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YSAMHSA UCLA ©

DAN NHAP TAI LIEU

SU DUNG CHAT TRONG QUAN HE TINH DUC

Mac du mang lai cdm gidc manh liét, nhung sau nhiing
cdm xuc dé sé la mot trang thdi u uat, mét mai rat kinh
khing va nguGi sif dung sé them nhd ma tuy manh liét.

THONG TIN TU CONG DONG

Néu cd st dung ma tuy, ban nén hoc cdch lam sao dé s
dung mdét cich an toan. Quyén sich nhd nay sé cung
cap nhitng théng tin hitu ich va thuc té vé céch s dung
an toan, van dé loan than va cdch xu tri cdc con va.
Nhirng thdong tin nay dudc thu thip tur cdc I1an phong van
véi nhitng ngudi s dung thudng xuyén va hiéu rd cic
nguy hiém cd thé xay ra.

Va, lam sao dé s dung ma tdy ding cdch nham toi da
hod su phé sudng va gidm thiéu cdc nguy ca?

——
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GJI Y GIAM NGUY CGO yE" sUC KHOE
TRONG SU DUNG CHAT KHI QUAN
HE TINH DUC

TIEM CHIiCH

« Trong nhiing ngay lién tuc chim dam trong
tiéc tung va ma tuy, ngudi s dung thudng
xem nhitng phan khdc cha cudc séng khéng
quan trong |am.

« Dé phong nglra 1y nhiém céc loai virus va vi
khuén, phai dung cdc dung cu hit, hdt va tiém
chich sach, mdi cho méi 1an s dung chéat hay
ma tuy. Khéng bao gid chia sé nhitng dung cu
nay vdi bat ki ai.

TINH DUC

« Khi tiém chich ma tuy, ngudi s dung thudng
hay quén hodc khéng mudn dung bao cao su
khi quan hé hay khong dung gang tay khi kich
thich hdu mon.

« Nhiéu chang trai chon cdch quan hé khéng
BCS véi ngudi cé cung tinh trang nhiém HIV
(serosorting) hodc dung PrEP dé ngua lay
nhiém HIV (ldy cho ngudi khdc hodc bi nhiém).

« Lam sao dé phong ngura Iay nhiém viém gan C
va cdc bénh nhiém lay qua dudng tinh duc
khac (STI)?

« Dung nhiéu chat bdi tron sé gitp gidm nguy
cd bi trdy xudt, tén thudng da, niém mac, tu
dd lam gidm nguy cd lay nhiém STI. Viém gan
A va B la cdc bénh rat nguy hiém va cé thé
phong nglfa hiéu qua va don gidn bang viéc
chich vaccine. Hay tham khdo y kién bdc si
hodc tu van vién tai phong khdm dé biét thém
thong tin.

MA TUY

» Nén s dung mdt dung cu chia liéu chinh xac
dé xac dinh lugng dung phu hgp va néu muén
tang liéu thi hdy tang hét sdc tu tu.

«  Khi s&f dung mét chat méi ma ban khéng biét
rdo vé né, hay bat dju bang liéu thit thap va
tdng liéu hét sdc tu tu.

THUC UONG

+  DEé phong bi mat nudc, ban can lam mot viéc
quan trong la uéng dd nudc hay thdc uéng
khdc nhu tra thdo dugc hay céc thidc uéng thé
thao.

Ggl Y GIAM NGUY CO suUcC KH@I?
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« Ca phé va bia rugu khong phai la lua chon phu hdp
Vi 3 hai déu lam tang nguy cd mat nudc.

«  Hay chuén bi sdn vai chai nudc 3 vi tri dé thay trudc
khi tham gia "cubc vui".

TUAN THU DUNG THUOC

« NE&u ban dang dung thuéc diéu tri mét bénh nao dd,
vi du nhu viém gan C hay HIV, hdy dat dong hé bdo
thdc dé nhac ban vé thai diém dung thudc khi dang

VUl

« H3y ddm bdo rang ban 3n diy dd. Mac du ban
khdong thay ddi, nhung cling nén thudng xuyén an
cdc khau phan nhd trong qud trinh dién ra cubc vui.

e Céc thdc an nhe sé tién Igi va dé an hon. Cac mén
nhu trdi cdy, sinh 16, cdc dam tang cén, chdo, ya-ua
hay canh khd giau dinh dudng va cung cdp da ndng
lugng cho ca thé. Nén bd sung nhiéu vitamin (vién
multivitamin) vdi loai giau vitamin C.

LAM TiNH TAO LAl

¢ Thudng xuyén rifa tay

e Tam it nhat 1 1an mbi 24 gid. Viéc nay gilp ban thu
gian va nap lai nang lugng.

* Thudng xuyén chai rang va nhai keo gum.

NGHIi NGOl

« Hay danh thai gian gilfa cdc cubc vui dé nghi ngai,
thu gidn & nai khdng dién ra tiéc sex.

¢ NE&u ban khéng ngud dudc, hdy tim mot nai yén tinh
va du téi dé thu gian tét hon.

pOI V41 GIAI DOAN VA

« Vao ngay sau dd, ban sé cdm thay kiét qué vé ca thé
chat va tinh than. Mot s6 ngudi mé td cam gidc dé
giéng nhu "su tréng réng".

*  Thudng xuyén rua tay.

« Danh thgi gian nam trén giudng xem phim la mét
viéc nén lam, gidp ban thu gian.

«  Tap thién, nghe nhac ciing la nhitng cédch hay.

« Thic 3n giau dinh dudng sé gilp ban nhanh hoi
phuc.

« NE&u cdm thay da cé nang lugng han mét chut thi
ban cé thé di dao, dap xe dap hodc chagi thé thao.

Nhirng viéc nay cd thé gidp ban thay dd han. -
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LOAN THAN, CON LUGNG CUC HOAC
HOANG TUGNG

Tiéc tung va ma tuy lién tuc, kéo dai ngay cd thé
gdy ra loan than. Tiém chich ma tuy cé thé khién
ngudi st dung bi hoang tudng, do giac, mé sang,
réi loan lo 4u va nhitng con ludng cuc (hodng sg
kinh khing mot cach dot ngét).

Hay nhd rang dé khéng phai la ban. B4 1a do ma
tuy va su thiéu ngd!

NEN LAM

« Ghi chd lai chi tiét viéc dung ma tuy cla ban:
loai ma tuy nao, lugng dung bao nhiéu va tan
suat dung.

« N&u thay cé suy nghi hoang tudng hay lo Iang,
hay gidm liéu dung va tan suit dung.

« N&u ban tiéc tung nhiéu ngay lién tuc, hay nghi
ngsi day du, an du dinh dudng va udng du
nudc.

« Hay dat ra gidi han cho minh: nhiéu nhat 1a 2
dat highfun trong 1 thang thoi!

¢ Hay hai ban tinh |a tréng ban c6 6n khong? Cé
dang nhu bi kiét qué khéng?

KHONG NEN LAM

¢ SU dung lién tuc nhiéu ngay ma khéng ngd hay
nghi ngai

e SUdung liéu cao

« Tang tan suét s dung Ién vai l1an trong 1 tuan
hoac han

« Ban d3 cd tién s bi cdc van dé vé sic khoé tinh
duc hodc tinh than

Ggl Y GIAM NGUY CO suUcC KH@I?
SU DUNG CHAT KHI QUAN HE TINH DUC
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NEU BAN TINH CUA BAN CO NHUNG
SUY NGHI HOANG TUGNG, LO AU
HOAC LOAN THAN

Ban cé thé giup ho bang cédch:
NEN LAM

« Binh tinh va cé gang hiéu va thdng cdm diéu g
dang xay ra

« Goitén cla ho

« C6 gang ndi chuyén ngan vdéi ho dé gilr ho & thé
gidi thuc tai

« Pua ho ra khoi noi dang dién ra tiéc sex, dén mét
nai yén tinh, khdng khi trong lanh, it cé yéu t6
kich thich

e Tat dén, giam dnh sdng, nhac, may tinh, phim
khiéu dam va tivi

« NE&u ho bi kich ddng qud muc hoac tinh trang
dang té hon, hay goi cap clu

KHONG NEN LAM

« Khoéng bao giG phd nhdn minh cé nhiing triéu
ching cha loan than. Diéu nay la mdt yéu to tiéu
cuc, 6 thé lam tinh trang té hon.

« Khéng nén gidn dir va cuén vao tranh luan.

¢ Khbéng nén dé ngudi dang bi loan than mét minh
nhu mét kiéu "trirng phat" ho.

"Chi dén khi cdnh sdt tim thay tbi, trdn trubng ngoai
dudng, thi t6i mdi nhén ra t6i d3 hoang tudng dén
muc nao sau khi tiéc tung lién tiép nhiéu ngay."

(tAm su cda anh B, 32 tudi).

Trung tAm Chuyén giao Céng nghé
Diéu tri Nghién chat va HIV mién Nam
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LAM SAO DE VUGT QUA CGN VA?
CON VA LA GI?

« Dung ma tuy nhiéu ngay thi sau d6 ban sé kiét
qué Vvé ca thé chat 1an tinh than. Néu ban dung
bang dudng tiém chich thi con va sé kinh khang
han nhiéu so véi nhitng dudng sU dung khic.

« Cdn va la téng hdp nhiéu triéu chiing thuc thé va
trang thdi tinh than khi cg thé dang phuc hoi lai
do sif dung ma tuy, tinh duc va su mét moi.

* Nguyén nhan bi va la do lugng serotonin va mot
s6 chat dan truyén than kinh "hung phan" khac
trong ndo bi gidam manh.

*  Thuong la con va sé kéo dai mét vai ngay, ban
sé bi thay déi cam xuc, trdm cdm, kiét suc, hut
hang, dau dau va cdm thay cuc can.

CON VA PHU THUOC VAO PAU?

¢ S6 lugng va chat lugng cda viéc ban nghi ngai,
an, uéng trong khi tiéc tung dung ma tuy hoac
tiém chich ma tuy

e Thai gian dgt s& dung ma tuy

* Ludng ma tuy dung, su trén cac loai ma tuy

 Céc cdm gidc, triéu ching ban da cé dugc khi
dung ma tuy

Ggl Y GIAM NGUY CO suUcC Kl-[ég
SU DUNG CHAT KHI QUAN HE TINH DUC
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LAM SAO DE GIAM NHE CON VA?

Cdc triéu ching va cam gidc ma con va mang lai
sé giam bdt di sau moét vai ngay. Ban cé thé day
nhanh tién trinh héi phuc bang céch:

+ Khéng dung thém ma tuy dé vugt qua caon va.
Diéu nay chi lam con va té hon théi.

« C8 gang ngl cang nhiéu cang tét.

«  Gilt cho ban than khéng bi lam phién, bi xao
nhang.

« Xem phim, di bdi hay di dao, nghe nhac nhe
nhang.

* Nén & véi mbt ngudi ban tin tudng va cé thé
cham séc ban.

« An thidc an dinh dudng va t6t cho sic khoé
(rau c qud, canh, ga, ca...).

e Hay d6i xt tét véi ban than va co thé minh,

nén nghi nggi it nhat 2 tuan.

= Trung tAm Chuyén giao Céng nghé

=2€  Diéu tri Nghién chit va HIV mién Nam

== http://svhattc.org/ - 028.3952.6005

?i% Trung tAm Néng cao Chat lugng Cuéc sdng
[ Ife nttps:/ife-vietnam.org/ - 0983.731.157




TRANG 06

XSAMHSA UCLA

KI THUAT TIEM CHICH

L3I iCH TIEM CHICH BUNG KI THUAT

¢ Trdnh dudc rat nhiéu nguy cd xau.
¢ Gidm tén thudng va kéo dai tudi tho mach
mau.

CAC LUU Y KHI TIEM

« Ph4n dudi clha tay la nci dé nhat va an toan
nhat dé tiém.

« Tiém vao chan cé thé rat dau, cho du ban rat
can than va tiém rat cham.

« Tiém vao vung cb, duong vat hay ben la nguy
hiém nhat.

«  Ludn luén phién thay déi vi tri tiém dé du thai PE CAC TiNH MACH LO RO TREN BE MAT DA
gian cho céc chd tiém lanh lai va han ché hinh ' ' '
thanh seo.

« N&u ban van chon tiém vao ban tay, hay thdo
hét nhan dang deo ra khoi cdc ngdn tay.

e Ludn lubn tiém theo hudng dong chay cua
mdu va hudng vé tim.

« D& tay hai chudi xudng hoac xoay vong tay nhu
cdi xay gid.

e Lau vj tri dinh tiém vdi bong thdm cén. Su bay
hai cha con gidp thay rd cac tinh mach han.

«  Tam nudc néng/am trudc khi tiém chich hoac
ngam tay trong nudc 4m hodc phd bang quan
4o am.

* Khi chia sé cac dung cu tiém chich (bdm, kiém
tim), nhirng loai virus nhu HIV, viém gan C cé
thé dé dang bi lay truyén tU ngudi nay sang
ngudi khac.

CAC KI THUAT TIEM CHiCH BAO GOM

« TIEM TINH MACH: tiém vao trong cdéc tinh
mach, can trédnh tiém vao ddéng mach.

«  TIEM BAP: tiém vio vlng co

« TIEM DUGI DA: tiém vao vung dudi da. Tiém
bap va tiém dudi da thudng dau hon tiém tinh
mach, thudng dung vdi ketamine hodac mudi
tdm mephedrone, khdng nén dp dung véi cic
loai ma tuy khdc vi rat nhiéu ma tdy khéng hap
thu t8t qua dudng tiém nay.

«  BOM VAO MONG: Bam vao hiu mdn biing mét
xy lanh khéng cé kim. Phuong phdp nay cé thé
géay cac con co cung dudng rudét mdc dé6 nang.
Su kich ng va tén thuong mé sau khi bam lam

tdng ddng ké nguy cd mac STI.

g R 3 2 =3 Trung tAm Chuyén giao Céng nghé
GQ' Y GIAM NQUY Ca suc KHPE =2&  Piéu tri Nghién chat va HIV mién Nam
SU DUNG CHAT KHI QUAN HE TINH DUC == http://svhattc.org/ - 028.3952.6005
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CAC DUNG CU DUNG DE TIEM CHiCH
1. MOI TRUGNG SACH SE

Hay dadm bao rang ban dang & mét nai that sach sé
va khdng blra bon dé tiém chich. Diéu nay gidp cho
nhirng dung cu tiém chich cla ban ciling dudc gilr
sach va han ché nguy cd ban dung nham dung cu
cla ngudi khac.

2. KIM TIEM

DE trénh lam tén thuong mach mau, luén luén dung
céc kim tiém mong va ngan. Tt nhat 1a nén dung
loai kim tiém ngan dé tiém insulin. Khi tiém chich
theo nhdm, hay s dung cdc kim tiém véi mau sac
khac nhau. Loai kim tiém nay cé ban & cadc nha
thubc.

3. NUGC VO KHUAN

Nudc cat v khudn dudc bdn trong cdc 6ng nho.
DAay la dung mdi tét nhat dé hoa tan cdc loai ma
tuy. Cdc 6ng nudc cat nay cd thé dudc bao quan va
st dung trong thdi gian dai néu chua bi md ra. Khi
d3 ma ra thi vi khuan cé thé xdm nhép va phat trién
rat nhanh. Do d3, ludn ludn vt phan nudc du.

Lua chon thay thé phu hdp nhat |a nudc loc dun soi
dé ngudi.

4. DUNG CU CHUA DE HOA TAN

M6t cdi ly vd khudn |a lua chon tét nhat dé hoa tan
céc loai ma tuy. Con khéng thi cd thé hoa tan trong
mudng. Phai khir khudn mubéng bang cdch ngdm
nudc sdi trong it nhat 10 phut trudce khi dung.

VI SINH VAT

Vi sinh vat sinh s6i rat nhanh. G nhiét d& phong,
chdng cd thé ton tai trong xy lanh (bom tiém) trong
thai gian dai. Virus HIV cé thé tén tai khoang 3
tuan con virus viém gan C |a it nhat 2 thang.

Ggl Y GIAM NGUY CO suUcC KH@I?
SU DUNG CHAT KHI QUAN HE TINH DUC
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5. MANG LOC

DE 13y dudc dung dich ma tuy mdi hoa tan xong vao
trong xy lanh, ban phai luon luén dung mot mang
loc. Mang loc nay khéng dudc théi ra nhitng chat
ddc. Lua chon phU hdp nhét Ia loai mang loc vd
khuadn va hay dung mang loc mdi cho méi 1an hut
khdac nhau.

6. BONG TAM CON

Béng tdm cbn la v6 khuén va chi dudc dung 1 1an.
Lau vung tiém bang bdng tdm con sé gidp khir khuén
vi tri tiém, gidm s6 lugng vi sinh vat & vi tri tiém.
Bbéng tdm cén sé cho hiéu qua t6t hon néu vi tri tiém
da dudc rira sach bang xa phong va nudc va dudc lau
khé bang vai/gidy sach.

7. TOURNIQUET (DAY GARO)

Chi dung tourniquet khi ban khéng tim thay vein.
Né&u ban tim ra vein dé dang thi viéc dung tourniquet
la khéng tot vi sé tang thém &p luc 1én vein.
Tourniquet phai thdo ra dé dang trong khi mét tay
van gilr dugc xy lanh.

8. GAC

Lap tdc sau khi tiém, dung gac sach hay bong y té an
vao vi tri tiém dé gidp vein déng lai nhanh hon. Viéc
nay gidp ngan bi bdm tim va lam vein lanh nhanh
han.

Khéng nén dung bdng tdm coén Idc nay. Con lam
chdm qud trinh lam lanh vét thuang, khién bui ban dé
bam dinh vao vét thuong.

9. THUNG RAC NHUA CUNG

Dé ngan nglra bi thuosng do bom kim tiém, khéng
bao gid dudc vt kim tiém vao thung rac loai thudng
dung.

Cé céc loai db chia kim tiém da qua s dung. Céc dé
cha bang kim loai hodc nhua cing ciing cé thé

dung dudc.

Trung tAm Chuyén giao Céng nghé
Diéu tri Nghién chat va HIV mién Nam
http://svhattc.org/ - 028.3952.6005

i

[ Ife nttps:/ife-vietnam.org/ - 0983.731.157

Trung tdm Néng cao Chat lugng Cudc sdng



YSAMHSA UCLA ©

CAC BUGC TIEM CHICH AN TOAN

v' Ki thuat tiém chich ding gilp gidm nguy cd bi
dp-xe, nhiém trung, md seo va tdn thuang vein.

v' Tiém chich cd y thic sé gildp kéo dai tudi tho
cla vein. Hay cho nhiing vein da tiém co thai
gian dé phuc héi. Vi tri chich mdi phai céch vi tri
chich trudc dd it nhat 1 centimet.

v" Nén cham séc da & vung thudng tiém chich dé
trénh bi seo nhiéu.

v' Binh tinh, tdp trung va can thén. D& phong tai
nan, khéng nén tiém chich khi dang mot minh.

BUGC 1

+  Kiém tra xem cé day dd dung cu can thiét chua
«  D3am bao rang moi th( déu da vo khuén
« Rratay sach bang xa phong va nudc

BUGC 2

e Hoa tan ma tuy bang nudc cat v khuén trong
ly vd khuin

e Khoéng dun s6i dung dich mdi tao thanh. Diéu
nay cd thé khién dung dich bi dac lai.

e HUt dung dich vao bom tiém chua gan kim tiém
gqua m6t mang loc

BUGC 3

e  Gif bom tiém cé gan kim tiém thang ding,
bldng xy lanh dén khi hét bot khf

«  An ndm &8y dén khi cé 1 giot dung dich di ra
khai kim tiém

e Tranh liém kim tiém vi cé thé lam kim nhiém vi
khuén, lam nhiém trung vi tri tiém, sung va ap-
xe

BUGC 4

DAy ndp bdo vé cho kim tiém va dat bam kim
tiém qua bén canh.

«  Tim mdt vein ma gan day chua chich.

e Lam sach vung dinh tiém bang cdch lau bang
bdng tam con.

«  Khéng cham vao vung da mdi lau cén xong.

Ggl Y GIAM NGUY CO suUcC KH@I?
SU DUNG CHAT KHI QUAN HE TINH DUC
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BUGC 5

¢ Né&u khdng tim thay vein, dung tourniquet/garo
quan quanh tay hoac chan va that chat vira phai

BUGC 6

«  Tiém mbt géc 45 dd so véi bé mat da, 16 tréng
cha kim tiém hudng 1én trén, gildp giam ton
thuang vein.

e HUt ra mot it mau dé kiém tra xem kim tiém cé
vao dudc vein khong.

« Neé&u hdt ra khdng cé méu thi hay tir tir kéo kim
tiém ra lai. Dung mdét kim tiém mdi dé bat dau lai.

BUGC 7

« Khéng bao gid tiém khi con quéan tourniquet. Khi
kim tiém da vao dudc vein thi hay thdo
tourniquet ra dé tranh dé dp luc khdng can thiét
lén cac vein.

BUGC 8

 Tiém chadm vao vein
e Canthéan rat kim tiém ra

BUGC 9

« Deé nhe bbng y té hoac gac Ién vi tri vira tiém
trong it nhat 1 phut

BUGC 10

e VUt bam kim tiém mdi sir dung vao thung rac

chuyén dung -

— Trung tAm Chuyén giao Céng nghé
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TRANG 09

MOT SO MEO SU DUNG CHAT AN TOAN

KHI THAM GIA CHEMSEX

<

AN NN

NEN LAM

Khi tham gia chemsex, highfun hay tiéc sex,
néu ban dang diéu tri ARV hay PrEP thi nén
dat chuéng bdo thic dé nhd dung thuéc
ding gid, day dua.
Ludn dung bao cao su, gel boi tran. Thay bao
cao su déi véi mbi ban tinh khac nhau.
Nén tdm r(fa sach sé trudc khi qua ban tinh
mai.
Tiém phong vaccine viém gan A, viém gan B.
Ludn ludn dung véi nguai ban tin tudng.
Dung liéu thap khi d6i chd mua chat/ma tdy.
Dudi tac dong clia ma tuy, ngudi tham gia
chemsex thudng khéng kiém sodat ducc hanh
vi quan hé tinh duc an toan. Do dé, hay co
gang nhd:

* Lubn dung bao cao su, gel bdi tran.

Thay bao cao su ddi véi mbi ban tinh
khdc nhau.

* Gel bo6i trdn nén dung ca nhan. Ghi
tén/ki hiéu cta minh Ién chai/lo gel boi
tron cdia minh.
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KHONG NEN LAM

Khéng nén dung/tron chung cdc loai ma
tuy/chat véi nhau.

Khong dung chung hay chia sé dung cu
dung ma tuy vdi bat ky ai (du la dung cu hit,
hut, uéng hay tiém chich).

Khéng nén dung qud lau, khéng nén dung
qud nhiéu vi lam tang nguy cd ngd dbc,
nghién, réi loan tdm than cdp tinh va nhiéu
nguy hiém khdéc.
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