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Sinh Hoat Tinh Duc An Toan va COVID-19*

Cw dan Quan Alameda nén & nha & murc téi da cé thé va han ché tiép xic véi nhirtng ngudi khac dé
giam sy lay lan COVID-19.

Tinh duc 1& mét phan binh thwdng clia cudc séng va bao gi¢ cling nén cé sy déng thuan cla tat ca
cac bén. Tai liéu nay chia sé nhirng céach thirc giam nguy co lay lan COVID-19 trong khi sinh hoat tinh
duc. Cac quyét dinh vé tinh duc va sinh hoat tinh duc can dwoc can bang véi nhu cau vé sirc khde ca
nhan va strc khde cdng cdng. Trong thoi gian khiing hodng y t& cong déng kéo dai nay, moi ngudi sé
va nén sinh hoat tinh duc. Can nhéc 4p dung cac phwong phap gidm nguy co gay hai dé giam bot
nguy co cho ban than quy vi, ngudi ban doi cla quy vi va cdng déng ching ta.

Nhwng quy vi cé thésinh hoat tinh duc khong? ]
Co! Sau day la mot s meo nhd dé gilp quy vi tan hwéng cudc song tinh duc an toan hon va giam nguy
co lay lan COVID-19.

1. Hiéu céach thirc lay lan cta COVID-19.
e Quy vico6 thé mac COVID-19 tir mdt ngwei c6 vi-rat nay.
O Vi-rdat lay lan qua cac hat nhé i ti trong nuwéc miéng, mang nhay hoac hoi thd cla
nhirng nguwdimac COVID-19, tham chi tw nhirtng ngudi khdng co triéu ching.
e Chlng ta van can phai tim hiéu thém rat nhiéu vé COVID-19 va sinh hoat tinh duc.
O Vi-rat nay tirng dwoc tim thay trong tinh dich va phan ctia nhitng ngwdi mac COVID-19.
0 Chuing t6i khong biét 1a COVID-19 c6 thé lay lan qua sinh hoat tinh duc bang &m dao
hoac hau mon hay khong. )
0 Chung t6i biet rang cac chiang coronavirus khac khéng de dang lay lan qua sinh hoat
tinh duc. Biéu nay c6 nghia la sinh hoat tinh duc thwdng it cé kha nang lam lay lan
COVID-19.

2. Chi nén sinh hoat tinh duc vé&i nhibtng ngw®i gan giii véi quy vi.

e Quy vi la ngw®i ban tinh an toan nhét cda chinh minh. Tha dam sé khéng lam lay lan
COVID-19, dac biét la néu quy vi riva tay (va dd choi tinh duc) bang xa béng va nwéc trong it
nhét 20 giay trwdc va sau khisinh hoat tinh duc.

e Ngwoi ban tinh an toan nhét tiép theo la ngwei séng chung véi quy vi. Tiép xdc gan gii —
ké ca sinh hoat tinh duc — v&i mot sé it ngwdi nhat dinh sé giip ngan ngtra lay lan COVID-19.

0 Chi sinh hoat tinh duc v&i nhirng ngwei ban tinh déng thuan.

O D& tim hiéu thém vé van dé déng thuan, truy cap trang mang nay.

e Quy vinén han ché tiép xiic gan— ké ca sinh hoat tinh duc — v&i bat ky ai & bén ngoai hé
gia dinh cua quy vi.

Néu quy vi sinh hoat tinh duc vé&i nhirtng ngwdi khac & bén ngoai ho gia dinh quy vi, hdy giam
thiéu sé lwong ban tinh & mirc ti da co6 thé va chon nhirng ngwdi ban tinh ma quy vi tin
twdng. Trd chuyén vé cac yéu td nguy co mac COVID-19, ciing gibng nhw quy vi trd chuyén
vé PrEP, bao cao su, va cac chi dé vé sinh hoat tinh duc an toan khac. Hay héi ho vé COVID-
19 trwére khi két doi.

O Hocé triéu chirng, hoac ho tirng co triéu chieng bénh trong 14 ngay vira qua
khong? Da sb nhirng ngudi mac COVID-19 déu cd triéu ching, tuy nhién nhirng ngudi
khéng c6 triéu chirng van co thé 1am lay bénh. Nén héi ho vé cac triéu chirng nhuw sét,
ho, dau hong, va thé déc. Lwu y rang viéc hai triéu chirng khéng phai 1a cach tét nhét

1 Phéng lwoc tir tai liéu ctia S& Y Té Thanh Phé New York:
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-sex-guidance.pdf truy cap ngay 7/24/2020
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icramomames 36 Diét @i 6 c6 méc COVID-19 hay khong.

Ho c6 dwoc chan doan la mac COVID-19 qua xét nghiém nwéc miéng hodc lay chat dich trong
mii bang que tdm bdng khéng? Nhitng nguwdi da binh phuc sau khi méc COVID-19 it nhét 10 ngay ké ti
ngay Cac triéu chirng bat dau xuét hién va nhixng nguoi khdng bi sbt trong it nhat ba ngay thwong khdng con
c6 kha nang lam lay bénh.

e Néu hai ngwoi la da dé bau ban thi ba ngwei (hodc hon) chac chan 1a qua déng. Nhing
cudc tu tap dong ngudi theo bat ky hinh thirc nao déu khong an toan trong thdi COVID-19.
Nén tranh tiép xic gan gii véi nhiéu ngum Tuy nhién, néu quy vi muon tim noi déng nguoi,
sau day la nhirtng meo nhé dé gitp gidm nguy co lam lay lan hodc mac COVID-19:

0 Han ché sé nguoi trong danh sach khach moi clia quy vi. Hay git khéng khi than mat.

Chon mét ngwoi ban tinh ¢b dinh.

Chon nhirng noi rong hon, thdng thoang hon va dwoc théng hoi day du.

Peo khau trang hodc khan che miéng va mii, tranh hon, va dirng cham vao mét,

mi, hoac miéng cla quy vi khi chwa rira tay.

0 Mang theo chét khir tring tay c6 con.

(el elNe]

e Néu quy vi thwéng gap nhivng ngwei ban tinh ctia quy vi trén mang trwe tuyén hoac
hanh nghé mai dam, hay can nhac tam dirng nhirng budi ho hen gép trwc tiép. Nhixng budi ho
hen qua video, nhén tin vé tinh duc, cac trang ngudi ham mé dang thué bao, “cac bira tiéc Zoom” goi
tinh, hodc cac phong chat c6 thé 1a lwa chon cho quy vi.

e Néu quy vi muén sinh hoat tinh duc & bén ngoai nhém nguwéi tiép xic gan giii cha quy vi
hoac véi ngwei la:

O Theo dbi chat ché ban than dé xem cé cac triéu cchirng hay khong.

0 Neén lam xét nghiém COVID-19 qua nwéc miéng hoadc chét dich 1y bang que tam
béng thwdng xuyén hon (hang thang hodc tlr ndm dén bay ngay sau khi két than voi
ngwdi la). Truy cap trang Xét Nghiém ctia Quan Alameda hoac goi sé (510) 268-
2101 dé biét thém théng tin vé noi quy vi cé thé tdi xét nghiém.

0 Ap dung céc bién phap dé& phong khi tiép xic véi nhivng ngudi cd nguy co mac
bénh COVID-19 nang, chdng han nhw nhirtng nguwdi trén 65 tudi hodc nhirng
ngwoi cé bénh nang.

O Chuy deo khau trang hodc khdn che miéng va mii va vé sinh tay dé bao vé strc khée nhdm gidm
thiéu nguy co cho nguwdi khac.

3. C6 khang thé d6i véi vi-rat gay bénh COVID-19 hodc xét nghiém chan doan dwong tinh
trwérc day khong cé nghia la mién dich vinh vién. Str dung két qua xét nghiém mét cach than
trong dé gitp quy vi dwa ra cac quyét dinh vé sinh hoat tinh duc.

e  Xét nghiém khang thé dwong tinh déi véi vi-rit gay bénh COVID-19 cé thé cho thay la quy vi da
tirng nhiém bénh, tuy nhién diéu d6 khdng cé nghta 1a quy vi khdng thé bj tai nhiém.

e Xét nghiém chan doan dwong tinh trwéc day (qua nwéc miéng hodc chét dich trong mi lay
bang que tdm bong) cé nghia & quy vi da tirng mac COVID-19 va c6 thé it c6 nguy co bi tai
nhiém hon. Chang tdi khéng biét viéc dé c6 tac dung bao vé nhw thé nao hodc trong bao lau.

e Hay than trong khi str dung cac xét nghiém nay dé quyét dinh vé nhivng ngwei sinh
hoat tinh duc cling vé&i quy vi va hinh thiec sinh hoat tinh duc vi két qua xét nghiém
khang thé khéng phai |a bang chirng mién dich vinh vién. D& biét thém thong tin vé cac xét
nghiém COVID-19 va cach doc két qua, truy cap_trang Xét Nghiém cua Quan Alameda va tim
Xét Nghiém COVID-19: Cac Thac Mac Thwéng Gap.

SINH HOAT TINH DUC AN TOAN VA COVID19 Trang 2 phién ban: 08-20-2020


http://nyc.gov/facecovering
http://www.acphd.org/2019-ncov/testing.aspx
http://www.acphd.org/2019-ncov/testing.aspx
http://www.acphd.org/2019-ncov/testing.aspx

ALAMIBA COUNTY Co’ Quan Dich Vu Chim Sé6c Strc Khée Quan Alameda Colleen Chawla, Giam D¢
/ S& Y Te Cong bong Kimi Watkins-Tartt, Giam Boc
/ www.acphd.org Bac Si Nicholas Moss, Vién Chirc Y Té Tam Thoi

S& Y Té Cong Bdng: Buéng Day Chinh (510) 267-8000
Théng Tin vé COVID-19: (510) 268-2101

PUBLIC HEALTH DEPARTMENT

4, Lwu Y Trong Khi Sinh Hoat Tinh Duc

® HOnN co6 thé dé dang lam lay lan vi-rat. Tranh hon bat ky ai khong & trong nhom sé it ngui tiép xic
gan gti cua quy vi.

e Dung miéng trén hau mon cé thé 1am lay lan vi-rat. Vi-rat trong phan c6 thé xam nhap vao
miéng va c6 thé gay nhiém bénh

e Deo khau trang hodc khan che miéng va miii. D6 c6 thé la phong cach cla quy vi hodc CGng cé
thé la khéng, tuy nhién viéc deo khau trang hoac kh&n che miéng va miii la cach hiéu qua dé
tang cwdng bao vé an toan trong khi sinh hoat tinh duc trong théi COVID-19. Thd dbc va thé
hon hén co thé 1am lay lan vi-rat nhiéu hon nira, va néu quy vi hodc ngwdi ban tinh cdia quy vi
ma&c COVID-19 ma khéng biét, thi khau trang c6 thé giup ngan chan sw lay lan.

e Sang tao trong sinh hoat tinh duc. Hay sang tao vé&i cac tw thé sinh hoat tinh duc va cac tam
chan, chdng han nhw twdng, cho phép tiép xuc tinh duc nhwng van gidp ngan ngtra tiép xdc can
mat.
e Cung tha dam vé&i nhau. Tranh tiép xic gan va deo khau trang hoéc khan che miéng va mii dé giam
nguy co’ mac bénh.
e Bao cao su va miéng chan rang cé thé lam giam tiép xic véi nwéc miéng, tinh
dich hoac phéan trong khi sinh hoat tinh duc qua duwdng miéng hoac duwdong hau mon.
e Rira sach trwéc va sau khi sinh hoat tinh duc la bwéc quan trong hon bao gi® hét.
O Rwa tay béng xa béng va nwéc trong it nhat 20 gidy.
0 Rra dd choi tinh duc bang xa béng va nwéc am.
0 Kht trung cac ban phim va cac man hinh cham ma quy vi dung chung vé&i nhirng ngudi
khac.

5. Tranh sinh hoat tinh duc néu quy vi hodc ngwei ban tinh ctia quy vi cam thay khéng khée.

e Néu quy vi cam thay khéng khée, hodc tham chi mai chi bat diu cdm thay khong khoe,
hay tranh hén, sinh hoat tinh duc hodc bat ky hinh thirc tiép xtc gan nao khac véi nhirng
nguoi khac.

e Néu quy vi da tiép xtc véi ngwdi mac COVID-19, hay tranh tiép x(ic gan véi bat ky ai & bén
ngoai hé gia dinh cda quy vi va tuan tha quy dinh huéng dan cta S& Y Té Cong Dong Quan
Alameda vé cach thirc phong tranh tiép xic véi nhivng ngu i khac. Nhiing ngwoi da t|ep xUc voi
COVID-19 nén di xét nghiém vi-rat nay qua xét nghiém nwéc miéng hodc chét dich lay bang
que tam béng.

e Néu quy vi hodc ngw®i ban tinh cta quy vi cé mét chirng bénh cé thé dan dén mac
bénh COVID-19 nang, quy vi cling nén bo qua sinh hoat tinh duc.

O Céc chirng bénh d6 bao gém bénh phdi, bénh suyén & mirc d6 vira phai téi nang, bénh tim,
bénh tiéu dwong, chirng map phi, bénh than, bénh gan, ung thw hoac hé mién dich bj suy yéu
(chang han nhw c6 lwgng CD4 thap hoac HIV chwa dwoc kiém soat).

6. Phong ngtra HIV, va cac bénh truyén nhiém qua dwéng tinh duc khac (STI).
e HIV: S dung bao cao su, dung prophylaxis (PrEP) trwdc khi tiép xuc va cé lwong vi-rat qua
it nén khong thé phéat hién dwoc déu la cac bién phap giup phong ngwra HIV.
e Cac chitrng bénh STl khac: S dung bao cao su gilp phong ngtra cac chirng bénh STI khac.

D& biét thong tin cap nhat nhét, truy cap trang COVID-19 clia S Y Té Céng Bong Quéan Alameda.
S& Y Té Cong Ddng Quan Alameda c6 thé thay déi cac khuyén nghi tly theo tinh hinh méi.
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