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BAIN TAITHNEAMH AS GNEAS, ACH Bi CURAMACH - Gnéas nios sabhailte agus eolas maidir leis an VEID d'Fhir Bhana agus Déghnéasacha.

Bain taithneamh as gnéas

Is féidir le fir taithneamh a bhaint as gnéas ar shlite difritla agus da réir ta leibhéil éagsula baol i gceist.
Pléann an leabhran seo don chuid is mé leis an VEID agus le gnéas nios sabhdilte. Ta suil againn go
dtugann sé roinnt smaointi duit maidir leis an gnéas ata uait a fhail ar shli ata nios sabhailte, cibé an
bhfuil tu VEID didltach (VEID-) né VEID dearfach (VEID+).

Cén fath go mbainfeadh ceist an VEID liomsa?

Ni dhearnadh duine as gach beirt fear ban n6 déghnéasach tastail le haghaidh VEID. De réir Vital Statistics
Ireland agus Real Lives nil tastail don VEID déanta ag nios moé na 40% de na fir a mbionn gnéas acu le fir
eile. Mas rud é nach ndearnadh tusa né do phairti tastail le déanai do VEID ni féidir leat fios a bheith agat
an bhfuil ceachtar agaibh VEID- n6 VEID+..

Bi ciramach

Is tinneas tromchuiseach, fad-théarmach, ainsealach é VEID a chuireann isteach go mér ar do shaol;

6 thaobh cursai leighis de, 6 thaobh mothuchain de agus go deimhin go séisialta, agus b'fhéidir go
dtiocfaidh AIDS da bharr. Nil aon leigheas ann ar an VEID na ar an SEIF. D'fhonn ionfhabhtt a sheachaint
is ga leas a bhaint as gnasanna gnéis nios sabhailte agus gan fearais drugai a chomhroinnt. Mar sin

féin chuir anchuid againn muid féin i mbaol sa mhéid is go ndeachaigh muid sa tseans, go ndearnadh
muid botuin né gur ghlac muid leis nach raibh an VEID againn né ag ar bpairtithe gnéis. Nil ach an

t-aon bhealach amhain ann gur féidir bheith cinnte an bhfuil an VEID agat agus is é sin tastail VEID a
dhéanamh. Léigh an leabhran de chuid an GHN dér teideal Ar An Eolas chun tuilleadh sonrai a fhail
maidir le tastail VEID.

Cad is VEID ann?

Vireas Easpa Imdhionachta Daonna an aicid ata i gceist. Mas rud é nach gcuirtear an té atd VEID+

faoi chéir leighis d'fhéadfadh sé dochar moér a dhéanamh da shldinte agus d'fhéadfadh an riocht dar
ngairmtear an SEIF teacht chun tosaigh. Nuair a théann an VEID isteach sa sruth fola cuireann sé tus lena
ionsai ar an gcéras imdhionachta. D'fhéadfai an méid sin dochar a dhéanamh don chéras imdhionachta
nach féidir leis troid i gcoinne ionfhabhtuithe agus ailsi a thuilleadh. An SEIF (Siondrom Easpa
Imdhionachta Faighte) a ngairmtear ar na hairionna neamhghnathacha seo i gcas daoine até VEID-
dearfach. Ni hionann VEID agus SEIF.

Conas a tholgtar VEID?

lompraitear VEID san fhuil, i ssamhan (seamhan né réamh-seamhan), i leachtanna na faighne, né i
mbainne ciche. D'fhéadfadh sé cuir leis an mbaol atd ann go dtolgfa VEID ma ta galair ghnéastraschurtha
(GGT) eile agat. In Eirinn is iad na slite is coitianta leis an VEID a tholgadh na tri ghnéas neamhchosanta
(gnéas gan leas a bhaint as coiscin) né tri chomhroinnt snathaide.

Sula scaipfear an VEID caithfidh 3 rud tarlu

1) Caithfidh duine bheith VEID+ agus

2) Caithfidh an VEID éall éna chorp (san fhuil, ssamhan (seamhan né réamhseamhan),
leachtanna faighne né bainne ciche agus

3) Caithfidh an VEID bheith in ann dul isteach i sruth fola duine eile.

Cén cineal gnéis?

Gnéas Téna

Ma bhionn gnéas agat le duine éigin ata ionfhabhtaithe, is féidir an VEID a tholgadh tri chomhriachtain
téna neamhchosanta (is é sin comhriachtain gan leas a bhaint as coiscin) né sa chas go mbaintear leas as
coiscin ma bhriseann sé né ma sciorrann sé.
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Ta sé éascai an VEID a scaipeadh isteach sa sruth fola tri lineail an anais n6 tri cheann an bhoid. Ni féidir
an baol ata ann go scaipfear an VEID a laghdu, le linn comhriachtana, ach tri leas a bhaint as coiscini agus
as fluirse bealai uiscebhunacha cosuil le Wet Stuff, Liquid Silk, Pasante, TLC né KY).

Gnéas Béil

Tholg méid beag fear an VEID tri ghnéas béil (bod a dhiul). Cé nach bhfuil baol chomh mér sin ann i gcés
gnéas béil agus ata ann i gcas gnéas téna neamhchosanta (comhriachtain gan leas a bhaint as coiscin) ta
baol f6s ann mar sin féin. Seachadar an VEID nuair a dhéannan duine ata dearfach seadadh i mbéal duine
ata VEID-diultach. Cuireann sé leis an mbaol go dtolgfar an VEID ma ta cneécha, othrais, drandail até ag
cur fola né GGT eile (sifilis ach go hairithe) agat. Na scuab do chuid fiacla sula mbionn gnéas béil agat os
rud é go bhféadfadh sé gearrthacha bideacha a chruthd ar do dhrandail. Nil baol ann maidir le ‘Rimming’
(béal chuig an t-anas) né an t6in a chuimilt le teanga ach amhain ma té fuil i [athair.

Leas a bhaint as Bréagain Gnéis

Cuireann comhroinnt bréagain gnéis, cosuil le creathoiri, leis an mbaol go scaipfear an VEID. Ma
dhéanann tu bréagain gnéis a chomhroinnt, cludaigh le coiscin iad sula mbaintear leas astu (n6 athraigh
an coiscin gach uair a roinntear iad). Ba chéir na bréagain gnéis a ni go ciramach tar éis leas a bhaint astu.

Teagmhiail fola

D'fhéadfadh gearrthacha oscailte, cneacha né fuil cabhru le scaipeadh an VEID. T4 baol ag baint le
comhroinnt lann, snathaide, trealamh pollta né tri lamh n6 dorna gan laimhin a Gsaid. Ni féidir leat an
VEID a tholgadh tri fuil a dheonadh. Nil aon bhaol ann, in Eirinn, glacadh le fuil né le tairgi fola os rud é
go ndéantar an fhuil a dheonaitear a scagadh.

Gnéas Garbh, Feitiseachas, S&M

Cibé gniomhaiocht gnéasach atd i gceist, is féidir fés bheith sabhailte agus é ar siul agat. Nil ‘rimming’,
spoirt uisce, greadadh na masa, suim i bhfaecas, bréagain gnéis, lascadh, cuimilt, bearradh, cuibhriu
(ceangailt), leas a bhaint as do dhorn, pian agus pléisiur srl, baolach é thaobh an VEID de ach amhain ma
t4 fuil i 1athair né ma roinntear [damha né uirlisi. | measc na mbealai atd ann fanacht sdbhailte ta tuiscint a
bheith agat ar do theoirainneacha agus leas a bhaint as comharthai. Is féidir tuilleadh sonrai a fhail maidir
le sigradh nios sabhailte tri chuairt a thabhairt ar na suiomhanna idirlin cui.

Gnéas le Mna

Ta roinnt fir bhéna agus déghnéasacha ann a mbionn gnéas acu le mna chomh maith. Bain leas as coiscini
agus fluirse bealai uiscebhunacha ma chleachtann tu gnéas faighne né téna. Is féidir an VEID a tholgadh 6
seadhan, 6 leachtanna faighne né ¢ fhuil. Is féidir le coiscini cosaint a thabhairt ar GGT agus 6 thoircheas.
D'fhéadfadh toircheas bheith mar thoradh ar chomhriachtain idir na gcos cégarach don fhaighean muna
mbaintear leas as coiscin. D'fhéadfadh gnéas béil bheith baolach maidir leis an VEID de ma ta fuil i lathair.

Fir atd VEID Dearfach agus Gnéas

Sa la ata inniu ann ta saol iomlan slaintiuil, lena n-airitear bheith gniomhach 6 thaobh gnéis de, ag
an-chuid daoine ata VEID dearfach. Ta saincheisteanna faoi leith ann maidir le GGT eile agus tuilleadh
teagmhala leis an VEID. Sa chas go mbeadh gnéas neamh-chosanta ag fir VEID+ le daoine eile atéd VEID+
d'fhéadfaidis tréithchinealacha eile den VEID a tholgadh agus go m’bfhéidir go mbeadh siad seo

nios deacra a chur faoi choir leighis. Is féidir go gcruthédh sé seo fadhbanna maidir leis na roghanna ata
ann maidir le céir leighis anois agus sa todhchai.

Is féidir le Gnéas Nios Sabhailte bac a chur ar an VEID
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Cén baol ata ann go scaipfear VEID tri ghniomhaiocht ghnéasach?
Ta sé deacair VEID a tholgadh né a scaipeadh tri ghnéas ach braitheann an baol ar cad ata ar siul agat. Seo
a leanas roinnt samplai a thaispednann rudai ata fiorchontuirteach agus rudai nach mbaineann an baol
céanna leo.

Gan aon bhaol ann maidir leis an VEID

Suathaireacht; glacaireacht; muirneadh; tarraingt na sini; greadadh; fantaisiocht; ag féachaint ar
DVDanna né ar a chéile; coraiocht; gnéas teileafdin; gnéas idirlin; pornografaiocht; comhriachtain idir
na gcos (nd sead i dtreo na téna); léitheoireacht; sead ar a bholg, droim, aghaidh; bréagain, méara agus
creathaddiri a Usdid (ach gan iad a roinnt); caint gnéasach; ag greadadh na haghaidhe leis an mbod; ag
cuimilt corpanna; gnéas béil (su); min a dhéanamh; siopaddireacht; cursail; cuimilt na liathréidi; fearsaid
an bhoid a chuimilt; cuimilt idir na liathréidi agus an anas, leas a bhaint as uachtar, gléthach, custard, mil
né cilibanna oighir — nil aon teorainn lenar samhlaiocht (fantasaiocht).

Gan moéran baol ann maidir leis an VEID
Nil moéran baol i gceist le gnéas téna né faighne agus leas & bhaint as coiscin agus bealadh chomh fada is
go n-Usaidtear an coiscin i gceart (féach ar an rannég maidir le husaid a bhaint as coiscin).

Baol iseal ann maidir le VEID

Bod a shi ma ghlacann tu le seamhan i do bhéal. Fiorchontuirteach maidir le VEID Comhriachtain (téna n6
faighne), comhroinnt fearais insteallta (snathaidi agus steallairi), comhroinnt lann, snathaidi n6

fearais pollta.

Alcél agus Drugai

Tuigimid go léir go gcuireann alcél agus drugai eile (lena n-iritear drugai ordaithe) isteach ar ar bpleisiar
agus ar mbreithidnas. Bionn sé nios deacra an baol ata ann a mheas ma ta gnéas, drugai n6 alcél ag cur
as diot. Déan iarracht teacht ar thuiscint maidir le do theorainneacha agus ar an gceart ata agat diultiu
do rudai. Biodh pleanail déanta agat roimh ré — iompar coiscini agus bealadh leat. M4 ta fadhbanna agat
né ma ta tu buartha maidir leis na leasanna ata 4 mbaint agat as drugai n6 as alcél, téigh i dteagmhail le
oibri sldinte no le line cabhrach VEID/Drugai.

Cursai a phlé

D'fhéadfadh sé cabhru leat an cinedl gnéis ata uait a fhail ach labhairt faoi. Is cabhair é bheith sasta
labhairt faoi ghnéas agus faoi ghnéas nios sabhailte ach ni bhionn sé sinéascai i gconai. Go minic
bionn an cuma ar an scéal go mbeidh sé deacair agusnaireach a leithéid a dhéanamh. Tagann roinnt
saincheisteanna ata deacair plé leochun solais. Ach ma dhéantar plé ar na cursai seo minic a dhéthain
éireoidh sé nioséascai an cineal gnéis ata uait a phlé. Seo a leanas roinnt nodanna a chabhréidh leat.

Feasacht. Déan do mhachnamh maidir le cad é ata uait agus cad é a thaithnionn leat.
Bi ag smaoineamh ar cad é at4 oirinach duitse agus na biodh faitios ort ‘Sea’ n6 ‘Ni hea’ a ra.

Glac rél cinnearachta chugat féin. Ba choir duit bheith sasta idirbheartaiocht a dhéanamh d'fhonn gnéas
nios sabhailte a chleachtadh.

Ni ga go mbeadh tusa né an duine eile i bhur saineolaithe maidir le cirsai gra go mbeadh gnéas den scoth
agaibh. Ni ga ach go mbainfeadh sibh taithneamh as an ngnéas a bhionn agaibh.

Cuimhnigh gur féidir leat taithneamh a bhaint as bheith ag labhairt faoi ghnéas agus go m’bhféidir go
mbeadh sé seo cabhrach. Is féidir leat mar shampla pléisitr a thaispedint tri bheith ag cneadail, agus ar an
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ldmh eile de taispeanann sé go bhfuil td michompérdach ma éirionn tu teann agus méa tharraingionn tu
thi féin 6 do phairti. Glac treor 6 chomharthaiocht choirp do phairti. Abair leis an bhfear cad iad na rudai
a thaithnionn leat chomh maith le bheith soiléir maidir leis na rudai nach dtaithnionn leat. Mar shampla,
‘Ta suim agam i ngéas nios sabhailte’, ‘Ni bhionn comhriachtain agam riamh gan leas a bhaint as coiscin’,
‘Braithim ceiritineach’.

Ar uaireamh is ga duit a ra go bhfuil athrd intinne tagtha ort.
Ta sé ceart go leor diultit do dhuine éigin agus a ra nach dteastaionn uait rud a dhéanamh.

Ar uaireamh is ga duinn diultia (é sin a ra 6s ard agus é a thaispedin gan chaint) agus b’fhéidir gur ga
duinn é a athra. An tsli is soiléire dar ndéigh chun didltiu do rud na éirigh agus siul né it a fhagaint
go hiomlan.

Té sé ceart go leor d'intinn a athrd. Muna mbraitheann tu go bhfuil rud ceart, na déan é.

Is cuma cén cineal naire a bhraithtear ag am an eachtra - is fearr a leithéid de ndire na aiféala a bheith
ort nios déanai maidir lena rinne td. Ta an ceart agat d’intinn a athrd, cuma cé chomh fada is ata cursai
imithe.

Biodh cursai soiléir. Na géill d'fhear ar bith, cuma cé hé n6 cé chomh ceiritineach is até td mas rud é go
bhfuil tu cinnte nach bhfuil suim agat i ngiomhaiocht éigin. Cuimhnigh ar na teorainneacha ata leagtha
sios agat duit féin.

Leas a bhaint as coiscini

Is iad coiscini an modh is fearr ata ann chun bac a chur le scaipeadh an VEID le linn comhriachtana. Bain
leas i gcdnai as coiscini d’ardchaighdean. Aimsigh an siombal CE agus dean cinnte de nach bhfuil an
spriocdhata diola caite. Cuma an gnéas téna n6 faighne atd i gceist ta sé tdbhachtach leas a bhaint as
coiscini. Beidh ort leas a bhaint chomh maith as fluirse bealaidh ata uisce-bhunach (cosuil le

Wet Stuff, Liquid Silk, Pasante Lube, TLC n6 KY). Déanfaidh bealai ata olabhunach (cosuil le Veasailin)
dochar do choiscini laitéise agus ni choéir leas a bhaint astu riamh.

Treoirlinte maidir le husaid coiscini

1. Oscail an paicéad go ciramach ionas nach ndéanfaidh ti damaiste don choiscin

2. Beir greim ar dheireadh an choiscin, ait a bhfuil sé dunta, agus déan an coiscin a
fhaisceadh chun fail réidh leis an aer istigh ann ionas go meidh spas ann don seamhan.

3. Déan an coiscin a rolladh anuas ar do bhod nuair ata sé crua.
Cuir flairse bealaidh ata uisce-bhunach ar an gcoiscin nuair até sé ar do bhod agus
fldirse ar a théin chomh maith.

5. Ba choir duit a chinntil le linn comhriachtana go bhfuil an coiscin fés san it cheart
agus nar sciorr sé as.

6. Ma leanann an chomhriachtain nios faide na 20 néiméad bionn seans nios mé ann
go stracfaidh an coiscin agus ta sé tabhachtach sa chas sin go n-athrofa é laistigh den achar ama sin.

7. Coimedd greim ar bhun an choiscin agus tu ag tarraingt amach chun a chinntiu nach
sciorran sé as .

Bain leas as coiscin agus tu ag glacaireacht. Tabhairfaidh sé seo breis taithi duit maidir le leas a bhaint
as coiscini. (Cuireann sé leis an mbaol go stracfaidh an coiscin ma chuireann tu ceann amhdin anuas ar
cheann eile).
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Néta: Ta coiscini ar an margadh anois, ata cosuil leis an gcoiscin baineann, nach bhfuil déanta de laitéis
(poluireatan). Ma bhaintear leas astu sa tsli ceart tabhairfaidh siad cosaint duit agus is féidir bealaidh
olabhunach a Usaid leo.

Mas rud é go raibh mé i mbaol cheanna?

B'fhéidir go raibh gnéas tobna neamhchosanta agat ag pointe éigin i do shaol. D'fhéadfadh sé seo an-chuid
strus agus buairt a chruthd. Ta an-chuid fathanna ann gur féidir lena leithéid tarld. D'fhonn an baol ata
ann go dtarloéidh a leithéid aris a mhaolu b'fhit do mhachnamh a dhéanamh ar cén fath a raibh gnéas
agat agus nar bhain tu leas as coiscin:

e Bhi faitios ort a ré nach raibh uait ach gnéas nios sabhailte?

e Bhi faitios ort iarraidh air leas a bhaint as coiscin?

* Ghlac tu leis go raibh an duine eile VEID- n6 VEID+?

e Theastaigh uait taithi a fhail ar a raibh i gceist n6 ba chuma leat faoin mbaol?
e Bhi naire ort maidir le coiscin a chur ort?

e Nior chuir tu coiscin ort féin roimhe sin?

e Bhi tu faoi thionchar alcél né drugai eile?

e B'fhéidir gur bhris an coiscin né gur sciorr sé as?

Cad ba chéir dom a dhéanamh?

Déan iarracht gan a bheith ré-bhuartha mas rud é go raibh gnéas téna agat agus nar bhain tu leas

as coiscin. Cé gur chuir sé seo i mbaol thu, ni choir duit glacadh leis go huathoibrioch go bhfuil an

VEID tolgtha agat. Téigh chun cainte le hoibri fo-rochtana, le cara né le hoibri sldinte né cuir glaoch
teileafoéin ar line chabhrach VEID né ban. Déan do mhachnamh ar thastail a dhéanamh le haghaidh an
VEID. Cuimhnigh go bhféadfadh achar ama tri mhi a bheith i gceist sula mbeadh a rian le fail i do chuid
fola. Gairmtear an ‘idirthréimhse’ ar an dtréimhse seo ama. Is féidir tuilleadh eolais maidir le tastail a
dhéanamh a fhail sa leabhran de chuid an GHN dér teideal Ar An Eolas.

PEP

Ta coir leighis éigeandala nua ann chomh maith i gcés risiocht leis an VEID dar ngairmtear Phroifiolacsas
Tar éis Risiochta (PEP). Cursa 4-seachtain de dhrugai frith- VEID atd ann agus ta an féidirtheacht ann go
gcuirfidh siad bac ar bhuanut ionfhabhtaithe VEID ma chuirtear tus leis go luath tar éis risiocht leis an
VEID. Ma& cheapann tu go raibh tu i dteagmhail leis an VEID, mar shampla mé bhi gnéas neamhchosanta
agat né ma bhris coiscin n6 tar éis duit drugai a instealladh go baolach, b'fheidir gurb fhiu duit céir leighis
PEP a ghlacadh. Nil aon chinnteacht ann afach go n-oibréidh sé. Beidh ar dochtlir measuni a dhéanamh
ort chomh maith. Beidh an tionchar is éafachtai ag an PEP ma thosnaitear é lasitigh de roinnt bheag
uaireannta an chloig agus caithfear é a thosu laisitigh de 72 uair a chloig. T4 an PEP ar fail in Eirinn i lion
airithe clinici GGT/GUM agus ranna T&E. Léigh an leabhran de chuid an GHN dér teideal PEP agus Tusa.

Comhriachtain gan leas a bhaint as coiscini

I gcomhthéacs comhchaidrimh b’fhéidir go dteastaionn uaitse né do phairti deireadh a chur le husaid
coiscini. Ta sé tabhachtach go ndéanfadh sibh bhur machnamh ar seo i dtosach. T4 sé tar éis tarlu do
dhaoine i gcomhthéacs comhchaidrimh gur cuireadh deireadh le husaid coiscini agus gur tholg duine acu
an VEID. Airitear bheith ‘i ngra’, glacadh leis ‘nach bhféadfadh an VEID a bheith aige’ né tastail a bheith
déanta ag duine amhdin n6 an duine eile i rith idirthréimhse i measc na gctiseanna go gcuireann

daoine deireadh le huséid na gcoiscini. Mas i gcomhchaidreamh até ti agus tu ag smaoineamh gan
leanuint le leas a bhaint as coiscini td sé tabhachtach go bpléfeadh sibh cén cinedl comhchaidreamh ata
uaibh ar dtus agus go ndéanfadh sibh tastail le chéile. Déan bhur machnamh ar na himpleachtai a bheadh
ann da mbeadh toradh VEID+ ag duine agaibh. N& dean dearmad ar an idirthréimhse 3-mhi agus tar éis
daoibh na torthai a fhail ba chéir an cheist a phlé eadraibh aris sula nglacann sibh cinneadh deireanach
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deireadh a chur le hisaid coiscini.
Ni chuireann an ghra bac ar an VEID - ach is feidir le coiscini.

Déantar tagairt don chuid is mé sa leabhran seo do ghnasanna maidir le gnéas nios sabhailte i
gcomhthéacs scaipeadh VEID. T4 sé tdbhachtach cuimhnil nar gé gurb ionann gnés ata nios sabhailte 6
thaobh an VEID de, agus gnas ata nios sabhailte 6 thaobh GGT eile, lena n-airitear Heipititeas A n6 B n6 C.
Léigh an leabhran Fridini Gra foilsithe ag an GHN le tuilleadh eolais a fhail orthu sin.

Ta athas orainne sa GHN gnéas nios sabhailte a chur chun cinn. Ma theastaionn uait tuilleadh eolais a fhail
maidir le gné ar bith de ghnéas nios sabhailte né6 mar gheall ar do shlainte ghnéasach, téigh i dteagmhail
le haon cheann de na seirbhisi arna sonru né téigh ag an idirlin — mar is eol nil aon teorainn le gnéas

nios sabhailte.
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