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MUC LUC

101 NéI DAU
HIV VA TINH DUC AN TOAN

R RO CUA VIEC..?
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NANG CAO CHAT LUONG
TINH DUC

TRUC TRAC TINH DUC VA
GIAI PHAP



Ti 1au, chung ta qua nhdn manh vao tinh duc an toan va
nguy cd, ma né tranh noi vé tinh duc khoai cdm va ky
nang. T4t ca nhiing gi ngudi déng tinh, song tinh doc
thay déu |a vé nguy cd, bénh tat... N6 1am ho cdm giac
minh nhu moét toa tau cé thé trat khdi dudng ray bat ky
lic nao.

DamYeéu khong nghi nhu vay. Ban nang ctia con ngudi la
tim sy khodi cadm. Hay noéi vé cach lam sao cho sung
sudng, ton trong ban néng cdia chinh minh, rang tinh duc
an toan khéng déng nghia v&i 100 budc phai lam hay
khong lam, ma la nhiing lya chon co6 chu dich, théng tin,
1 nhiing gi ching ta c6 thé kham pha vé nhau. Ching ta
hay coi tinh duc la mét diéu thud vi va lam cha no, chu
khéng phai la cudc chai tung xi ngau may rui.

DamYéu |a c8ng théng tin vé suc khde tinh duc, va réng
haon niia, vé van héa tinh duc cia cdng déng ngudi dong
tinh, song tinh va chuyén gisi (“LGBT") tai Viét Nam.

DamYéu hy vong tinh duc an toan khéng phai tré thanh
moét tha nghia vy, hay thi tuc, ma thyc sy trd thanh lya
chon thédng minh ti phia ban. B&i vi Yéu Rat Da.

Ban c6 #DamYeu?
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KHAI NIEM

VEHW
VA AIDS

® HIVIA GI?

HIV 14 tén viét tat cia Human Immunodeficiency Virus
(Virus Gay Suy Giam Mién Dich & Ngudi). Virus nay tan
céng va lam suy y&u hé mién dich & ngusi. DU y hoc
nhiing ndm gén day da cé nhiéu busc tién trong viéc
diéu tri HIV, loai virus nay hién van chua cé thudc chita

® AIDS A GI?

Nhidm HIV cé thé tién trién thanh AIDS (Acquired
Immune Deficiency Syndrome — Hoi chung suy gidm hé
mié&n dich), dic diém cla no 1a sy xuat hién cta nhiing
bénh co hoi tan cong co thé nhan Iic hé mién dich bi suy
yéu.

Né&u ban dugc chdn doan nhi&m HIV tirsém va dugc diéu
tri ding cach, ban s& gidm nguy co phat trién sang giai
doan AIDS.Hién nay & Viét Nam, ngusi nhiém HIV ngay
cang it tién trién thanh AIDS do cach diéu tri HIV ngay
cang tré nén hiéu qua hon.




O _HIV VA NeUo
DONG TINH NAM

Nhiém HIV ngay nay dugc xem la mot tinh trang man
tinh, c6 thé kiém soat dugc. Ngudi nhi&m HIV van cé thé
khde manh suét ca dsi néu dugc diéu tri tét.

Do d3c trung hanh vi quan hé tinh duc, ngudi déng tinh
nam la d&i tugng cé nguy cd cao lay nhi&m HIV. Phan sau
clia c&m nang nay s& giup ngudi déng tinh nam cé thém
nhiing théng tin chuyén biét vé suic khde tinh duc cta
minh.

@ 10AI DICH €0 THE NAC
CHUEA VIR HIV?

Mau, tinh dich, chat tién tinh dich, mu ti bénh lay nhiém
qua dudng tinh duc va dich nhdy hau mén méi co6 kha
n&ng lay nhiém HIV. Nhiing chat dich khac nhu nuéc tiéu
hay nuéc bot déu khong cé kha nang lam lay nhiém HIV,
vi chung khéng chuia du lugng HIV can thiét dé Iay. Ngoai
ra, mau hay dich chia HIV nhung da ra khoi co thé thsi
gian dai cling khién lugng HIV giam di ré rét.




® HIV 1AY TRUYEN
: NHL THE NAO?

Trong quan hé tinh duc gilia cac cap dong tinh nam, dé
HIV@co thé 1ay truyén thi phai co TAT CA cac diéu kién
sau:

® Mbét trong cac bén phai cé HIV (nguén 1ay) va co6

tai lugng virus da 16n dé 1ay sang ngudi khac.
Trong qua trinh giao hgp, dich co thé truyén tu
ngudi nay sang ngudi khac (mau, tinh dich hodc
dich nhay hau mén) va chia mét lugng HIV du I&n.
Nhiing loai dich co thé nay ti€p xuc véi hé théng
mau clia ngudi khéng cé HIV.

Thiéu bat ky diéu kién nao trén, HIV cling khong thé lay
truyén dugc.




® QUAN HE THE NAO
DE LAY NHIEM HIV NHAT?

C6 2 cach dé HIV cé thé nhiém vao mau ngusi:

® Nhiém tryc tiép vao dudng mau théng qua cac
vét thuong hé.

® Thoéng qua cac mang nhady trong am dao, hau
madn, vi chung cé kha nang hap thu dich.

Cac vi tri thudng xay ra lay nhiém HIV nhat 1a bén trong
hau mén, bao quy dau, dau duong vat, 16 tiéu, mang
trong miéng va cé hong.

Ngudi bottom (nhan) dé& nhi&m HIV tu ngusi top (dua)
hon 13 ngusi top nhidm HIV tir ngusi bottom. Ngudi
versatile (linh hoat) cé kha nang nhi@m HIV tuy vao hanh
vima ho thuc hién.

RUi ro cao nhat 1a khi mét ngudi cé HIV, khéng dugc diéu
tri, quan hé tinh duc khéng s dung bao cao su va&i ban
tinh khéng c6 HIV va xuat tinh vao bén trong hdu mén
ban tinh. Tuy trudng hgp ma sé co6 cac yéu té lam giam
kha nang lay nhiém xuéng.




® AW A0 DE Tl BAO VE
MINH KHON HIV?

Cach phong tranh phai nhiém bao gém:

Uu tién 1: Khéng quan hé tinh duc,hodc chi quan
hé khéng tham nhap hau mén.

Uu tién 2: Chi quan hé véinhiing ngudi biét rd tinh
trang am tinh v&i HIV, luu y la xét nghiém HIV cho
ra tinh trang khoang 03 thang truéc dé chitkhéng
phai tai thai diém xét nghiém.

Uu tién 3: Sirdung bao cao su dung cach.

Co thé tom tét ba uu tién trén thanh "Quy tac ABC":
Abtisent (Kiéng), Be faithful (Chung thay), Condom use
(St dung bao cao su).

Cac bién phap giup GIAM kha nang lay nhiém HIV gém:

Cac bién phap phong ngua y té nhu PEP, PrEP.
(Poc thém & phan sau)

Dam bao ban tinh c6 HIV dugc diéu tri va co tai
lugng virus dudi ngudng phat hién.

Xuat tinh ngoai.

Ap dung cac tuthé& quan hé it kha nang 1ay nhiém.

Can luu y réng bao cao su hay cac bién phap khac ciing
khong ddm bdo 100% an toan.



O TRIEU CHL(NG CUA
NGO MO NHIE HIV

Pa s6 nhiing ngudi mai nhiém HIV s& xuat hién mét vai
triéu chung, nhiing triéu ching nay thudng dugc goi la
SCI (Seroconversion lliness) — bénh Iy sau lay nhiém,
ho&c HIV giai doan dau.

® Dauhong
® S6t

® bDaungudsi
® Phatban

Mét vai triéu ching thudng thay khac bao gém:

Loét miéng

Pau khép

Chan an

Sut can

Pau co

Cam giac mét moi dau 8m

Nhiing triéu chung nay chi dugc nghi la dau hiéu cta HIV
néu ban da c6 hanh vi c6 nguy co nhiém HIV trong vong
6 tuan (vi du quan hé tinh duc ma khéng strdung bao cao
su).




® NEN LAV 61 KHI XUAT HIEN
CAC TRIEU CHUNG KE TREN?

Né&u ban xuat hién 2 hoc nhiéu hon céc triéu ching ké
trén, va da quan hé tinh duc khéng an toan trong vong 6
tuén, ban nén di kham va xét nghiém dé biét tinh trang
HIV ctia minh.

® HANLAM G NEU BAN
NGHI NGO MINH PHOV NHIEM HIV?

Né&u ban cho réng minh da quan hé tinh duc khéng an

toan vé&i ngusi co HIV trong vong 72 gid, ap dung ngay
cac bién phap du phong sau phoi nhiém (PEP) c6 thé
gitip ban khéng bi nhi@m HIV. Nén Iuu y réng PEP chi hiéu
nghiém trong vong 72 gid sau khi xay ra hanh vi nguy co
cao. (Poc thém & phan sau)




® TINH TRANG HIV LA Gi?

Moi ngudi déu cé tinh trang HIV: &m tinh (khéng nhiém)
hoac ducng tinh (nhiém) v&i HIV. Tién hanh xét nghiém
HIV khéng lam thay d8i tinh trang HIV, nhung né giup
ban biét dugc tinh trang ctia minh va cé k& hoach phu

e L0t WA VIEC
BIET HIN KHENG CO HIV?

Bi&t rang minh khéng cé HIV khién ban cé thém doéng luc
dé quan hé an toan hon. Ngoai ra viéc biét ca hai khéng
cé HIV c6 thé 13 tién dé dé 1ap ké hoach tién t&i quan hé
khéng st dung bao cao su néu hai ngudi co y dinh. Di xét
nghiém HIV cung véi ban tinh ciing ching té mét cam
két gén bé va quan tadm 1an nhau.




® 101 iCH CUA VIEC
BIET MINH CO HIV?

Né&u ban c6 HIV ma khong di xét nghiém, ban sé khéng
biét dé tham gia diéu tri, stic khde clia ban sé& sa sut va
nhiéu kha ndng nhidm AIDS hoac cac loai bénh khac lién
quan dén AIDS.

Cang phat hién sdm thi ban dugc theo doi, diéu tri s6m;
giup gidm kha nang HIV phat trién thanh AIDS, cac van
dé lién quan dén AIDS ho&c méc cac bénh nhu ung thu,
bénh tim. Qua trinh diéu tri cdn lam gidm tai lugng virus
cla ban va han ché kha nang truyén HIV sang cho ngudi
khac néu I3 quan hé khéng an toan.

® KHOANG BAO LAU BAN
NEN DI KIEM TRA MET LAN?

Nhiing ngugi déng tinh nam da va dang quan hé tinh duc
dugc khuyén nén di xét nghiém HIV it nhat khoang 1 1an
m&i ndm. N&u ban cé quan hé tinh duc khéng an toan véi
nhiéu hon mét ban tinh, ban nén di xét nghiém thudng
xuyé&n hon tu 3-6 thang. Néu thay xuat hién céc triéu
chuing cla viéc lay nhi&m HIV trong vong 6 tuan ké tirkhi
c6 quan hé tinh duc khdng an toan, ban nén di kham
ngay lap tuc.



@ KET QUA XET NGHIEW
AV TINHIETINEACO NGHTA A7

Ban sé& khong bao gid bi nhiém HIV.

Ban mién nhi&m vé&i HIV.

Nhiing Ian ban quan hé luén ludn an toan.

Nhiing ngudi ma ban da tung quan hé truéc do
khéng nhiém HIV.

® BAN (0 THE LAM
XET NGHIEV 6 DAL

Tuy theo dia phuong nci ban dang s6ng va theo nguyén
vong cla ban, ban c6 thé dén xét nghiém tai cac phong
xét nghiém sau day:

Vién vé sinh dich t& hoc Trung udng,

Vién Pasteur TP. H6 Chi Minh,

Vién vé sinh dich té& Tay Nguyén,

Vién Pasteur Nha Trang,

Khoa huyét hoc clia cac bénh vién tinh, thanh phé
truc thuéc Trung uong,

Céac Bénh vién daliéu,

Phong xét nghiém cda Trung tam y té dy phong
cac tinh, thanh phé.

Cac théng tin vé ban dudgc cac co sd y té cam két gilt bi
mat.




PREF

DU FHENG: TR
PHOL NHIEM

® [REF LA Gi?

PrEP la viét tét cla Pre-Exposure Prophylaxis — duy
phong truéc phai nhiém. Theo chuang trinh nay, ngusi
khdng c6 HIV s& dugc udng thudc chia khang thé HIV
dé giam thiéu nguy cd lay nhiém.

® TAI SAC CHUNG TA
CAN FREP?

SU dung bao cao su giup ngan chan hang chuc nghin ca
nhidm mé&i HIV m&i ndm. Tuy nhién nhiéu ngusi van
cuong quyét khéng sirdung bao cao su. PrEP ¢ thé giup
ngan ch&n nhiém mai HIV cho nhiing déi tugng cé nguy
cd lay nhiém cao nhat nay.



® REF HIEU QUA
DEN MU NAO?

Hién tai PrEP dugc dung nhu mét loai thudc vién uéng
hang ngay, véi nhan hiéu phd bién nhat 1a Truvada. PrEP
khi s&r dung dung chi dinh sé& dem lai hiéu qua tuong
duong nhu st dung bao cao su.

Tuy nhién, PrEP khéng ngén chan cac loai bénh lay
truyén qua dudng tinh duc khac. Muc dich cua PrEP
khéng phai la khuyén khich khéng st dung bao cao su,
ma la mét bién phap bé sung, ciing nhu khi lai xe hai du
c6 théat day an toan thi van nén cé thém tui khi khdn cap

® TREF (O TAC DLNG Py
NAC KHONG?

Thuc té cho thay PrEP hau nhu chua it rdi ro gay ra tac
dung phu nghiém trong. Mét bé phan nhé co6 van dé vé
da day, dau dau va mét maéi trong thang dau tién nhung
sau dé nhiing triéu ching nay ciing giam dan.




® FREF €O LAY M0) NGUO)
DE MAO HIEM HONT

Mét s8 nghién cuu vé PrEP da c6 két luan chung ring
PrEP khéng dan dén viéc moi ngudi sé dé hudng ung cac
hanh vi tinh duc mao hiém hon, ngugc lai, PrEP giup
nhiing ngudi khéng cé thoéi quen st dung bao cao su céd
thé bao vé suic khde cua ho.

101 (O THE DUNG
FREF ¢ DAL

Tai Viét Nam, ban c6 thé lién hé Trung tdm CARMA dé

tim hiéu thém céc théng tin vé PrEP.




PEF

DU HONG: AU
PHO NHIEM

® [ |A 67

Post Exposure Prophylaxis, hay PEP —du phong sau phai
nhi&m, day la mét géi phong ngtfa HIV bang thudc khi bj
phai nhiém véi HIV. Goi diéu tri nay kéo dai 28 ngay, néu
ban bét dau tién hanh diéu tri trong vong 72 gié ké ti luc
bi phai nhi&m, PEP c6 kha ning bao vé ban khdi bj nhiém

® HIEL QUA FEF DEN DAL

Nghién cuu chira rang PEP c6 kha nédng ngén chén sy lay
nhiém HIV gan 100%. PEP cang dudc si dung sém sau
khi phoi nhi&m thi cang cé hiéu qua cao.

Cé thé hinh dung PrEP gidng nhu thu8c tranh thai hang
ngay, con PEP 14 thu8c tranh thai khdn cap vay, ap dung
v6i phong ngua HIV. Cang nhiéu phuong phap, cang
nhiéu lya chon va su hd trg hon.




® TEP (0 TAC DUNG
PHL NAO KHONG?

Nhiing ngudi tham gia goi diéu tri PEP cé thé s& gap phai
mét s tac dung phu tuong ty nhu khi nhiing ngusi cé
HIV bt dau tham gia diéu tri, nhiing phan ung phu bao
gbém tiéu chay, nén mua, nhuc dau, mét mai.

® [HAI LAV Gl Ky
DEN CAC €0 Y TE?

Ban can dén gap truc tiép tai phong kham/phong cép
cuu va trinh bay mong muén dugc trao d8i véi chuyén
gia v& PEP hogc HIV khan c&p. PEP nh4t thiét phai dugc
bt dau sir dung trong vong 72 gid ké tu Iuc bi phoi
nhiém. PEP khdng phai la géi diéu tri danh cho ngudi da
c6 HIV nén ban sé dugc xét nghiém HIV trudc khi tham
gia gdi diéu tri. Nhung ban ciling c6 thé yéu ciu sir dung
PEP ngay truéc khi cé két qua xét nghiém HIV chinh
thuc.




O LU Y KHAC VE St DUNG PEF

Cac loai thudc sir dung trong PEP thudng kha dat va
manh, vi thé nén viéc sir dung PEP phai dugc tién hanh
hét suc nghiém tuc. D& cé dugc co hdi thanh cdng cao
nhat, cac don thudc ctia PEP phai dugc nghiém tuc tuan
thu, néu ban bé 18 mét liéu thudc, hdy nhanh chéng
udng bu lai ngay khi c6 thé hay lién hé véi bac si cua
minh.




ANH AY

C6 NHIEN
HIV KHONG?

® LIEL CO THE NHAN BIET
MOT NGUOI C0 HIV DUONG TINH?

Véi nhiing tién bd trong phuong phap diéu tri HIV, ngudi
bénh ngay nay hi€m khi c6 nhiing triéu ching biéu hién
ra bé&n ngoai, vi vay rat khé dé biét ngusi nao nhiém HIV
hay khéng qua vé bén ngoai.

@  NEL MOT NG KHONG DE CAP
DEN HIV, (0 THE (HO RANG
HO KHONG NHIEV HIV?

Nhiéu ngudi tham chi khéng bi&t minh nhiém HIV, day
cling 1a mét ly do tai sao ho khdng tiét 16 tinh trang cla
minh.



® VIEC Gi SE XAY RA NEU
BAN CHI QUAN HE VoI NLOY
C6 CUNG TINH TRANG HIV NHL MINK?

Nhiing cap dbéi c6 cung tinh trang HIV &am tinh khi quan
hé tinh duc khéng st dung bién phap bao vé van cé nguy
cd méc cac loai bénh lay nhiém qua dudng tinh duc khac.

Viéc tim ban tinh c6 cung tinh trang HIV sé& rat khé khi

ban la ngudi khéng nhi&m HIV vi s& khéng thé chic chan
100% liéu d&i tac co that sy am tinh vai HIV hay khéng.

® |AM 540 DE CHAC CHAN
MOT NGO AV TIN V01 HIV?

Cach duy nhat dé chic chan 1a xét nghiém. Luu y, két
qué xét nghiém HIV phan anh tinh trang HIV 03 thang
trudc dé chu khéng phai ngay tai thsi diém xét nghiém.




CANH BAO
BAN TINH KHI

T01 DUONG TINK
Vo1 aw

® |/ 5A0 DE CANH BAO NHING
NGO BAN DA QUAN HE GAN DAY
NEL BAN DUOC CHAN DOAN
DUONG TINH V01 HIV?

M6t s6 ngusi cho réng cach t&t nhat dé théng bao la gap
mat tryc tiép hodc qua dién thoai. Ngugc lai, nhiéu ngudi
lai mudn théng bao cho ban tinh cta ho ma khéng 16
danh tinh. Ban c6 thé mua mét thé SIM mdi, gli tin nhan
n&c danh, tham chi ban con khéng can ndird minh nhiém
HIV ma chi don giadn khuyén nhiing ngudi ban tinh cta
minh di xét nghiém. Cach nay ap dung ca khi ban nhiém
cac bénh qua dudng tinh duc khac.



® NHLMNG NGO NAO NEN DLOC
THONG BAO NEL BAN CO HIV?

Trén ly thuyét, bat ki ai da tiing quan hé tinh duc khéng
an toan véi ban ké tu khi ban nhiém HIV déu can dugc
théng bao. Vi vay viéc nay tuy thuéc vao khoang thai
gian ma ban nhi&m virus cling nhu nhiing tinh huéng
quan hé tinh duc ma ban da tham gia tu luc dé. Hay hoi
bac sicua ban dé dugc tu van.




BAO CAO U

VA CHAT
K01 TRON

Bao cao su sifdung cling véi chat béi tron géc nuéc hodc
géc silicone a cach chéc chén nhat dé bao vé ban va ban
tinh khai HIV va cac bénh lay nhiémqua dudng tinh duc

® 1AM A0 DE MANG BAC
CAO SU DUNG CACH?

Kiém tra han dung, tinh trang bao. Khi duong vat
& trang thai cuong cung, dung tay c&n than Iy bao cao
su ra khdi v, tranh st dung rang hay kéo dé xé vé vi ¢
thé& lam rach bao cao su. Néu tay ban quéa tron khéng thé
xé dugc, hay dung ngén tay dén bao vé mét phia, réi
dung rang xé phia con lai.

Dung ngén tay bop hét khdng khi ra khoi num &
dinh bao cao su (day la phan dé chua tinh dich khi xuat
tinh), sau do6 trum Ién dudng vat. Bao khi trum Ién duong
vat thi phdn ndm & dinh phai khéng cdn khéng khi néu
khéng s& dé bj v3 khi quan hé.



Tudt dan bao cao su phu doc theo than ducng
vat—cang tudt xuéng sau thi bao cao su cangit kha nang
tuét ra. Boi thém chéat bdi tron bén ngoai bao cao su va
xung quanh hdu mén cla ban tinh. Luu y khéng béi chat
béi tron l1én duong vat trudc khi deo bao cao su vi dé lam
bao cao su tudt ra.Néu 18 bdi tron 1&n ducng vat thi lau
khé bang khin, nuéc hodc xa phong.Bao cao su co thé
co dan rat t&t, khdng trong hai hay nhiéu bao cao su vao
nhau, diéu nay lam bao cao su dé& rach hon chu khéng
bén hon.

Ca hai can thusng xuyén kiém tra bao cao su
trong qua trinh giao hgp dé dam bao bao khéng tuét ra
hay khdng bi rach. Néu qua trinh giao hgp kéo dai ban
hdy dung thém chéat bdi tron hodc thay bao. Néu ban
quan hé véi nhiéu ngudi, hdy thay bao cao sumai méilan
déi ban tinh. Khi két thuc, cha y gilt bao cao su tai phan
g6c trudc khi rut ra dé tranh viéc bao cao su giét lai trong
ngudi ban tinh va rut duong vat ra trudc khi nd mém di.
Sau khi xuat tinh, néu muén ti€p tuc quan hé, hay s
dung bao cao su khac, vi phan dau num da chua tinh dich
rat dé bi bé ra néu tiép tuc quan hé.




® NEN Sl DUNG LoAI
CHAT BO0I TRON NAC?

Chat bdi tron g8c nudc va chat bdi tron géc silicone déu
¢4 thé strdung véi bao cao su. Chat bdi tron géc nuéc dé
tan trong nudc va khé nhanh hon nén can béi lién tuc.
Chat béi tron géc silicone khdng tan trong nuéc, thich
hop néu quan hé kéo dai, quan hé trong nha tdm, hd bai
hay khi quan hé khéng sir dung bao cao su. & Viét Nam
phd bién chat béi tron géc nudce hon.

Chat bbi tron gbc dau that ra la tén goi chung cla cac
loai ddu nhu dau &n, chat dudng &m, kem chéng nang,
dau cho tré em, bo thuc vat, ma déng vat... khéng dugc
khuyén khich st dung khi quan hé. Tranh chi st dung
nudc bot vind s& khé rat nhanh va lam tang nguy co rach
bao cao su.

€0 THE MUA
BAO CA SU € DA

® Bénhvién, co sdy té, phong kham.
® Ciactd chuclam vé suic khoe.

® Nhathudc, cla hang tién Igi.




TINH DUC KHONG

BAO CAC Sl
(BAREBACK SEX)

O AN TOAN |A HANG DAU

DAMYEU khuyén khich s dung bao cao su la bién phap
t8i uu dé phong nglra sy lay lan cda HIV, d3c biét néu ban
khéng chéc chan dugc tinh trang HIV ctia minh va ban
tinh.

® NEL CHi GIAO HOP KHONG 3L DLING
BAO CAO SU VO NHTNG NGLDY
(O CLING TINH TRANG HIV?

Trong trudng hgp ca hai déu da nhiém HIV, van cé kha
n&ng tai nhiém thém mot dong virus HIV khac hay cac
bénh lay nhiém qua dudng tinh duc va khi d6 s& cangkhé
dé diéu trj vi mdt hé thdng mién dich vén da suy giam.



® NEL BAN QUAN HE KHONG
30 DLING BAG CAO S
V&1 NGLO YL CLIA MINK?

Né&u ban mudn ngling st dung bao cao su v&i ban trai ma
van tranh dudc lay nhiém HIV, nhat thiét phai thuc hién
diéu do mot cach co ké hoach. Ban phai chac chén ca 2
déu khdng coé HIV bang cach thyc hién cac xét nghiém
HIV.

D& chic chén, sau khi ca hai c6 két qua am tinh, hay tiép
tuc st dung bao cao su thém it nhat 03 thang, vi cé thé
mét trong hai dang & thai ky clfa s8 khi xét nghiém khién
két qua xét nghiém chua phat hién ra dugc.

Néu da quyét dinh ngung st dung bao cao su, ban van cé
thé ludn ludn s dung lai néu cam thay cé diéu gi khong
an.

PR R R R ekttt |

Tom lai: (1) Thao luan, nhat tri, (2) Xét nghiém, (3) Tiép
tuc dung bao cao su trong 3 thang, (4) Duy tri m&i quan
hé chung thay, théng bao ngay khi I3 quan hé tinh duc
khéng an toan bén ngoai.
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® NEL AP DLING BIEN FHAP
XUAT TINH NGOAI THI 5407

Xuat tinh ngoai sé& gidm kha nidng lay nhiém HIV cho
ngusdi nhan dam (bottom), nhung d&i vai ngusi cho (top)
thi viéc nay khéng co gia tri gi. Ngoai ra cac bén van co
thé nhiém cac loai bénh truyén nhiém qua dudng tinh
duc khac khi ap dung xuat tinh ngoai. Viéc doan biét thai
diém xuat tinh cling c6 thé bj sai do qua hung phan, hoac
chat tién tinh dich chia HIV d3 tiét ra trusc dé.

® VAl TRO TRONG LUC G1AC HeP (Tep
HAY BOTTOM) C0 TAO RA SL KHAC BIET
VO NGLY (0 LAY NHIEM HIV?

Nhiing ngusi déng tinh nam Ia d&i tugng nhan (bottom)
trong quan hé tinh duc thudng dé Iay nhi&m HIV hon 1a
déi tugng dua (top). Ngudi khéng cé HIV lam top thi sé it
c6 kha nang nhiém hon, ngudi cé HIV Iam bottom thi s&
it c6 kha nang truyén hon.



HIEF DAY VA

BI LAM DUNG
TINH DUC

O MA TWY VA BIA Rlol

Trong trang thai say hodc phé thudc, chiing ta dé dang
thuc hién nhiing hanh vi ma khi tinh tao, ching ta sé
khéng 1am. Nhiing hanh vi nay c6 thé bao gém viéc
hudng ung va thuc hién hanh vi tinh duc khéng an toan.

Né&u ban dinh s dung céac loai rugu bia hay chat kich
thich khi di chai v&iban bé, nhd mang theo bao cao suva
chat béi tron hodc ludn biét noi ndo céd thé tim dugc
nhing thu do.

Ban ciing c6 thé di cling ban bé va bdo vé 1an nhau, khi di

choi theo nhém, cd nhém sé trach nhiém giup d& néu
mét s& thanh vién khdng con tinh tao.



O HIEF DAY VA
XAM HAI TINH DUC

Hay nhé& ban luén ludn cé quyén déng y hodc tu chéi bat
ki hanh vi tinh duc nao v&i ngusi khac tai bat ky thai diém
nao.

Ma&t quyén kiém soat trong tinh duc khéng chi ddy ban
vao nguy hiém lay nhiém HIV va né con tac déng tiéu cuc
dén kha nang tu cha trong tinh duc cda ban vé sau nay.
Hiép dam va xam hai tinh duc déu la hanh vi bat hgp
phap, néu ban khéng may la nan nhan cta mét vu tan
cong tinh duc, viéc cé bao cdo vu viéc vdi canh sat hay
khéng hoan toan la quyét dinh ca nhan cua ban.

Né&u ban khéng cé HIV va cé kha nang bi phai nhiém véi
HIV vi bi xam hai tinh duc, ban nén can nhic viéc strdung
g6i PEP trong vong 72 gid ké i khi bi phai nhiém.

O TU TIN VAO TiNH DUC VA
DO SONG TINH DUC ClA MINK

Phan I8n ngudi déng tinh déu vugt qua dudc nhiing dau
tranh tam ly, tuy nhién khéng phai ai cling Iam dugc diéu
dd.Hé qua 1a rat nhiéu ngudi da khéng tran trong ban
than, danh gia thap quyén tu chl cda ho trong céc tinh
hudng quan hé tinh duc.Mét s& ngudi déng tinh nam cé
thé sa da vao sex, chat ma tuy va tiéc tung.



CAC NHIEH TRUNG
LAY TRUEN

QUA DUING
TINH DUC- 51§

® TAI SAC TOI NEN LA
XET NGHIEM TAM SOAT 5157

Rat kho phong tranh tuyét déi sy lay truyén cta STlsn-
gay ca khiban c6 quan hé tinh duc an toan. Viéc bi nhiém
mét trong nhiing STls c6 &nh hudng truc tiép 1én nguy
o lay nhi@m HIV. Vi thé, nhiing ngusi déng tinh dang
cdn sinh hoat tinh duc nén tham gia xét nghiém tam
soat STls it nhat 6 thang mot 1an.

® 101 C0 THE LAV XET
NGHIEW SIS 6 DA

Tham khao céc dia chi xét nghiém va diéu tri tai day:
http://tiengchuong.vn/Mai-dam/Dia-chi-kham-chua-
benh-lay-truyen-qua-duong-tinh-duc/5829.vgp




® 101 C THE DIEL TR 3N
NAL THE NAO?

STls do 2 nhém tac nhan chinh 13 virus va vi khuan.

Cac bénh do vi khudn, nhu lau, giang mai, chlamydia
ho&c NSU - viém niéu dao khdng dién hinh, c6 thé diéu
tri bdng thudc va nhanh chéng khdi bénh hoan toan.
Nhiing bénh do virus gay ra thudng kho diéu tri hon, va
mot s6 bénh (nhu HIV hay herpes) thi hién chua thé chia
khoi.

Néu hé mién dich cla ban bj suy y&u (nhu khi ban bj suy
giam mié&n dich do HIV chéng han), qua trinh diéu tri
bénh co6 thé khé khan hon, thdi gian diéu tri kéo dai hon,
dap ung véi diéu tri cling kém hon.

® TAI SA0 TOI NEN THONG BAO V01
NHUNG NGLO1 BAN TINH 6AN DAY
RANG TOI DANG MAC 31197

Néu khéng dugc diéu tri, STIs c6 thé gay ra nhiéu van dé
nghiém trong vé suc khde va tham chi co6 thé de doa tGi
tinh mang. STIs ciing c6 thé& lam cho ngudi am tinh dé&
nhiém HIV hon, déng thdi cling lam ting nguy co lay
truyén HIV.

Vivay, du co vé hai ai ngai khi théng bao cho ban tinh vé
tinh trang nhi&m STIs clia ban than, hay nghi rang viéc
lam nay sé& giup cho ho c6 co hdi dugc chin doan va diéu
tri kip thdi, va diéu nay vé co ban la vé cling quan trong.



® (AC STIS THUONG GAP VA
DAU HIEM CACH DIEW TRI?

Haytham khao danh sach cac STls thudng gap & day:
www.damyeu.com




Dl L(ONG €0 CON
VA CAC LOAI CHAT

KICH THICH



38

DO UONG C6 CON VA
CAC LOAI CHAT KiCH THiCH

D6 udng cé con va chét kich thich déi khi cé thé khién
chiing ta thu gian, giai tda cing thang. Tuy vay, khi say
hoc phé thudc, ban c6 thé s& lam nhiing viéc ban khéng
bao gi& lam khi tinh tdo.Diéu quan trong 1a ban phai biét
rd vé loai chat kich thich ban sé& st dung.

Nhiéu loai chét kich thich khéng chi anh hudng dén kha
n&ng suy nghi ctia ban ma con c6 thé lam tang nguy co
lay nhi&m HIV. Tuy nhién, néu ban biét gisi han cta ban
than va biét dling lai dung ltc thi ban sé it khi phai hdi ti€éc
vé bat ky hanh déng hay quyét dinh nao dién rakhi su
dung chét kich thich.

CAC CHAT KiCH THiCH
ANH HUENG TO1 SUC KHOE
NHU THE NAG?

Cé nhiéu loai chat kich thich, gay o giac hay kich thich
ham muén tinh duc. Tuy vy, ban can tim hiéu phap luat
Viét Nam dé biét chat kich thich nao bi c&m mua ban,
tang tri, st dung hay tham chi van chuyén.



Tai liéu nay khéng khuyén khich st dung bat ky chat kich
thich nao khi cé dinh di keém vai viéc quan hé tinh duc, vi
né anh hudng dén suic khoe, kha nang lua chon, kha nang
lam chd hanh vi cGia ban. Trong trudng hgp ban van cé y
dinh strdung chat kich thich, can tim hiéu that ky tac hai
cula tung loai. Tham khao tai www.damyeu.com

FOFPER LA GI VA ANH HUENG
100 SUC KHOE NHU THE NAO?

Popper la chat 16ng mau trdng hodc mau rom nhat,
thudng dung trong nhiing binh nhé va cé mui nhu keo
cdng nghiép. Ngusi dung c6 thé bi s6¢c manh va tang
ham muén tinh duc. Néu dinh ngti popper, hdy dam bao
Ia co thé ban c6 thdi gian d€ hdi phuc. Dung dat chai qua
gan mili b&i chat 1dng va hai nay co6 thé dét chay da ban,
ciling diing dé né qua gan mét hay cac bo phan khac vily
do tuong tu.

Popper dudc bay ban nhiéu noi va dugc nhiéu ngudi
déng tinh nam ua dung cho viéc tang khoai cdm.B&icam
giadc manh liétcéd dugc khi dung popper, ban cé thé cao
hung va quén dung bao cao su, dé& quan hé tinh duccam
gidc manh hon.Vi popper md réng cadc mach mau bén
trong hdu mon, nguy cd chdy mau khi quan hé dudng
hau mén ciing téng I&n va khién HIV dé& dang xam nhap
qua dudng mau.

Hién nay viéc nhap va ban popper khéng dugc phap luat
quy dinh nén phan I6n 13 hang tréi ndi, bat hop phap.
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Trong muc nay ban s& tim thay théng tin vé nhiing cach
thuic quan hé tinh duc khac nhau, cting nhu nhiing rui ro
lay nhiém HIV va cac bénh lay truyén qua dudng tinh duc
(STIs) khac. Tat ca céc bénh lay truyén qua dudng tinh
duc (STIs) déu cé thé phong tranh dugc, nhung khdng
phai tat ca cac bénh STls cé thé dudc chita khdi hoan
toan va mét sé cé thé dé lai di chung lau dai cho suc khde
cuda ban. Hay cham séc suic khde tinh duc ngay tu bay
gid.

-----------------------’



® R RO CA VIEC HON?

M3c du trong nudc bot cé mét sé lugng rat nhé HIV,
nhung nudc bot cé kha nang vé hiéu hoa HIV, do do,
khéng thé bi nhi&m HIV qua dudng nudc bot ngay ca khi
ban hén mét ngudi sau va dai nhu thé nao. Tuy vay, ban
¢4 thé nhi&m herpes va bénh sét tuyén (glandular fever)
khi hon. Vi vay hay tranh hon ai dé khi ban ¢, hay nhin
thay vét loét xung quanh miéng.

® Rl RO ClA VIEC
“UEV VONG” RIMVING)?

Rimming la kich thich hau mén cla ban tinh béng Iudi .
Chua ¢ s6 liéu ghi nhan cac trudng hgp nhiém HIV do
rimming nhung dé 1a mét trong nhiing cach phd bién
nhat gay lay nhiém viém gan A, bénh 1au va mét s6 bénh
nhiém khudn dudng rudt khac.

Céc rli ro tl rimming c6 thé dugc ngén chan bang céach
stfdung miéng chan nha khoa (dental dam, cé thé tulam
bé&ng cach cudn hét bao cao su ra va cét doc than bao),
tuy vay co rat it ngudi sirdung. Ngoaira, ban cling nén di
tiém chiing phong ngua viém gan A va B.



® Rl RO CUA VIEC QUAN HE
BANG NAM TAY (FISTING)?

HIV co thé lay truyén qua fisting néu ngudi thuc hién
fisting c6 vét thuong hoac vét loét trén tay hodc cd tay
cta minh.

Né&u cé nhiéu hon mét ngudi nhan fisting khi quan hé
tinh duyc tap thé, HIV ho&c viém gan C c6 thé lay nhiém
tir ngudi nay qua ngudi khac. Nhiéu bénh nhiém truing
dudng rudt cé thé lay lan qua fisting néu nhu con phan
vuong lai hay dinh vao miéng.

Strdung gang tay c6 thé gidm rdiro lay nhi&m va tét nhat
nén dung mét chiéc gang tay mai véi méi ban tinh. Niém
mac ctia hdu mén ciing dé bj t&n thucng khi fisting, lam
tang kha nang lay HIV cho ban tinh.

Né&u ban quyét dinh muédn fisting réi giao hgp, nén sur
dung chat bdi tron géc nudc dé fist va nén sl dung bao
cao su khéng chua latex.




RU Ro CliA VIEC
DUNG DO CHOI

TINH DlC
(SEX T045)?

@ Rl RO CUA VIEC
DUNG CHUNG SEX T0YS?

Duong vat gid va buttplugs (d6 choi dé thi dam hau
mén) cé thé 13y lan HIV, viém gan A, B va C cling nhu cac
bénh STIs khac, va mot loat cac bénh nhiém khuin
dudng rudt néu ban dung chung ching. St dung dé chai
ciing co6 thé gay tén thuong niém mac ctia hau mén, lam
gia tang kha n&ng lay nhiém HIV.

LAM THE NAO DE GIAM RLn Ro?

Cach t6t nhat dé giam rii ro méc bénh la khéng dlng
chung dé choi tinh duc. Tuy vay néu st dung chung
sextoy véi nhiéu ngudi khac, ban cling cé thé:

® Sudungbao cao su cho duong véat gia va thay méi
bao cao su véi cac d6i tac khac nhau.

® Vé sinh sextoy that ky trudc va sau khi st dung
bang nudc xa phong 4m hodc nudc diét trung.




O NHING DIEU KHAC
BAN NEN BIFT

Hay tranh dung cac dé chai tinh duc cé canh sic nhon
ho3c bat cu vat gi c6 thé bj gdy hoac va bén trong ban.
Né&u db chai tinh duc ctia ban khdng cé chudi & cudi, phai
c&nthan vakhéng dé cho né di qua sau bén trong ban dé
tranh bj ket & dé. Néu diéu do xay ra, ban sé& phai dén
ngay trung tdm y té dia phuong va diéu nay co thé rat
x&u h8, nhung la can thiét, vi s& khéng c6 cach noi déi
nao thuyét phuc cho tinh huéng nay.

® R0 RO CUA VIEC THU DAM
BANG QUE (SOUNDING)?

Sounding la khi ban dua que (thudng la nhya hoac thép)
vao bén trong niéu dao cuta ban. Sounding c6 thé dan
dén cac bién chung nhu ngua, chdy nuéc & niéu dao va
nhi@m tring dudng tiét niéu néu khéng dugc tién hanh
c&n than.

Néu muén sounding, hay chéc chan ban sif dung cac
que thép chéat lugng t6t, khdng cé chd sdc nhon ca phan
dau va than, dung nhiéu chat bdi tron géc nudc, khi
trung tat ca nhiing thu ban dua vao co thé va khdng bao
gid dung luc ép cac que di vao niéu dao cuiia ban.

Ban cling khéng nén dung chung vdi ngudi khac cac que
dé sounding.



Rl Ro CliA VIEC
QUAN HE BANG

DUONG MIENG
(6RAL SEX)?

® Rl RO ClA VIEC
QUAN HE DUONG MIENG?

Ban c6 thé bj lay nhiém HIV tu viéc liém mat duong vat
nhung kha néng nhiém bénh béng cach nay la thap.

C6 hong khéng dé bi xay xat va tén thuong nhu hau
mon, bén canh d6 nudc bot cé khad ndang vo hiéu hda mot
s6 bénh lay nhiém, bao gém ca HIV, va do dé dé cé thé
nhi@m HIV thi nguén lay phai cé tai lugng virus rat I&n.

® AW THE NAO BE
GIAM NGLY (o7

Mac du nguy co HIV tu quan hé dudng miéng la tuong
déi thap, nhung ban van cé thé 1am gidm nguy ca nay
hon nita. Néu st dung bao cao su ding cach sé ngan can
dugc tinh dich hodc chat tién tinh dich ti€p xuc véi
miéng.



Ban sé& dé& bi nhiém bénh hon néu ban bj chdy mau, bj
trdy xudc hay tén thuong nuéu, loét miéng hoac dau
hong. Mét hiéu 13m ma nhiéu ngudi hay méac: TRANH
danh rang ngay truéc khi quan hé dudng miéng véi
ngudi khac, dac biét trong trudng hgp ban mudn anh ta
xuat tinh trong miéng cGa minh. S dung nudc suc
miéng trudc hay sau khi quan hé dudng miéng sé lam
GIAM kha nang khang bénh clia nudc bot va c6 thé gia
tang kha nang lay nhiém.

® (0 NHUNG BENH 3TI5 NAO KHAC
(O THE LAY NHIEM QA
QUAN HE DUONG MIENG?

Mot s6 bénh STls van cé thé dé& dang truyén qua quan hé
tinh duc b&ng miéng, nhu Chlamydia, 1au, mun rdp sinh
duc (herpes) hodc giang mai. Ban cé thé phong bénh
bang cach strdung bao cao su khi oral sex. Ciing cé nguy
cd lay nhiém vién gan B khi quan hé duéng miéng néu
ban chua dugc tiém phong. Néu trong ¢ hong ban dang
méc bénh STls, ban s& d& bi nhiém bénh hon va kha ndng
18y nhi&m HIV ciing s& cao hon.




® Rl RO CUA VIEC DUOC NGLOL
KHAC QUAN HE DUENG MIENG?

Chua ting cé ai bi lay nhi&m HIV khi nhan quan hé dusng
miéng ti ngudi khac. Tuy nhién, ban cé thé d& méc cac
bénh STls khac. Néu mudn phong tranh nhiing nguy co
nay, hay luén s dung bao cao su khi oral sex. Ban cung
nén di kham suc khée tinh duc déu dan dé sém phat hién
nhiing bénh STIs ma ban vé tinh méc phai va diéu tri kip
thai.




Riu RO CUA
VIEC QUAN HE

HAW MON
(ANAL §EX)?

® Rl RO COA VIEC "NHAN" (BOTTOM)
MA KHONG DUNG BAO CAO SU?

H&u hét nhiing ngudi déng tinh bj Iy nhiém HIV khi lam
bottom ma khéng dung bao cao su. Bottom ma khéng
dung bao cao su va dé ban tinh xuat tinh trong ban 1a su
két hgp clia nhitng hanh vi rdi ro cao nhat.

Khi quan hé tinh duc tap thé, van cé kha nang ban bj
nhié@m HIV ti mét ban tinh am tinh va&i HIV, vi ban tinh
cla ban c6 thé bottom mét ngudi duong tinh véi HIV va
“top” ban ngay sau d6, m3c du diéu nay kho xay ra.

Bottom ciing lam tang nguy cd lay nhiém cac bénh STls
khac. Bao cao su ludn la phuong phap bao vé hiéu qua
chdnglai hau hét cac bénh STls, trong d6 c6 ca HIV, méc
du ban van cé thé bi nhi&m mot s6 bénh STls nhu giang
mai va mun céc néu bao cao su khdng bao phl toan bd
khu vuc bj viém nhiém.

Né&u ngudi top duang tinh véi HIV nhung c6 tai lugng
virus dugi ngudng phat hién thi kha nang lay nhiém s&
giam dang ké.




® VIEC G SE XAY RA NEU BAN LA
~ NGUO "CHO" (7o) MA
KHONG DUNG BAC CAO SL?

Top mét ngudi nao d6 ma khéng dung bao cao su co it
rdi ro hon so véi bottom ma khong s dung bao cao su,
nhung hanh vi nay van la mét trong nhiing hanh vi cé rui
ro cao nhat ctia ngudi déng tinh.

Cac bénh khac cé & bén trong hoac xung quanh hau
moén, chdng han nhu khudn Chlamydia, bénh Iau,
herpes, giang mai, mun céc va viém gan B cé thé lay cho
ngudi top théng qua niéu dao.

Né&u ngudi bottom duong tinh véi HIV nhung cé tailugng
virus dudi ngudng phat hién thi kha néng truyén bénh
cua ho sé gidm.

® R0 RO COA QUAN HE HAL MON
(0 BAG CAO SU?

Mac du hiém khi xay ra, bao cao su c6 thé bj rach, tudt
trong qua trinh giao hgp néu st dung khéng dung cach,
va ban cé thé bi lay nhi&m HIV va cac bénh STls. Bao cao
su rach thudng la do st dung khéng dung cach hoac la
do s dung trong khoang thdi gian dai ma khéng thay
chiéc khac.

S dung bao cao su dung cach va kém theo cac chat béi
tron géc nudc sé lam gidm dang ké kha nang rach bao
cao su. Néu ban quan hé tinh duc tap thé, viéc thay bao
cao su véi mdi ban tinh rat quan trong.



Ngay ca khi ban luén s dung bao cao su khi quan hé,
ban van nén di kham tai cac phong kham suc khoe tinh
duc va xét nghiém HIV tai cac co sd y té€ hang ném.

® R/l RO CUA VIEC CUNG THU DAM?

Tutht dam khdng hé cé ruiro ndo ca. Khéng cé ghinhan
vé bat cu trudng hgp nao bi nhiém HIV vi thd dam hay
cung tha dam, do vay ban khéng can phailo léng.

Tuy vay, ban van cé thé nhiém HIV hay cac bénh STIs néu
ban xoa tinh dich ciia ngudi khac 1én dau duong vat cda
minh. Nguy cd 18n nhat cla viéc tha dam 1a khi ban hay
ban tinh ctia ban qua phan khich va kéo qua manh (ho&c
qua nhanh) gay tén hai niéu dao ctia ban va dan dén viém
niéu dao.




® R0 RO CUA VIEC NUOT TINH DICH?

Nghién cttu cho thay réng nudc bot co kha nang tiéu diét
virus HIV. Tuy nhién cé trudng hop ghi nhan rang mét sé
ngudi da nhiém HIV khi dugc xuat tinh trong miéng, vi
vay viéc xuat tinh trong miéng cling nhu nuét tinh dich
khéng phai a khéng c6 rdi ro. Ban ciing c6 thé bj lay
nhi&m cac bénh STls khac tf viéc nudt tinh dich.

Cac ruiro lién quan t&i viéc trao ddi tinh dich qua dudng
miéng cling tuong ty nhu véi viéc nuét tinh dich.

® il R0 CliA Co XAT KHENG
XA NHAF GROTTAGE)?

Frottage la viéc ban co xat bo phan sinh duc cia minh véi
ban tinh dé dat dugc cuc khodi. Gidng nhu thu dam, rui
ro clia hanh vinay la rat thap. Néu khdng may, ban cé thé
mac ran sinh duc hoéc ghé. Néu rat khéng may, ban c6
thé& bi mun cdc, herpes hodc giang mai qua cac tiép xuc
ngoai da.



NANG CA0

CHAT LUONG
TINH DUC




Théng thudng tinh duc dugc coi la chuyén cdm ky.
Chung ta dugc day, hay mong ddgi la s& néi vé né & muic
t8i thiéu, trong khi déi luc chung ta lai nghi vé né téi da.
Chung ta cling khéng dugc day céch lam thé nao dé tra

chuyén ay" —von di gan véi dinh kién 1a
“ngudi huhdéng.”

Mé&c du méi ngudi cé nhiing s& thich khac nhau, va cho
du ban m&i céng khai hay da la mot ngudi day dan kinh
nghiém, ching téi van hy vong ban sé& thay cac théng tin
trong muc nay hiuich.

~® AV 5A0 DE QUAN HE
DUONG MIENG CHO NGLDI KHAC?

Quan hé dudng miéng (oral sex) la cach quan hé ma
ngusi déng tinh hay sif dung nhat nhung méi ngudi déu
c6 sd thich riéng.

Dan éng c6 xu hudng thich st dung thj giac dé dat khoai
cam, vi vay hay dé ho nhin thay nhiing gi ban dang lam.
Cé rat nhiéu khu vyc gan duong vat ciing cé thé dem lai
khoai cdm nhu tinh hoan va tui tinh hoan — hay tha dung
miéng, lugi kich thich & nhiing bé phan do.

Khéng phai ai cling c6 thé quan hé dudng miéng ma

khéng c6 cdm giac ngai ngling ban dau. Dusi day la mét
s8 meo cé thé giup ban:



® DS udng cé con lam thét co hong vi vay tét nhat
hay tranh uéng chung.

® US8ng nudc cam co thé giup ngén chan cac phan
xa nén cla hong. N&u ban cdm thay nhu muén
nén khi duong vat dang 3 trong miéng ban — hay
nudt uc mot cai.

® Thd&bang miii. Thd ra trudc khi dua duong vat vao
miéng ban. N6 sé& lam téng kha nang chua cua
miéng hon khodng 33%.

@® S& dé dang hon néu ban cé nhiéu nuéc bot. Néu
ban cam thay miéng minh khé, hay dat gan do
mot ly nuéc.

® Dung chi dung miéng - sé tét hon néu dung ca
tay.

Ban c6 thé gidm nguy cd lay nhiém HIV béng cach tranh
viéc xuat tinh trong miéng. Ban c6 thé méac STIs; va
nhiém bénh tai dudng miéng thudng cé it triéu chiing, vi
vay tét nhat hay kiém tra suc khde tinh duc thudng
xuyeén.




® AV THE NAO KHI NHAN
QUAN HE DUONG MIENG?

Mot s6 ngusi cho rang khi nhan quan hé dudng miéng
thi khéng can phai lam gi c3, chi can tan hudng. Tuy vay
dung ngai dé ban tinh biét cdm giac clia ban va nhiing gi
ban mudn lam.

Hay bat dau mot cach nhe nhang, va thudng xuyén dé y
cach anh 8y phan ung. Hau hét moi ngusi déu thich mét
duong vat sach s& va cé mui dé chiu; thé nén hay vé sinh
cén than, dic biét 1a néu ban chua cat bao quy dau.

Nhan quan hé dudng miéng sé& khong 1am nhiém HIV,
nhung no cé thé tao diéu kién méc STls. Deo bao cao su
khi ban dugc théi kén cé thé& ngén chan hau hét nhiing
rui ro nay. Tuy nhién, hau h&t moi ngusi déu khéng thich
deo bao khi quan hé dudng miéng, vi vay hay di kham
stic khée tinh duc thudng xuyén dé sém phat hién néu
minh c6 bat ki STls nao.




LAM THE NAC

KH! LA
"BOTTOM"?

@ 1AM THE NAG KHI LA “BOTTOM"?

Hau hét nhiing ngudi déng tinh déu da ting lam bottom,
théng ké chi ra rdng chi cé 1/7 ngusi déng tinh chua bao
gid lam bottom.

O MAN DAC DAU

Dao dau cé thé bao gém “liém vong”, dua ngén tay vao
mét cach nhe nhang, stf dung chat béi tran, ldng nghe
nhau va phan héi nhau mét cach thich hgp. Danh thai
gian lam nhiing viéc nay giup cd hau mén tha léng va
gidm sy dau ddén va kho chiu khi quan hé dudng hau

| O TUTHE

Cac cép doi khac nhau phi hgp véi cac tu thé khac nhau,
tly thudc vao géc cuong va dd cong clia duong vat. Bat
ky tu thé nao ma dau géi cong va kéo vao nguc cla ban,
cho du ban dang quy, dé trén lung hodc ndm nghiéng
déu sé giup quan hé thoai mai hon va la mét tu thé co

ban dé bat dau.



O THU GIAN

Thu gidn s& gilp viéc bottom trd nén dé dang va thoai
mai hon. Hit thd sau cé thé giup ban thu gian va giup hau
mon dudc tha long.

O (HAT BOI TRON

Strdung chat béi tron géc nudc hodc géc silicon néu ban
dang su dung bao cao su cé chua latex. Tranh st dung
bat ky chat béi tron nao cé thanh phan nonoxynol-9, vi
né gay kich Ung niém mac hdu mon khién cho viéc giao
hop dau dén han, cling nhu dé 1ay nhiém HIV hon.

O THUT RUA HAL MON

Truc trang, phan cudi dudng rudt binh thudng chi chia
phan khi ruét bi ddy nén véi do dai binh thudng cua
duong vat thi phan nay tuong d&i sach sé& hon nhiéu
ngudi tudng. Néu ban thay thoai mai hon khi thyt ria
h&u mén thi nén thuc hién véi nudc sach, t6t nhat 1a &
nhiét @6 co thé.

Ban c6 thé dé dang mua dung cu thut rifa chifa d6 hé trg
cho bénh nhan tdo bén. Hoac dung dung cu ria khi di dai
tién (rat phd bién & cac nha tdm cua Viét Nam), hay thao
dau voi sen ra dé cé moét ng nudc va ap luc nudc da
manh dé dua nudc vao va thut rla.




O CAM GIAC DI DAI TIEN

Khi bat ky thu gi di vao hau mén (duong vat, duong vat
gia, ngoén tay), né tao phan ung kich thich nhu khi ban
cén di vé sinh, nhung phan I&n trusng hgp dé chila cam
giac tao ra. Néu ban nhan thdy cdm giac nay khi duong
vat di vao hau mén cla ban, hdy thu gidn va nhic ban
than réng viéc nay hoan toan binh thudng —haumén cda
ban “day”, nhung dé la bai duong vat chu khéng phai
phan.

O BUON TEU

Bottom co thé cam thay budn tiéu néu & tu thé ndm
ngta lung. Néu bang quang ctia ban tréng réng, ban cé
thé thay d8i tu thé dé tranh cdm giac nay.




O THUOC VA CHAT KiCH THiCH

St dung cac loai thudc kich thich nhdm Iam téng khoai
cdm nhung né ciing c6 thé lam giam kha n&ng suy ngh,
phan doan va ty chu cta ngudi st dung, khién ban lam
nhiing diéu ma ban khéng thudng lam. Thuéc kich thich
ciing lam cho viéc quan hé lau hon va manh liét hon,
tham chi cé thé 1am rach bao cao su néu cac ban khong
thay bao thudng xuyén, hodc lam tang nguy co lay
nhiém HIV va cac bénh STIs khéng st dung bao cao su
khi quan hé.

® HIEL RO G161 HAN CUA MINK

Né&u ban ty tin va biét ré nhiing viéc gi minh sdn sang lam
va khéng lam, ban sé dé& dang kiém soat cac hanh vi tinh

duc ctia minh hon va dam bao dudc an toan tinh duc nhu
mong muén. Biét dugc gidi han tinh duc ctia minh, ban
cling nén can nhac nhiing han ché vé thé chat cdia minh,
dé tranh lam t8n thuong hau mon.




LAM THE NAC

KH! LA
“Top"?

O TiM HIEW VE HAU MON

Ban c6 thé cho réng dung ducng vat 1a viéc kha don gian,
nhung néu mudn tré thanh mét top tuyét vsi thiban can
biét cach ma hau mén hoat déng. Vi vay, trudc khi ban
bat dau viéc quan hé, hay tim hiu nhing thong tin vé
hau mon.

O MAN DAO DAU

Trukhi ban tinh d3 thoai mai va s&n sang, viéc dua duong
vat vao s& gay dau dén. Danh thsi gian cho man dao dau
s& lam cho viéc quan hé thoai mai hon nhiéu.

O TiM HIEU NHING 61 ANH AY THiCH

La top khéng cé nghia la phai ap ché ban tinh. Hay hoi
ban tinh xem anh &y thich nhu thé& nao va dap (ing nhiing
yéu cau dy. Ldng nghe cach anh 8y phan (ng. Hau hét
moi ngudi thich cé sy thay d&i trong nhip diéu khi quan

hé.



O CLoNG (UG

Lan dau tién quan hé, ban c6 thé hai lo lang, khién cho
duong vat khéng cuong cing dugc nhu luc binh thudng.
Hay thu gian vi ca hai quan hé la dé cung c6 dugc khoai
cadm. Néu ban c6 van dé véi viéc cuong cuing, hay tap
trung vao mot cai gi doé khac, nhuhdén trongmét luc. Ban
tinh cda ban cé thé giup bdng cach quan hé dudng
miéng hoac xoa bép nim va.

O  (HATBOI TRON

St dung nhiéu chat béi tron (g6c nudc hodc géc
silicone) sé& lam cho viéc quan hé dé& dang hon rat nhiéu
va an toan hon.

O TuTHE

M&i ngudi sé& cé nhiing tu thé ua thich khac nhau vi vay
hay th{ trai nghiém nhiéu tu thé. Hay nhé ldng nghe
phan Ung clia anh 8y va hdi xem anh 8y c6 thich né
khdng. Mét sé tu thé co thé gay khé chiu cho ban hodc

ban tinh.
O R/l RO KHI LAY ToF

Hay nhd réng top ciing cé thé ¢4 nguy cd nhiém HIV.
Nguy co dy khéng cao béng nguy cd clia mét bottom,
nhung cao hon so v&i quan hé dudng miéng. SU dung
bao cao su va chat bbi tran géc nudc hodc géc silicon khi
quan hé sé& gilp bao vé ban va ban tinh khoi lay nhiém
HIV va cac bénh STls khac.




TRUC TRAC

TINA DUUC
VA GIAI FHAP




P R R k)

Trong phan nay, ching téi cung cap gidi phap cho mot sé
van dé truc tric tinh duc phé bién nhat & ngusi déng tinh
nam va nhiing giai phap ggi y. Luu y rang moi giai phap
chuyén nghiép va phu hop nhat Ia tir bac sva nhan vién
y té€ co du kién thuc.

| g .

\----------------------_



® | AV THE NAC DE TRANY
VIEC XUAT TINH 5017

Thdi gian xuat tinh khac nhau & méi ngudi, diéu dé thay
dé&i tuy vao ddi tugng ma ban quan hé, ki€u quan hé va
thai gian k& tur 1an xuét tinh truéc. Khéng cé tiéu chudn
bao nhiéu la “sém” hay “tr&” ma phu thudc vao cam
nhéan, danh gia cua ting ngudi: thay chua da thi la sém.
Dudi day 1a mét sé meo hidu ich; néu ching khéng hiéu
qua, ban c6 thé can nhic dén cac bién phap diéu triy té.

O HIEU VE CO THE MINH
Né&u hiéu ré vé cdm giac va cdm xuc cta minh tai thsi
diém trudc khi dat cuc khoai, ban cé thé doan dugc khi
nao minh s& xuét tinh. Khi do, ban cé thé cham lai hoac
lam mot viéc khac (nhu nging quan hé va hén ban tinh).

Tu thé& quan hé ciing dnh huéng téi viéc ban c6 xuét tinh
sém hay khéng. Thé dung ciing giup ban diéu khién
dugc viéc xuat tinh. Hay tap luyén viéc thd sau va tha

Idng toan co thé.



O TRAI NGHIEM Vo1
BAN THAN VA TAP LUYEN

Khi thi dam ban c6 thé tap luyén vai ki thuat dé lam
cham lai viéc xuét tinh.

0o gle N ot e e Vgt AETRE Thr luyén tap tha ddm cho dén
khi sép xuat tinh. Dén thai diém dé, ban dung lai va chg
khoang 30 gidy. Lap lai cho dén khi ban c6 thé quyét dinh
dugc th&i diém mudn xuat tinh.

Phucng phap “siét chat”: QIR R RVl Welalo)
dén khi sdp xuét tinh. Tai thai diém nay, siét chit duong
vat clia ban — tai diém dau tiép xtc v&i phan than —trong
vai gidy. Gilt n6 khoang 30 giay, sau do ti€p tuc tha dam.
Tiép tuc thuyc hién dén khi ban cé thé quyét dinh dugc
viéc mudn xuat tinh. Luu y viéc siét 1a dé giam nhay cam,
chu khdng phai chdn dudng xuat tinh, vi s& dan tdi tinh
trang xuat tinh ngugc cé hai cho co thé.

Ban ciing c6 thé tap luyén cac co diéu khién viéc xuat
tinh. Viéc nay sé& giup ban kiém soat tét hon va nhan
thuc ré hon ducong vat va hau mén cda minh. Bai tap
tang cudng cho cac cd nay dugc goi la Kegels (dat tén
theo vij bac sida phat trién phuong phap nay).




O TRO CHUYEN Vo1 DO TAC

Tro chuyén véi ban tinh la mot cach khac giup viéc quan
hé kéo dai hon. Hay cho ban tinh biét khi nao ban sap
xuét tinh va ban c6 thé&/ khéng thé chju dugc viéc gi. SU
dung nhiing tu don gian, rd rang giup ban tranh bi hiéu
1dm. "Dung lai”, "Giltlai", “Tiép" 1a nhiing ggi y t&t.

O THUBC XIT VA BAO CAC Sl
CHONG XUAT TINH S04

Thudc xit va bao cao su gidm su nhay cam cé thé giai
quyét van dé. Chang lam gidm sy nhay cam va giup thdi
gian quan hé kéo dai hon.

Ban cé thé chuyén sang dung loai bao cao su day hon dé
l1am gidm sy nhay cdm, nhung tuyét déi khong deo mot
Itc hai bao cao su, viéc ma sat cé thé lam ching dé rach
hon. Dung nhiéu hon chat béi tron dé giam ma sat co
thé giup duong vat bét nhay cam haon, va bottom ciling
thoai mai hon.

@ 101 CO THE LAM &1 KHAC NitA?

Né&u ban da thir tat ca cac cach trén ma van khong hiéu
qua, hay dén gap bac si.




O Ut DUNG NHIEU DAU kDI TRON

S dung nhiéu chat béi tran géc nudc hodc géc silicone
3 hadu mon (va ca duong vat cla ban tinh) khién duong
vat dé& dang trugt vao hon. Khéng st dung kem, bo hodc
dau, dac biét la khi dung kém bao cao su cé chua latex
bdi chiing c6 thé lam rach bao cao su va ban s& khéng
dugc bao vé khdi cac bénh lay truyén qua dudng tinh
duc nhu HIV.

O  GIA0 TIEP VO BAN TiNY

Giao ti€p tot Ia bi quyét gitp thang hoa quan hé tinh duc.
Ban c6 thé dung I8i néi, hay thé hién qua viéc rén ri hoac
thay d8i tu thé.

O TAP LUYEN HAU MON

Dé quan hé dé hon, ban cé thé “tap luyén” hau mén
bang dung cu hé trg tinh duc hay dungngén tay. Diing
that nhiéu dau bbi tron va quan trong nhat la hdy danh
thdi gian tu tuluyén tap.

O CAC TU THE KHAC NHAU

Tu th& ma ban chon sé& anh hudng t&i téc dé day cia ban
tinh va mot sé tu thé s& khién ban dé& dang thu gian va it
gay dau hon. Hay thr nghiém dé tim tu thé thoai mai
nhat cho ban va ban tinh, bai méi cap lai cé mét tuthé ua
thich khac nhau, tuy thuéc vao su cuong cung va dé

cong, kich thudc, hinh dang clia duong vat.



DAU

KAl
QAN HE

® DAL KHI QUAN HE?

M&c du tuyén tién liét (con dugc goi la diém G cla nam
giGi) ndm sat bén thanh rudt, va cam giac khi cham vao
diém nay kha thu vi, nhung qua trinh tham nhap c6 thé
kha dau dén. Blng qua lo lang, cé vai cach dé giam dau

O  THU GIAN (0

Khi thu gian, ban sé& thay dé dang va thoai mai hon. Hit
thd sau cé thé giup ban thu gidn va hdu mén ciing tha
Idng hon. Hay thuyc hién tu tu, cham rai.

O RIMHING (IEH VONE)
VA MAN DAC DAU

Liém dé kich thich hau mén trudc khi quan hé Ia mét
cach tét dé thu gian va tao hing thu. Dung mét hoic hai
ngén tay dé nong bén trong ciing giup hdu mén nhan
duong vat t6t han. Man dao dau cé thé gilp cac co vong
tha léng va giup ban tan hudng duong vat clia ban tinh
khi da vao trong.




VE SINH KHI

QUAN HE
CliA SAU

O VE SINH KHI QUAN HE CliA SAU

Nhiéu ngudi quan niém rang quan hé dudng hau mén 1a
mat vé sinh. Hau mon 14 nai xay ra hoat déng bai tiét,
thinh thoang ban c6 thé& con sét mét chat phan, nhung
ban c6 nhiéu cach dé tranh dugc cac “tai nan” nay.



O THLT AtiA

Ban chinén dung nudc sach, t8t nhat 13 & nhiét 6 co thé
(khodng 35-40 @b C) dé thut rira. Cac dung dich chua
thudc khit trung hay diét khudn c6 thé khién niém mac
hau mén bj kich (ing ndng hon, tang nguy cac lay nhiém
HIV.

Hau mén thudng mat mét luc trudc thai sach nudc ra.
Néu ban dinh lam ngudi nhan quan hé, hay thut ria
khoang mét ti€ng trudc khi quan hé. Dung voi xit clia
bén cau (kha phé bién & Viét Nam), hoéc thao dau cua
voi hoa sen ra va dua nudc vao bén trong hau mén, khi
thay cam giac hoi day thi dung lai, va ngbi ban cau dé xa
hét nudc trong rudt ra. Ban sé thay tac dung rat hiéu qua
sau vai lan thut rifa, khi nudc xa ra bat dau trong han. C8
gang ddy nudc ra hét béng cach hop bung hay déy ra, tuy
nhién cling dliing qua lo 1&ng vi thanh ruét ciling coé kha
n&ng hap thu nuéc.

Viéc vé sinh thyc hién trudc mét tiéng 13 dé thanh rudt
trd nén khé hoan toan, néu cdn 8m, viéc dung chat béi
tron g&c nudc co6 thé khién dau béi tron bj tan ra nhanh
choéng, trong trudng hgp nay, hay dung nhiéu dau boi
tron hon binh thudng.




O VE SINH LONG

Daéi khi viéc c6 nhiéu 16ng quanh hdu mén ciing 1a ly do
khién ban bi dau khi quan hé. Ngoai ra nhiéu top ciing
khéng thich ving da cé qua nhiéu 16ng. Trong nha tém,
ban cé thé dung dao cao, bot cao rau, nhe nhang luét
qua vung da nay. Tu thé& chan cao chan thap la thich hgp
nhat dé vé sinh mdi bén.

O DI NGoAI

Khi bat ky thu gi di vao hau mén (duong vat, duong vat
gid, ngoén tay), ndo b sé tao phan ung kich thich nhu khi
ban cén divé sinh. D6 1a b&i truc trang bj lam “day"” khién
ndo bd tao phan xa dai tién ngay ca khi né khéng chua
chat thai nao.

Né&u ban bj dinh phan 1&én ducng vat, hoac ban la ngusi
bottom va ban tinh cda ban bi dinh phan |én duong vat,
ding hodng hét — viéc nay rat binh thuéng. Hay vao nha
tdm va ria sach né. Dai khi, viéc nay cé thé trd thanh
mét trai nghiém kha x&u hé va khién hai ban mat hung,
hay c& géng pha tro va té ra théng cam.




BAN CON CAL HOI NAO KHAC?

Hy vong cdm nang nhé nay mang tdi nhiing kién thuc
thiét thuc, thyc t& va thdng than cho viéc cham séc suic
khde tinh duc an toan ctia ban. Cac théng tin khac, hodc
thdc méc, cé thé truy cap tai website :

www.damyeu.com






