
एचआईभी/एड्स - 
तपा�को यौ�नक 
जो�खम कम गन� 
 
एचआईभी-पोजे�टभ व्यिक्तसँग असुर��त यौन सम्पकर्  
राखेमा (रोकावट सुर�ा �वनाको यौन सम्पकर् , जस्त ै
कण्डम वनाको) एचआईभी फैलन सक्छ |  यौन 
सम्पकर्  बाट सन� एचआईभीको जो�खम कम गन� के�ह 
उपायहरुमा �नम्न कुराहरु पदर्छन:् 

संयम: कुनै प�न प्रकारको यौन ग�त�व�ध (योनी, 
मलद्वार, वा मुख यौन) नगनुर् नै शतप्र�तशत रुपमा 
एचआईभी संक्रमण रोक्न ेएक मात्र उपाय हो | 
 

बफादार हुनु: बफादार हुनु भनेको: १) तपा� एक 
जना व्यिक्त सँग मात्रै यौन सम्बन्ध रा�हुुन्छ; २) 
तपा�हरु दवुै जना एक अकार् सँग मात्रै यौन सम्पकर्  
गनुर् हुन्छ; र ३) तपा�हरु दवुै जनाको जाँच ग�रएको 
छ र एक अकार्को एचआईभी िस्थ�त थाहा छ |  

 

जाँच गराउनुहोस ्र 
आफ्नो साथीको 
िस्थ�त थाहा 

पाउनुहोस:् तपा� र तपा�को साथी दवुैको 
स्वास्थ्यको ला�ग तपा�को आफ्नो िस्थ�त थाहा पाउनु 
जरुर� हुन्छ |   तपा�ले आफ्नो यौन साथी (हरु) लाई 
उनीहरुको जाँच ग�रएको छ �क छैन र न�तजाहरु के 
�थए भनेर सोध्नु जरुर� हुन्छ |  आफ्नो एचआईभी 
िस्थ�तको बारेमा कुरा गनर् अप्ठ्यारो वा असहज हुन 
सक्छ- तर यो छलफल चाड ैर यौन सम्पकर्  रा�ु 
भन्दा प�हले शुरु गनुर् जरुर� हुन्छ |  या त तपा� या 
तपा�को साथीले तपा�हरुको सम्बन्ध भन्दा बा�हर 
यौन साथी बनाउने �नणर्य गनुर्भयो भने, तपा�ले यो 
बारेमा कुरा गनुर् जरुर� हुन्छ |  यो बारेमा तपा�ले 
कुरा गनर् सक्न ुभएन भने प�न, तपा�हरु दवुै जनाको 

प्रत्येक ३-६ म�हनामा एचआईभी र अन्य 
एस�टडीहरुको जाँच ग�रन ुजरुर� हुन्छ | 
 

पुरुष ल्याटेक्स वा 
पोल�युर�थ्यान कण्डमको 
सह� र �नरन्तर प्रयोग: 
य�द तपा�ले गलत ढंगले कण्डम 
लगाउनु भयो भने यो फुत्कन वा 
फुट्न सक्छ र तपा�लाई सुर�ा �ददैंन |  र य�द 
तपा�ले मुख, मलद्वार, वा योनी यौनको कायर् गदार् 
प्रत्येक पटक नयाँ कण्डमको प्रयोग गनुर् हुन्नभने, 
तपा�लाई एचआईभी स�हत एस�टडीहरु लाग्न सक्छ |  
स्त्री पोल�युर�थ्यान कण्डमहरु प�न एचआईभी र के�ह 
एस�टडीहरुको रोकथाम गनर् प्रभावकार� हुन्छन ्| 
 
योनी वा मलद्वार यौन गनर्को ला�ग जब तपा�ले 
कन्डमको प्रयोग गनुर्हुन्छ, तपा�ले संधै पानीमा-

आधा�रत�चफ्लो बनाउने वस्तु 
प्रयोग गनुर् पदर्छ | �चफ्लो 
बनाउने वस्तुहरुले घषर्ण कम 
गर� कण्डमलाई फुट्न बाट 
बचाऊँछन ्|  तेलमा आधा�रत 
�चफ्लो बनाउने बस्तुहरु (जस्तै 

पेट्रो�लयम जेल्ल�, हातको लोसन, वा खाना पकाउने 
तेल) प्रयोग नगनुर्होस ्| �यनीहरुले कण्डमलाई हानी 
गछर्न ्र �यनीहरुलाई कम प्रभावकार� बनाऊँछन ्| 
 

कण्डमले यौन सम्पकर्  बाट फैलने सबै 
रोगहरु �बरुद्ध १००% सुर�ा प्रदान  
गदैन | ल्याटेक्स कन्डमले त्यस्तो फैलावट �वरुद्ध 
मात्र सुर�ा प्रदान गदर्छ जब घाउ वा संक्रमणहरु 
यौनांग व�रपर� छन ्जो कण्डमले ढा�कएका वा 
सु�र�त ग�रएका छन ्|  शुक्र�कटनासक 
नोनोिक्सनोल-९ भएका कण्डमहरु उपयुक्त   
मा�नदैनन ्| 



जो�खमपूणर् व्यवहार 
सबै यौनजन्य �क्रयाकलापहरुलाई 
"अझै सुर��त" बनाउन स�कन्छ 
(भन्नाले एस�टडी तथा एचआईभी 
सान�/लाग्न ेजो�खम घट्ने), तर कुनै 
�क्रयाकलापहरुलाई अन्यलाई भन्दा 
ब�ढ सुर��त मा�नन्छ | 

 
�वशषेगर� मुख यौन र मलद्वार यौनका बारेमा कुरा 
गनर् गाह्रो हुन्छ | धेरै समुदायहरुमा यी यौन 
�क्रयाकलापहरु स्वीकायर् छैनन ्| तर �यनीहरु सबै 
समुदायमा हुन ेभएकोले एचआईभीको जो�खम थाहा 
पाउनु जरुर� हुन्छ | 
 

मलद्वार यौन 
कण्डम नलगाई ग�रएको मलद्वार यौन दवुै साथीहरुका 
ला�ग एचआईभी संक्रमण फैलाउने एक उच्च 
जो�खमयुक्त यौन �क्रयाकलाप हो | 
 

यो�नद्वार यौन 
यौन गदार् एचआईभी म�हलाबाट 
पुरुषमा भन्दा पुरुषबाट म�हलामा 
धेरै सिजलो सँग सछर् | 
कण्डम �बनाको असुर��त 
योनीद्वार यौन एचआईभी संक्रमणको ला�ग उच्च-
जो�खमयुक्त �क्रयाकलाप मा�नन्छ |  यद� अ�हले 
तपा�लाई अन्य एस�टडी लागेको छ वा यो�नको 
संक्रमण भएको छ भने सन� जो�खम बढ्छ | धेरै 
एस�टडी वा संक्रमणहरु "मूक" हुन सक्छन-् यसो 
भन्नुको मतलव तपा�मा कुनै ल�ण नहुने भएकोले 

तपा�लाई आफु संक्रम�णत 
भएको थाहा नहुनसक्छ |  
गभर्धारण रोक्न प्रयोग ग�रने 
धेरै रोकावटका साधनहरू 
(डायफ्राम, सभार्इकल क्याप, 

इत्याद�) ले एस�टडी वा एचआईभी संक्रमण �बरुद्ध 
सुर�ा �ददैनन ्| 
 

मुख यौन  
एचआईभी सन� जो�खम हुन्छ, तर मलद्वार वा 
यो�नद्वार यौन ज�तकै ब�ढ हँुदैन | अन्य एस�टसी, 
जस्तै क्लामाइडीया र गोनो�रया सन� जो�खम हुन्छ | 
 

सुर��त यौन 
�क्रयाकलाप 
यी �क्रयाकलापहरु गदार् 
एचआईभी सन� कुनै जो�खम 
हँुदैन | 

• गैर-यौनजन्य मा�लस 
• क्याजुअल वा सुक्खा चमु्बन 
• हस्तमैथनु  
• फ्रोटाज- यसलाई "सुक्खा मैथनु" वा शर�र-शर�र 

रगड्न ेप�न भ�नन्छ | 
 

एचआईभी/एड्स बारेमा तपा�का 
कुनैप�न प्रश्नहरुको जवाफ पाउने 
कुरामा सु�निश्चत हुनुहोस ्|  
तपा�को जनस्वास्थ्य �बभाग 
तथा स्वास्थ्य सेवा प्रदायकले 
मद्दत गनर् सक्छन ्| 
 
 
 
 
 
 
 
 

Text adapted from materials on the AIDS.gov website.   
Handout  by Healthy Roads Media (www.healthyroadsmedia.org), 
Funding from Division of Specialized Information Services of the 
National Library of Medicine  It can be freely distributed under the 
Creative Commons Attribution-NonCommercial-NoDerivs License 

(http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/us) 
Nepali                   HIV/AIDS-Sexual Risks                 Last reviewed 2013 


