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019F-وكوفیدأماناً أكثر ممارسة الجنس 
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 . ) COVID-19(  19-كوفید  انتشارللحد من قدر الإمكان وتقلیل الاتصال بالآخرین على یجب على سكان مقاطعة ألامیدا البقاء في المنزل 
 

أثناء ممارسة   19-كوفید خطر انتشارلحد من  دائمًا بموافقة جمیع الأطراف. یقدم ھذا المستند استراتیجیات ل  تمالجنس جزء طبیعي من الحیاة ویجب أن ی 
العامة. خلال حالة الطوارئ الصحیة العامة  الصحة  الجنس. یجب أن تكون القرارات المتعلقة بالجنس والنشاط الجنسي متوازنة مع الصحة الشخصیة و

  ،وشركائك ،المخاطر على نفسك لحد من الجنس ویجب علیھم ذلك. ضع في اعتبارك استخدام استراتیجیات الحد من الضرر لیمارس الناس وف الممتدة، س
 . ككل مجتمعالو
 

 لكن ھل یمكنك ممارسة الجنس؟ 
 . 19-كوفید خطر انتشارالحد من  جنس أكثر أماناً وممارسة ال فیما یلي بعض النصائح حول كیفیة الاستمتاع ب  !نعم

 

 . 19-كیف ینتشر كوفیدعرف ا .1

 من شخص مُصاب بھ بالفعل.  19-یمكن أن تصُاب بكوفید  •
o حتى من الأشخاص  19-كوفیدأو أنفاس الأشخاص المصابین ب  ،أو المخاط ،ینتشر الفیروس من خلال الجزیئات الموجودة في اللعاب ،

 الذین لا تظھر علیھم الأعراض. 
 الجنس. ممارسة و 19-كوفید لا یزال لدینا الكثیر لنتعلمھ عن مرض  •

o 19-تم العثور على الفیروس في السائل المنوي والبراز للأشخاص المصابین بمرض كوفید . 
o الجنس المھبلي أو الشرجي.   ممارسة عن طریق  19-لا نعرف ما إذا كان یمكن أن ینتشر مرض كوفید 
o ممارسة   أن تكون  المحتملمن غیر ھ جنس. ھذا یعني أن الممارسة خرى لا تنتشر بسھولة عن طریق الأأن فیروسات كورونا رف نحن نع

 . 19-كوفید الجنس طریقة شائعة ینتشر بھا
 

 ممارسة الجنس مع الأشخاص المقربین منك فقط.  .2
 
• UأنتU .إذا كنت تغسل یدیك (وأي ألعاب جنسیة) بالماء والصابون لمدة   ، خاصةً 19-مرض كوفید لن ینشر الاستمناء شریكك الجنسي الأكثر أمانًا

 . ثانیة على الأقل قبل وبعد ممارسة الجنس  20
مع دائرة صغیرة فقط من   - الجنس ممارسة بما في ذلك  - یساعد الاتصال الوثیق  الشریك التالي الأكثر أمانًا ھو الشخص الذي تعیش معھ.  •

 . 19-كوفید الأشخاص في منع انتشار
o ذین یوافقون على ذلك تمارس الجنس إلا مع الشركاء ال لا . 
o  لمعرفة المزید حول الموافقة، قم بزیارةUھذا الموقعU . 

 . المعیشیة  مع أي شخص خارج أسرتك - الجنس ممارسة بما في ذلك  -  عن قرب)  ةة (المُخالطالوثیق تیجب أن تحد من الاتصالا  •
أقل عدد ممكن من الشركاء واختر شركاء تثق بھم.  یجب أن یكون لدیك ، فالمعیشیة أسرتكمارس الجنس مع أشخاص آخرین خارج كنت ت إذا 

أخرى عن  ومواضیع  ، والواقي الذكري  ،)PrEPالعلاج الوقائي قبل التعرض ( تناقش س، كما  19-ة لكوفیدر وخطالعن عوامل معھم تحدث 
 . الجنس ممارسة  قبل 19-كوفید أكثر أماناً. اسألھم عنممارسة الجنس 

o  19-بكوفیدیعاني معظم الأشخاص المصابین  ؟ الماضیة یومًا  14الـ ظھرت علیھم الأعراض في ھل ظھر علیھم أعراض، أو تھل  
وضیق التنفس ھي أعراض یجب الاستفسار    ،والتھاب الحلق ، والسعال  ،من أعراض، لكن الانتشار بدون أعراض ممكن. الحمى

 . 19-كوفید ما مصاباً بـ مثالیة لمعرفة ما إذا كان شخصٌ الطریقة ال  ت عنھا. لاحظ أن السؤال عن الأعراض لیس
 

أیام على الأقل من   10لمدة  19-كوفید من المرجح أن الأشخاص الذین تعافوا من باستخدام مسحة الأنف أو اختبار اللعاب؟ 19-كوفید ھل تم تشخیصھم ب
  حمى لمدة ثلاثة أیام على الأقل، لم یعودوا معدیین.كن لدیھم لم ی  والذینعراض الأالیوم الذي بدأت فیھ 

 
في ، تم الوصول إلیھا guidance.pdf-sex-https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covidمقتبسة من إدارة الصحة بمدینة نیویورك:  1

24/7/2020 

https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-sex-guidance.pdf
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  تجنب   یجب.  19-كوفید  أثناء  آمنة  لیست  نوع  أي   من  الكبیرة  التجمعات  .الناس  من  حشد   بالتأكید  ھم )  أكثر  أو(  ثلاثة   فإن   ،حبةصُ   اثنان  كان  إذا •
  الإصابة  أو 19-كوفید انتشار خطر لحد من ل النصائح بعض فإلیك ، شدح على العثور قررت  إذا  ولكن،. شخاصالأ من العدید مع الوثیق الاتصال

 : ھب 
o فقط  للمقربین الحد من حجم قائمة المدعوین. اجعلھا حمیمة . 
o  مع شریك ثابت. ممارسة الجنس 
o وجیدة التھویة.  ،أكثر مفتوحة و ،اختر مساحات أكبر 
o  داءارت قمُ ب Uغطاءً للوجھUأو فمك بأیدٍ غیر مغسولة.  ،أو أنفك ،، وتجنب التقبیل، ولا تلمس عینیك 
o  ُعقمًا للیدین یحتوي على الكحول. أحضر م 

ففكر في أخذ استراحة من المواعدة   من خلال ممارسة الجنس، كأو تكسب عیش  عادةً  عبر الإنترنت  في ممارسة الجنس إذا كنت تقابل شركائك  •
تكون   النصیة  ،الفیدیوب   ةمواعدالالشخصیة. قد  الرسائل  أو "حفلات    تدیاتمن   الاشتراك في أو    الجنسیة،  أو  المثیرة أو غرف    زووم" المعجبین 

 الدردشة من الخیارات المتاحة لك. 
ً خارج لقاءال تك الوثیقة أو ارسة الجنس خارج دائرة اتصالاإذا قررت مم  •  : نس ممارسة الجل  ا

o  أعراض. تحسباً لظھور راقب نفسك عن كثب 
o قم  اللقاء (شھریاً أو في غضون خمسة إلى سبعة أیام من    بشكل أكثر تكراراً   19-كوفیدضع في اعتبارك إجراء اختبار مسحة أو لعاب ل .(

للحصول على معلومات حول المكان الذي یمكنك إجراء    268 (510)-2101  الرقمعلى  أو اتصل    Uموقع اختبار مقاطعة ألامیدا Uبزیارة  
 الاختبار فیھ. 

o  الشدید مثل الأشخاص الذین تزید أعمارھم عن    19-كوفید  اتخذ الاحتیاطات عند التعامل مع الأشخاص المعرضین لخطر الإصابة بمرض
 خطیرة.   Uحالات طبیةUالذین یعانون من أولئك عامًا أو  65

o صحي لتقلیل المخاطر على الآخرین. بشكل  أغطیة الوجھ ونظافة الیدین باستخدام توخي الحذر كن یقظاً و 
 

أو اختبار تشخیص إیجابي سابق لا یعني مناعة مؤكدة. استخدم نتائج الاختبار بحذر في    19-كوفید إن وجود أجسام مضادة للفیروس المسبب ل .3
 الجنس. ممارسة  قرارات بشأن المساعدتك على اتخاذ 

 
ھ لدیك مناعة  أن  یعني لا ھذا ولكن ، للمرض السابق  التعرض  إلى 19-فیدكو ل المسبب  للفیروس  الإیجابیة المضادة الأجسام اختبار یشیر قد •

 . أخرى  مرة العدوى  من
.  أخرى  مرةھ ب  للإصابة  عرضة   أقل تكون  وقد 19-كوفیدب  أصبت  قد أنك) اللعاب أو  الأنف مسحة( السابق الإیجابي التشخیص اختبار یعني •

 . تستمر متى إلى أو الحمایة  ھذه  قوة مدى  نعرف  لا نحن
  اختبار نتائج ث أن حی  تمارسھ الذي   الجنس ونوع   الجنسھ  مع تمارس من  بشأن  قرارات ال لاتخاذ الاختبارات ھذه  استخدام  في  حذرًا كن •

  بزیارة تفضل النتائج، تفسیر وكیفیة 19-كوفید اختبارات حول المعلومات  من لمزید . المناعة على قاطعًا  دلیلاً  UلیستU المضادة  الأجسام 
Uألامیدا مقاطعة  اختبار  موقعU  تي یتكرر طرحھا ال الأسئلة : 19-د كوفی اختبار  عن وابحث )FAQs ( . 
 

 كُن حذراً أثناء ممارسة الجنس  .4
 
 . المخالطین عن قرب تجنب تقبیل أي شخص لیس جزءًا من دائرتك الصغیرة من  التقبیل الفیروس بسھولة. یمكن أن ینقل  •
فمك ویمكن أن یؤدي إلى  إلى  في البراز الموجود  قد یدخل الفیروس  الفیروس. ینقل فم على فتحة الشرج) قد ال (  لعق فتحة الشرج •

 بالعدوى.  الإصابة
عد ارتداء غطاء للوجھ  ، یُ 19-كوفید  ربما یكون ھذا ھو الشيء الذي تفضلھ، وربما لا یكون كذلك، ولكن أثناء ارتدِ غطاءً أو قناعًا للوجھ. •

یمكن أن یؤدي التنفس الشدید واللھاث إلى انتشار الفیروس  یغطي أنفك وفمك طریقة جیدة لإضافة طبقة من الحمایة أثناء ممارسة الجنس. 
 ولا تعرفون، فیمكن أن یساعد القناع في إیقاف ھذا الانتشار.   19-كوفیدبشكل أكبر، وإذا كنت أنت أو شریكك مصابین ب 

ي تسمح بالاتصال الجنسي مع  الجنسیة والحواجز المادیة، مثل الجدران، الت الأوضاع كن مبدعًا في  بعض الشيء.(كینكي)  جعلھا غریبة ا •
 منع الاتصال المباشر وجھاً لوجھ. 

 . لحد من الخطورة الجسدي وأغطیة الوجھ لتباعد استخدم ال معا. ارسوا الاستمناء م •
أثناء ممارسة الجنس الفموي   أو السائل المنوي أو البراز ،من ملامسة اللعاب المطاطیة  الأسنان  حواجز یمكن أن تقلل الواقیات الذكریة و •

  أو الشرجي. 
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 الجماع أكثر أھمیة من أي وقت مضى.  Uوبعدقبل  Uالاغتسال  •

o   ثانیة على الأقل.  20اغسل یدیك بالماء والصابون لمدة 
o  .اغسل الألعاب الجنسیة بالصابون والماء الدافئ 
o للمس التي تشاركھا مع الآخرین. التي تعمل باشاشات العقم لوحات المفاتیح و 

 
 أنت أو شریكك على ما یرام. لم تكن إذا  ، لا تمارس الجنس .5

 
 أو أي اتصال وثیق مع الآخرین. ماع،أو الجِ  ،أو حتى بدأت تشعر بتوعك، فتجنب التقبیل إذا شعرت بتوعك، •
واتبع إرشادات إدارة الصحة  المعیشیة  فتجنب الاتصال الوثیق مع أي شخص خارج أسرتك  ،19-إذا تعرضت لشخص مصاب بكوفید  •

بحثاً عن الفیروس   19-ذین تعرضوا لكوفید. یجب اختبار الأشخاص الللمرض  العامة في مقاطعة ألامیدا حول كیفیة منع تعریض الآخرین
 باستخدام مسحة أو اختبار اللعاب. 

فقد ترغب أیضًا في عدم ممارسة   ،شدید 19-كوفید إذا كنت تعاني أنت أو شریكك من حالة طبیة یمكن أن تؤدي إلى الإصابة بمرض  •
 الجنس. 

o  ،والسكري، والسمنة، وأمراض الكلى، وأمراض  تشمل الحالات الطبیة أمراض الرئة، والربو المتوسط إلى الشدید، وأمراض القلب
لم تتم السیطرة علیھ،  الذي ، الإصابة بفیروس نقص المناعة البشریة لالكبد، والسرطان، أو ضعف الجھاز المناعي (على سبیل المثا

 ). CD4أو انخفاض عدد 
 

 ). STIsوالأمراض المنقولة جنسیا ()،  HIV( الوقایة من فیروس نقص المناعة البشریة  .6
 
لم  فیروسي  ل ) ووجود حمPrEPاستخدام الواقي الذكري، وتناول العلاج الوقائي قبل التعرض ( : )HIV( فیروس نقص المناعة البشریة  •

 . HIVفي الوقایة من یساعد  ك ذل اكتشافھ، كل یتم 
 یساعد استخدام الواقي الذكري في منع الأمراض الأخرى المنقولة جنسیاً.  ): STIsالأمراض الأخرى المنقولة جنسیاً (  •

 
 . التابع لإدارة الصحة العامة في مقاطعة ألامیدا  19-كوفید  موقع للحصول على أحدث المعلومات، قم بزیارة 

 . وضاعقد تقوم إدارة الصحة العامة في مقاطعة ألامیدا بتغییر التوصیات مع تطور الأ 


