nhà tắm, 
bạn có thể dùng dao cạo, bọt cạo râu, nhẹ nhàng lướt 
qua vùng da này. Tư thế chân cao chân thấp là thích hợp 
nhất để vệ sinh mỗi bên.

Đi ngoài
Khi bất kỳ thứ gì đi vào hậu môn (dương vật, dương vật 
giả, ngón tay), não bộ sẽ tạo phản ứng kích thích như khi 
bạn cần đi vệ sinh. Đó là bởi trực tràng bị làm “đầy” khiến 
não bộ tạo phản xạ đại tiện ngay cả khi nó không chứa 
chất thải nào. 

Nếu bạn bị dính phân lên dương vật, hoặc bạn là người 
bottom và bạn tình của bạn bị dính phân lên dương vật, 
đừng hoảng hốt – việc này rất bình thường. Hãy vào nhà 
tắm và rửa sạch nó. Đôi khi, việc này có thể trở thành 
một trải nghiệm khá xấu hổ và khiến hai bạn mất hứng, 
hãy cố gắng pha trò và tỏ ra thông cảm.
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Bạn còn câu hỏi nào khác?
Hy vọng cẩm nang nhỏ này mang tới những kiến thức 
thiết thực, thực tế và thẳng thắn cho việc chăm sóc sức 
khỏe tình dục an toàn của bạn. Các thông tin khác, hoặc 
thắc mắc, có thể truy cập tại website :

www.damyeu.com




