ULAZWILIWAZWAPFUSHI U ITELAVHUTSHILO HAVHUDI

Maga aneafanelau tevhedzdwa u itelau vhathusa kha u nanga zwiliwa zwi re na mut ak
ngomu zwinezwa do itauri vhadzulevho khwatha zwifhingani zwamalwadze

U lazwiliwa zwa pfushi ndi zwa ndeme kha muthu munwe na munwe. Hunoha, arali vha tsh Iwal a,
zwa ndeme vhukuma u kona u nanga zwilival U la zwiliwa zwa pfushi zwi amba u la zwiliwa zw
zwa do nea muvhli wawho pfushi dzothe dzine wa dz toda u itela uri u kone ushuma zwavhudi r
thusa ulwa na u kavhiwa nga malwadze. Pfushi nd zwithu zwine zwa wanala kha zwiliwva. Hu
pfush dzo fhambananaho kha zwiliwa sa phurothani, khabohaidireithi, mapfua, vithamini
mi ner ale.

NDINGANI U LA ZWIL WA 2W A PFUSHI 2W | 2ZW A NDEME MUSI VHA TSHIKHOU L W ALA?

Arali vha na malwadze a sa fhaliho (sa TB, Khentsa kana AIDS), sisiteme ya maswde a mu\
wavho a | khwathi. Hezwo zwi vha zwi tshi khou amba uri muvhili wavho u vho do kunddwa u dw
nga ndila ye wa vha utshi kona ngayo kha u kavhiwa ngamalwadze. Sisiteme ya maswole a muvt
songo khwathahoi rgaitisa uri vha kaviiwe nga malwadze kha mulomo, mukulo kana thumbu L
zwiliwa zwa gushi zwi do nea muwili pfushi dzine dza do khwathisedza ssteme ya maswol
muvhili uitauri i kone u lwa na ukavhiwa rga malwadze. A hu na zwiliwa zwine zwa nga vha fho
kha malwadze a sa fhdiho, fhedzi u la zwiliwa zwi re na pfushi zwi do itisa ui muvhli wavho u w
mé&ul ufulu oteaho na dzinwe pfushi- vho dzine dzanga:

e Vhathusa kha ui vha tavhanye vha fhole aali vho kavhiwa ngamalwadze

e Engedzedza maanda a muvhili;

e Itauri vha dipfevhotakda; nau

e Vhathusa ui vha dphine nga vhutshilo havhudi.

U la zwiliwa zwa pfushi zwi do vhathusa khau lwanau kavhiwanga malwadze nau v hatht
khau kondelela tshifhinganitshamus vhatshi khou Iwala.

Mdwadze ane a rga saTB, khertsa kana AIDS kanzhisa aitisa uri hu vhe na tshayapfush. Ndi |
nthan ha uri:
e Muvhili utodapfushi nrzhi uitela ulwa na u kavhiwa ngamalwadze
e ukawvhiwa gamawadze zwi nga vharga uri vha shaye dzangalelo la zwiliwa na u
nathaidzodza ula;
e ukawiwa rga malwadze na mishonga ya dzlafho zwi nga vhanga u siligwa u ta
na u shulug zwine zwalivhisa kha ulozwa pfushi.

Vhushayapfushi zwi itisa uri sisiteme ya maswole a muvhili i sa khwathe, zwine zwa sazwi tshi k
ita uri zwi leluwe u kavhiwa ngamalwadze. Kha malugana na u kavhiwa rgaHIV, vhushayapfushi
nga sazw tshi khou itisa uri vhafarwe ngaAIDS nga utavhanya.

NDINGA LAHANI ZWIL WA 2ZW A PFUSHI?

Hu na ndila nnzhi dza u la zwiliwa zwa pfushi. Muvhili wavho u toda zwiliwva zwinzhi :
fhambananaho. A hu na zwiliwa zwine zwa vha na pfush dzothe dane muvhili wavho wa dz tc
Kha vha nange na u diphina nga zwiliwa zwine zwa vha zwo leluva uzw wana, zwine zwa ren
nahone zwine vha zwi takdela.

Musi vha tsh dzulela ulwda, maga ane afanela utevhedzdwa a tevhelaho a nga vha thusa kh
nang andila yoteaho ya ulazwiliwazwa gfushi:



KHAVHA THOMENGAU TAVHANYA!

Musi vha tsh tou dvha uri vha na vhulwadze, kha vha dzhiele nzhele nga utavhanya zwiliwazw
vha la. U la zwiliwa zwa pfushi zwi nga thusa kha u lwa na u kavhiwa nga mdwadze na uthivhel
fhung udzatshileme

KHAVHA DIPHINE NGAZWILWA 2W O FHAMBAN AN AHO

U kona uwana zwirzhi kha zwiliwva zwavwho, kha vha le zwiliwva zwo yaho mya u fhambanana zv
vha vha nazwo. U la zwiliwa zwo fhambananaho zwi do vha thusa kha ui vha kone u wana ffu
dzothe dzine dza todiwa nga muvhili wavho. Arali vha tshi kondelwa u la zwiliwva zwinzhi, kha
lingedze ula zwiliwa zwituku tshithingatshothe kha duvha uitela uri vha fhedz sele vho la awiliwa :
linganaho.

KHAVHA VHONE URI ZWIL WA 2ZWINE VHA LAZW | VHA NA TSHITAT SHI

Zwiliva zwatshitatsh zwine zwa nga sa vhuraho, vhuswa, sirili, raisi, madabua, tshidammba (san
zwikdi, makhaha (sogamu) na phasita (pasta) zwi fanela u vha zwone zwine zwa vha zwinzhsa

zwinwe nazwinwe. Zwiliwazwatshitatsh zwi nea muvhili mafd ufulu na dz nwe gfushi dzine dza ite
u kone u shuma zwavhudi. Kha vha ergedze zwinwe zwiliwa zwine zwa nga sa miroho, nawa

omiswaho, khuhu kana makumba zwine vha vha nazwo kha zwiliwa zwa tshitashi uita uri zwil
zwavho zwi vhe zwiliwa zwavhudi.

KHAVHA LE VHUNZHI HA MIROHO NA MITSHELO DUVHA LINWE NALINWE

Miroho na mitshelo zwi na vithamini naminerale nnzhi na zwi nwe zwithu- vho zwine zwa do thusa
utsirel edza muvhili wavho kha u kavhiwa ngamalwadze

KHUHU, KHOVHE, NAMA, MAFHI KANA MAKUMB A ZW 1 NGA KHA DI LWA DUVHA LINWE
LINWE

Zwiliva zwine zwa bva kha zwifuwo zwi nea mivhli yashu pfushi nnzhi dzo fhambananaho. Tshit
tshaidzo nd phuotheini, dzine dzathusakha u khwath sedza sisiteme ya masde a muvhili na uft
misipha yo khwathaho. Musi vhatshi lwda vha do todavhunzhi hahezw zwiliwa.

KHAVHA LEZWIBVEL EDZW A 2ZW INE ZW ANGA SA NAWADZO OMISWAHO, EREGISI (PE#
“LENTILS” NANAWA DZA “SOY” TSHIFHINGA TSHOTHE

Tshigwada tsha hezwi zwiliwa zwine zwa bva kha zwimela ndi zwiko zwavhudi zwa phurothan
dzinwe pfushi dza ndeme. U dzherisa ngomu hezwi zwiliwa sa tshipida tsha u lazwiliwa zwa ff
zwi dothusa kha ulwana ukavhiwa rgamalwadze.

KHAVHA VHONE URI KHAZWILWA 2W AVHO HU VHA HU NA SWIGIRI, MAPFURA NA OLE

Swigiri, mapfura na de na zwone ndi tshipgda tsha u la zwiliwva zwa gushi. Zwi vha nea m&ulu
manzhi a uitela uri vha kone u kondeldavhulwadze khathihi nauita uri zwiliwazw vhadifhele

MUNO U SHUMISIW E ZW AVHUDI

Vhathu vhothe vha fanela uri vha lingedze u shumisa muno muuku saizwi muno wo kaldaho u
ita uri muthu a vhe na vhulwadze ha maldha mahulwane. Hunoha, arali vhatshi khoushulula kar
tanza vhunzhi ha muno na madi zwi vha zwo lozwea Kha vha vhone uri vha vhuedzedze muno
madi nga u nwa madi ane a vha o targanyiswa na muno na swigiri (itha nthihi (1) ya mac



vhliswaho o fholaho + zwipunu zwa tie zwa 8 zwa swigin + % (hafu) ya tshipunu tsha tie ya mu
nga utavhanya.

NDINGA ITA MINI NGA ZW ILUDI?

KHAVHA NWE MADI MANZHI AVHUDINAHONE O TSIREL EDZEAHO

U nwa madi ndi zwa ndeme kha munwe na munwe. Kha vha vhone uri vha nwa madi hu ndinge
dza uvhuedzedza madi o lozweaho tshifhingan tsha ushulula kana utanzana u bva mabiko vhusi
Madi a bommbini kanzhisa a vha otsireledzea. Fhedz kha vha range u vhilisa na ufholisa madi ar
bva zwisimani, milamboni kana g wedzhoni murahu hamus vhatshi ga a nwa

VHA SONGO NW A ZW INWIW A ZW INE ZW AVHA NA ZW IKAMBI (ALIKHOH OLO)

Vha sorgo nwa zwinwiwa na zwithhi zwi re na zwikambi (alikhohdo) ngomu Zwikambi zwi
khombo kha tshivhind khahihi na u ita uri muvhili u lozwe vithamin dzine dza tsireledza muvhili
sa kavhiwe nga malwadze. Zwi dovha hafhu zwa vha zwa ndeme u sa dzhia zwikambi ts hifhi ng
tsha musi vhatshi khou shumisamishonga ya dzlafho ng auri zwi g a tshinyadzatshivh ndi tshavhe

KHAVHA VHENA MAFULUFULU NGA HUNE VHA NGA KONA

Kha vha vhone uri vha dzule vho khwathau itda uri misipha yavho i dzule yo khwatha. N dowendc
dza muvhili sa utshimbila, u kunakisa nndu nangade zwi do khwinisa mutakal o wavho.

KHAVHA DZULELEU LAZWILWA 2W O TSIRELEDZ EAH O NAHONE ZW AVHUDI!

Ndi zwa ndeme vhukuma u vhona uri zwiliwva zwine vha zwi la na mad ane vha a nwa zwi vhe
zwo kunaho vhukuma uitelauthivhela zwiliwakha uitisamalwadze ane a diswa rg a zwil iwva.

VHA ELELWE:
e Kha vha dzulele u tamba zwanda zwavho rga tshisibe urarmgani na nga murahu ha n

vho kwama zwiliwa.

Kha vhatanzwe zwishumiswa zwahe (zwa u lela) nafhethu he vhalugisel a zwiliwa hon

Kha vhatibe zwiliwa uitela uthivhda uri zwi sa kwamane na zwikhokhonono na zwifuw

Kha vhatanzwe mitshd o na miroho vhu kuma nga madi avhudi o tsireledz eaho.

Huno arali vhatshi nga kundelwa utanzwa mitshelo na miroho rga ndla yo kunaho,

vhatou bvisalukanda.

e Kha vha lavhelese ‘duvha la u guma u rengisa’ kha phakhethe. Kha vha vhone uri
songorergazwiliwa arali duvha la uguma u rengalo no pfuka.

e A 2wo ngo tsrdedzea u shumisa zwiliwa zwa zwikotikain rgeno tshikotikoti tsho vhais
kana tsho kukumuwa.

e Kha vha hone uri vhasongo la nama, khuhu, khovhe kana makumba zwi song o bikwa.

e Kha vha like zwavhudi zwiliwa u itela u vhulaha kana u fhelisa zwitshili.

e Ardi vha nafiridzhi, kha vha vhee zwiliwva zwothe zwo salaho nga ngomu kana vha
vhee zwo putelwa fhethu ho fholaho.

e Zwiliwa zwo bikwaho a zwi tei uri zwi vhewe maduvha ane afhiralithihi na uri zwi fanele
zwi dudedzwe hahu murahu ha musi zwi tshi ngaliwa

e Kha Vvha vhee zwiliwa fhethu ho fhdaho ardi zwi tshi konadzea. Kha vha lirgedze ui
sa vhee zwiliwa zwo bikwaho fhethu hune ha vha na mufhiso na murotho wa ndun
tshithingatshne tsha ng afhraawara mbili.



MBUELODZAULA ZWILWA 2W A PFUSHI.

U lazwiliwa zwa pfushi zwi nambuel o kha muthu munwe na munwe! Ndi zwa ndemesavhukuma e
vha tsh khou lwala. Arali vhatsh thog omela zwine vhala, vha nga:

e Thivhelaufhungudzea hatshileme.

e Lwana ukavhwa nga malwadze.

e Thivhelaufhungudzea misipha.

e Vhuedzedza fushi dzevhalozwanga nthan ha utanza na ushulula

e Tavhanya u fhola mus vho kawhiwa nga malwadze na u ita uri zwilonda zw fhole ng
tavhanya.

e Mishong a yazwa dzilafho na uthathuvhiwa zwi ng aita uri vha dipfe vha khwine.

e Dipfavho khwatha.

Vha elelwe-
U la zwiliwa zwapfushizwithusavhahuvhotheurivhadipfezwavhudinau diphinanga
tshilavhutshilo hakhwine naho vhatshingavhavhatshi khou lwda kanavhasi khou lwa



