Health
Bezpieczniejszy seks i COVID-19

Wszyscy nowojorczycy powinni pozostaé w miare mozliwosci w domu i zminimalizowa¢ kontakty z
innymi osobami, aby ograniczy¢ rozprzestrzenianie sie COVID-19.

Seks jest normalng czescig zycia i powinien by¢ uprawiany zawsze za zgodg wszystkich stron. Niniejszy
dokument zawiera strategie na ograniczenie ryzyka przenoszenia COVID-19 podczas seksu. Decyzje
dotyczace seksu i seksualnosci muszg by¢ wywazone wzgledem osobistego i publicznego
bezpieczenstwa. Podczas tego przedtuzonego stanu zagrozenia zdrowia publicznego ludzie bedgq i
powinni uprawiac seks. Nalezy rozwazy¢ stosowanie strategii ograniczajgcych szkody zdrowotne w celu
ograniczenia ryzyka dla samego/samej siebie, swoich partneréw(-ek) oraz spotecznosci.

Ale czy mozna uprawiac seks?
Tak! Ponizej przedstawiamy kilka wskazéwek, jak uprawia¢ bezpieczny seks i jednoczesnie ograniczyc
ryzyko przenoszenia COVID-19.

1. Jak rozprzestrzenia sie COVID-19.
e COVID-19 moina zarazi¢ sie od innej chorej osoby.
o Wirus przenosi sie przez czgsteczki w slinie, $luzie lub oddechu ludzi chorych zakazonych
COVID-19, nawet jesli nie majg objawdéw.
e Nadal jeszcze nie wiemy wszystkiego o COVID-19 i uprawianiu seksu przy zagrozeniu
wirusem.
o Wirus zostat wykryty w nasieniu i kale (stolcu) oséb zakazonych COVID-19.
o Nie wiadomo czy COVID-19 moze przenosic sie przez seks dopochwowy albo analny.
o Wiemy, ze inne koronawirusy nie przenoszg sie tatwo drogg ptciowg. Oznacza to, ze seks
prawdopodobnie nie stanowi typowej drogi przenoszenia sie COVID-19.

2. Uprawiaj seks tylko z bliskimi Ci osobami.

o Ty jestes swoim najbezpieczniejszym partnerem seksualnym. Masturbacja nie powoduje
rozprzestrzeniania COVID-19, szczegdlnie jesli myjesz rece (i wszystkie akcesoria erotyczne)
wodg z mydtem przez co najmniej 20 sekund przed i po seksie.

¢ Kolejnym najbezpieczniejszym partnerem jest osoba, z ktérg mieszkasz. Bliski kontakt — w
tym seks — z waskim kregiem oséb pomaga zapobiegad rozprzestrzenianiu sie COVID-19.

o Uprawiaj seks tylko z partnerami, ktérzy wyrazili na to zgode.
o Wiecej informacji na temat takiej zgody mozna znalez¢ na stronie on.nyc.gov/consent.

e Nalezy ograniczy¢ bliski kontakt — w tym uprawianie seksu — z osobami spoza swojego
gospodarstwa domowego.

W przypadku uprawiania seksu z innymi osobami spoza swojego gospodarstwa domowego
nalezy mie¢ jak najmniejszg liczbe partneréw(-ek) i wybierac partnerow(-ki), ktérym ufasz.
Rozmawiajcie o czynnikach ryzyka zakazenia COVID-19, tak samo jak o PrEP (profilaktyka
przedekspozycyjna), prezerwatywach i innych kwestiach zwigzanych z bezpiecznym seksem.
Zapytaj ich o COVID-19 zanim bedziecie mieli intymne kontakty.
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o Czy obecnie maja lub mieli objawy w ciggu ostatnich 14 dni? Wiekszos¢ oséb
zakazonych COVID-19 ma objawy, bezobjawowi zakazeni mogg takze przenosi¢ wirusa.
Goraczka, kaszel, bél gardta i dusznosci to objawy, o ktére nalezy zapytaé. Nalezy
pamietac, ze zapytanie o objawy nie jest idealnych sposobem na dowiedzenie sig, czy
kto$ jest zakazony COVID-19.

o Czy rozpoznano u nich COVID-19 za pomocg wymazu z nosa lub badania sliny? Osoby
zakazone COVID-19, ktére wyzdrowiaty po co najmniej 10 dniach od momentu
wystgpienia u nich objawdw i ktdre nie majg goraczki od co najmniej trzech dni
najprawdopodobniej juz nie zarazaja.

e Dwoje to para, troje (lub wiecej) to ttum. Duze skupiska dowolnego rodzaju nie sg bezpieczne
podczas pandemii COVID-19. Nalezy unikac bliskiego kontaktu z wieloma osobami. Jesli jednak
zdecydujesz sie by¢ w wiekszym skupisku ludzi, ponizej zamieszczono wskazéwki, jak ograniczyé
ryzyko rozprzestrzeniania sie i zakazenia COVID-19:

o Ogranicz liste gosci. Spotykaj sie z bliskimi Ci osobami.

o Miej statego partnera(-ke) seksualnego(-3).

o Wybieraj wieksze, bardziej otwarte, dobrze wentylowane pomieszczenia.

o Nos$ ostone na twarz, unikaj catowania i nie dotykaj oczu, nosa lub ust nieumytymi
rekami.

o Miej ze sobg srodek odkazajacy do rgk na bazie alkoholu.

o Jesli zazwyczaj poznajesz swoich partneréw seksualnych online lub utrzymujesz sie z
uprawiania seksu, zastandw sie nad tymczasowym zaprzestaniem randek osobistych. Randki
wideo, seksting, subskrypcyjne platformy spotecznosci fanéw, seksowne ,imprezy Zoom” czy
czaty moga by¢ dla Ciebie opcja.

o Jesli zdecydujesz sie na uprawianie seksu poza swoim kregiem znajomych lub poza
zwigzkiem:

o Doktadnie monitoruj siebie pod katem objawow.

o Rozwaz czestsze poddawanie sie wymazowi lub badaniu sliny w kierunku COVID-19 (co
miesigc lub w ciggu pieciu do siedmiu dni od intymnych kontaktéw). Wiecej informacji
na temat tego, gdzie mozna sie zbadaé¢ mozna uzyskac na stronie nyc.gov/covidtesting
lub dzwonigc pod numer telefonu 311. Badanie jest bezptatne w placéwkach
sponsorowanych w ramach ustug NYC Health + Hospitals.

o Stosuj srodki ostroznosci podczas kontaktdw w osobami narazonymi na ryzyko ciezkiego
przebiegu COVID-19, jak np. z osobami w wieku ponad 65 lat lub osobami z powaznymi
schorzeniami.

o Pamietaj o noszeniu ostony na twarz i dbaniu o higiene rak, aby zminimalizowac ryzyko
narazenia innych osob.

3. Posiadanie przeciwciat przeciwko wirusowi wywotujgcemu COVID-19 lub dodatni wynik wczesniej
wykonanego badania diagnostycznego w kierunku COVID-19 nie oznacza catkowitej odpornosci.
Zachowaj ostroznos¢ opierajac swoje decyzje dotyczace uprawiania seksu na wynikach badania.
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Dodatni wynik badania w kierunku przeciwciat przeciwko wirusowi wywotujagcemu COVID-19
moze oznaczac wczesniejszg ekspozycje, ale nie oznacza, ze jestes odporny(-na) na ponowne
zakazenie.

Dodatni wynik wczesniej wykonanego badanie diagnostycznego w kierunku COVID-19 (wymaz z
nosa lub badanie sliwy) oznacza, ze bytes(-as) zakazony(-na) i prawdopodobiernstwo ponownego
zakazenia moze byé mniejsze. Nie wiadomo na ile silna jest ta ochrona ani jak dtugo trwa.
Nalezy zachowac¢ ostroznos¢ opierajgc na tych badaniach swoje decyzje dotyczace tego z kimi
jaki rodzaj seksu bedziesz uprawiaé, poniewaz wyniki badania w kierunku przeciwciat nie sg
definitywnym dowodem na odpornos¢. Dodatkowe informacje na temat badan w kierunku
COVID-19 oraz jak interpretowac ich wyniki mozna uzyskaé wchodzac na strone
nyc.gov/health/coronavirus wchodzgc na strone i wyszukujac ,COVID-19 Testing: Frequently
Asked Questions” (Badania w kierunku COVID-19: czesto zadawane pytania).

4. Zachowaj ostroznos¢ podczas uprawiania seksu.

Wirus moze tatwo sie przenosi¢ przez catowanie Nalezy unika¢ catowania sie z osobami, ktére
nie nalezg do waskiego kregu bliskich znajomych.
Rimming (kontakt miedzy ustami jednej osoby a odbytem drugiej) moze powodowac
rozprzestrzenianie wirusa Wirus w kale moze dostad sie do ust i spowodowad zakazenie.
Nos$ ostone na twarz lub maske. Moze Ci to odpowiada¢d lub nie, ale podczas pandemii
COVID-19 noszenie ostony na twarz, ktéra zastania nos i usta, jest dobrym sposobem na
dodanie warstwy ochronnej podczas seksu. Ciezkie oddychanie i dyszenie moze
rozprzestrzenia¢ wirusa na wiekszg odlegtosé, a jesli Ty lub Twdj partner(-ka) jestescie zakazeni
COVID-19 i nie wiecie o tym, maska moze poméc w zatrzymaniu rozprzestrzeniania sie wirusa.
Badz troche sprosny(-a) Badz kreatywny(-a) z pozycjami seksualnymi i fizycznymi barierami,
takimi jak Sciany, ktére umozliwiajg kontakt seksualny, niedopuszczajgc w tym samym czasie do
kontaktu z twarza.
Masturbujcie sie razem. Zachowujcie dystans fizyczny i korzystajcie z oston na twarz, aby
ograniczy¢ ryzyko.
Prezerwatywy i chusteczki lateksowe moga ograniczy¢ kontakt ze $ling nasieniem lub katem
podczas seksu oralnego lub analnego. Odwiedz strone nyc.gov/condoms, aby dowiedzie¢ sie,
jak mozna uzyska¢ bezptatnie bezpieczniejsze produkty umozliwiajgce bezpieczniejsze
uprawianie seksu.
Mycie sie przed i po uprawianiu seksu jeszcze nigdy nie byto tak istotne.

o Umyj rece wodg z mydtem przez co najmniej 20 sekund.

o Akcesoria erotyczne nalezy umy¢ ciepta wodg z mydtem.

o Nalezy odkaza¢ klawiatury i ekrany dotykowe zanim inne osoby bedg je uzywaty.

5. Nie uprawiaj seksu jesli Ty lub Twéj partner/partnerka nie czujecie sie dobrze.

Jesli nie czujesz sie dobrze lub nawet jesli dopiero zaczynasz czué sie niedobrze, unikaj
catowania, seksu oraz bliskiego kontaktu z innymi osobami. Wiecej informacji mozna znalez¢
wchodzac na strone nyc.gov/health i wyszukujgc ,,COVID symptoms” (objawy COVID).

Jesli miate$(-as) kontakt z kims zakazonym COVID-19, unikaj bliskiego kontaktu w osobami
poza Twoim gospodarstwem domowym i stosujgc sie do wytycznych miasta Nowy Jork
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dotyczgcych zapobiegania narazania innych oséb. Osoby, ktére byty narazone na COVID-19,
powinny podda¢ sie badaniu w kierunku wirusa na pomocg wymazu z nosa lub badania $liny.
Jesli Ty lub Twéj partner/partnerka cierpicie na schorzenia, ktére moga prowadzi¢ do
ciezkiego przebiegu COVID-19, by¢ moze warto jest zrezygnowac z seksu.

o Do takich schorzen nalezg choroba ptuc, astma o nasileniu od tagodnego do
umiarkowanego, choroba serca, cukrzyca, otyto$¢, choroba nerek, choroba watroby, rak
lub ostabiony uktad odpornosciowy (na przyktad u oséb z HIV bez supresji wirusowej lub
z niska liczbg komaérek CD4).

6. Nalezy zapobiegac HIV, innym chorobom przenoszonym droga piciowa (STIs) i nieplanowanej

ciazy.

HIV: stosowanie prezerwatyw, przedekspozycyjna profilaktyka zakazenia HIV (PrEP) i
niewykrywalne miano wirusa pomagaja zapobiegac HIV. Wiecej informacji mozna znalez¢ na
stronie nyc.gov/health i wyszukujac ,,HIV” (ludzki wirus niedoboru odpornosci).
Inne choroby przenoszone drogg ptciowa: stosowanie prezerwatyw pomaga w zapobieganiu
innym chorobom przenoszonym drogg ptciowg. Wejdz na strone nyc.gov/health i wyszukaj
,STI” (choroba przenoszona drogg ptciowa).
Kliniki zdrowia seksualnego w miescie Nowy Jork: Aby porozmawia¢ z lekarzem o chorobach
przenoszonych drogg ptciowg, nalezy zadzwoni¢ na infolinie klinik zdrowia seksualnego w
miescie Nowy Jork, pod numer telefonu 347-369-7959 (czynny do poniedziatku do pigtku do
9:00 do 15:30). W klinikach w Chelsea i Fort Green niezarejestrowani pacjenci mogg otrzymac
dorazng antykoncepcje i poekspozycyjng profilaktyke profilaktyke zakazenia HIV oraz rozpoczgé
leczenie zakazenia HIV. Aktualne informacje dotyczace godzin otwarcia i ustug mozna uzyskac
na stronie nyc.gov/health/clinics lub dzwonigc pod numer telefonu 311.
Cigza: Ustugi w zakresie zdrowia reprodukcyjnego — tak samo jak ustugi w zakresie ptodnosci,
opieki prenatalnej oraz badan przesiewowych w kierunku nowotworu — uwazane sg za
konieczne ustugi i sg dostepne we wszystkich pieciu dzielnicach. Lekarze mogg Ci pomadc bez
koniecznosci zgtoszenia sie na wizyte osobiscie.

o Aby znalez¢ lekarza, nalezy odwiedzi¢ strone Katalog dostawcéw ustug w zakresie

zdrowia seksualnego i reprodukcyjnego lub zadzwoni¢ pod numer telefonu 311.

Najnowsze informacje dostepne sg na stronie nyc.gov/health/coronavirus lub cdc.gov/covid19. Aby
uzyskac aktualizacje w czasie rzeczywistym, odwiedzZ strone nyc.gov/coronavirus.

Wydziat Zdrowia miasta Nowy Jork moze zmieni¢ zalecenia w miare rozwoju sytuacji. 6.8.20
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