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U LA ZWILIWA ZWA PFUSHI U ITELA VHUTSHILO HAVHUDI 
 
Maga ane a f anela u t evhedzelwa u it ela u vha thusa kha u nanga zwiliwa zwi re na mut ak
ngomu zwine zwa do ita uri vha dzule v ho khwatha zwifhingani zwa malwadze 
 
U la zwil iwa zwa pfushi ndi zwa ndeme kha muthu munwe na munwe. Hunoha, arali  vha tshi  lwal a, 
zwa ndeme vhukuma u kona u nanga zwi liwa! U la zwiliwa zwa pfushi zwi amba u l a zwili wa zw
zwa do nea muvhi li wavho pfushi dzothe dzine wa dzi  toda u itela uri u kone u shuma zwavhudi n
thusa u l wa na u kavhi wa nga malwadze. Pfushi ndi  zwithu zwine zwa wanal a kha zwi liwa. Hu 
pfushi  dzo fhambananaho kha zwili wa, sa phurothei ni, khabohai direithi, mapfur a, vithamini 
mi ner ale.  
 
NDI NGANI U LA ZW ILIW A ZW A PFUSHI ZW I ZW A NDEME MUSI VHA TSHI KHOU LW ALA? 
 
Arali vha na mal wadze a sa fholiho (sa TB, Khentsa kana AIDS), sisiteme ya maswol e a muv
wavho a I khwathi. Hezwo zwi vha zwi tshi khou amba uri muvhili  wavho u vho do kundel wa u di lw
nga ndila ye wa vha u tshi kona ng ayo kha u kavhiwa ng a mal wadze. Sisiteme ya maswol e a muvh
songo khwathaho i  ng a it isa uri vha kavhi we ng a malwadze kha mul omo, mukul o kana thumbu. U
zwili wa zwa pfushi zwi do nea muvhili  pfushi dzi ne dza do khwathisedza si si teme ya maswol
muvhili u i ta uri i kone u lwa na u kavhi wa ng a mal wadze. A hu na zwi liwa zwi ne zwa nga vha fho
kha mal wadze a sa fhol iho, fhedzi u la zwi liwa zwi re na pfushi zwi do itisa uri  muvhi li wavho u wa
maful uful u o teaho na dzi nwe pfushi- vho dzine dza nga:  

• Vha thusa kha uri  vha tavhanye vha fhol e ar ali vho ka vhi wa ng a malwadze;  
• Eng edzedza maanda a muvhi li;  
• Ita uri vha di pfe vho takal a; na u  
• Vha thusa uri  vha di phi ne ng a vhutshilo havhudi . 

 
U la zwiliwa zwa pfushi zwi do vha thusa kha u lwa na u kavhiwa nga malwadze na u v ha thu
kha u kondelela tshifhingani t sha musi vha t shi khou lwala.  
 
Mal wadze ane a ng a sa TB, khentsa kana AIDS kanzhi sa a i tisa uri hu vhe na tshayapfushi . Ndi n
nthani  ha uri:  

• Muvhili  u toda pfushi nnzhi u itela u l wa na u kavhi wa ng a malwadze;  
• u ka vhi wa ng a mal wadze zwi nga vhang a uri vha shaye dzangal elo la zwi liwa na u 

na thai dzo dza u la; 
• u kavhi wa ng a mal wadze na mishonga ya dzi lafho zwi ng a vhanga u sili ng wa, u ta

na u shul ul a, zwi ne zwa l i vhisa kha u l ozwa pfushi.  
 
Vhushayapfushi zwi  itisa uri sisiteme ya maswol e a muvhili i  sa khwathe, zwine zwa si a zwi tshi kh
ita uri zwi lel uwe u kavhi wa ng a mal wadze. Kha mal ugana na u kavhi wa ng a HIV, vhushayapfushi 
nga si a zwi tshi khou iti sa uri vha far we ng a AIDS ng a u tavhanya.  
 
NDI NGA LA HANI ZW ILIW A ZW A PFUSHI? 
 
Hu na ndila nnzhi dza u la zwiliwa zwa pfushi. Muvhil i wavho u toda zwi liwa zwi nzhi z
fhambananaho. A hu na zwi liwa zwi ne zwa vha na pfushi  dzothe dzi ne muvhili  wavho wa dzi  to
Kha vha nange na u di phina ng a zwiliwa zwi ne zwa vha zwo l el uwa u zwi wana, zwine zwa r eng
nahone zwi ne vha zwi takal el a.  
 
Musi vha tshi  dzulel a u l wal a, mag a ane a fanel a u tevhedzel wa a tevhel aho a nga vha thusa kh
nang a ndila yo teaho ya u l a zwiliwa zwa pfushi:  
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KHA VHA THOME NGA U TAVHANYA! 
 
Musi vha tshi  tou di vha uri vha na vhul wadze, kha vha dzhi el e nzhel e nga u tavhanya zwili wa zw
vha la. U la zwiliwa zwa pfushi zwi nga thusa kha u lwa na u kavhi wa nga mal wadze na u thi vhel
fhung udza tshileme.  
 
KHA VHA DIPHINE NGA ZW ILIW A ZW O FHAMBANANAHO  
 
U kona u wana zwi nzhi kha zwil iwa zwavho, kha vha l e zwil iwa zwo yaho ng a u fhambanana zw
vha vha nazwo. U  la zwiliwa zwo fhambananaho zwi  do vha thusa kha uri  vha kone u wana pfu
dzothe dzi ne dza todi wa nga muvhili  wavho. Ar ali vha tshi kondel wa u la zwili wa zwi nzhi, kha 
lingedze u l a zwi liwa zwituku tshifhi nga tshothe kha duvha u itela uri vha fhedzi sele vho l a zwiliwa z
linganaho.  
 
KHA VHA VHONE URI ZW ILIW A ZW INE VHA LA ZW I VHA NA TSHITATSHI 
 
Zwi liwa zwa tshitatshi  zwi ne zwa nga sa vhur otho, vhuswa, siril i, raisi, madabul a, tshidammba (sam
zwi kol i, makhaha (sog amu) na phasita (pasta) zwi fanel a u vha zwone zwi ne zwa vha zwi nzhi sa 
zwi nwe na zwinwe. Zwi liwa zwa tshitatshi  zwi nea muvhil i maful ufulu na dzi nwe pfushi dzi ne dza ita 
u kone u shuma zwavhudi. Kha vha eng edze zwi nwe zwi liwa zwi ne zwa nga sa miroho, nawa 
omi swaho, khuhu kana makumba zwi ne vha vha nazwo kha zwiliwa zwa tshi tatshi u i ta uri zwil
zwavho zwi vhe zwiliwa zwavhudi.  
 
KHA VHA LE VHUNZHI HA MIROHO NA MITSHELO DUVHA LINW E NA LINW E  
 
Miroho na mitshel o zwi na vithami ni na mi nerale nnzhi na zwi nwe zwithu- vho zwi ne zwa do thusa 
u tsirel edza muvhili wavho kha u ka vhi wa ng a malwadze.  
 
KHUHU, KHOVHE, NAMA, MAFHI KANA MAKUMBA ZW I NGA KHA DI LIW A DUVHA LINW E 
LINW E  
 
Zwi liwa zwi ne zwa bva kha zwifuwo zwi  nea mi vhi li yashu pfushi  nnzhi dzo fhambananaho. Tshit
tsha idzo ndi  phur othei ni, dzi ne dza thusa kha u khwathi sedza sisiteme ya masol e a muvhili na u fh
misi pha yo khwathaho. Musi vha tshi l wal a, vha do toda vhunzhi ha hezwi zwi liwa.  
 
KHA VHA LE ZW IBVELEDZW A ZW INE ZW A NGA SA NAW A DZO OMISW AHO, EREGISI (PEA
“LENTILS” NA NAW A DZA “SOY” TSHIFHINGA TSHOTHE  
 
Tshigwada tsha hezwi zwili wa zwine zwa bva kha zwi mel a ndi zwi ko zwavhudi zwa phur othei ni  
dzinwe pfushi dza ndeme. U dzheni sa ngomu hezwi zwili wa sa tshi pi da tsha u l a zwil iwa zwa pfu
zwi do thusa kha u l wa na u kavhi wa ng a mal wadze.  
 
KHA VHA VHONE URI KHA ZW ILIW A ZW AVHO HU VHA HU NA SW IGIRI, MAPFURA NA OLE 
 
Swi giri , mapfura na ol e na zwone ndi tshi pi da tsha u l a zwil iwa zwa pfushi. Zwi vha nea maful uf
manzhi a u itel a uri vha kone u kondel el a vhul wadze khathi hi na u i ta uri zwiliwa zwi vha difhel e.  
 
MUNO U SHUMISIW E ZW AVHUDI  
 
Vhathu vhothe vha fanel a uri vha lingedze u shumisa muno mutuku sa i zwi  muno wo kal ul aho u 
ita uri muthu a vhe na vhul wadze ha mal ofha mahulwane. Hunoha, ar ali vha tshi khou shul ul a kan
tanza, vhunzhi ha muno na madi zwi vha zwo l ozwea. Kha vha vhone uri vha vhuedzedze muno 
madi nga u nwa madi ane a vha o tang anyi swa na muno na swigiri (litha nthi hi (1) ya mad
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vhi liswaho o fhol aho + zwi punu zwa ti e zwa 8 zwa swi giri  + ½ (hafu) ya tshipunu tsha ti e ya mu
nga u tavhanya.  
 
NDI NGA ITA MINI NGA ZW ILUDI? 
 
KHA VHA NW E MADI MANZHI AVHUDI NAHONE O TSIRELEDZEAHO  
U nwa madi ndi zwa ndeme kha munwe na munwe. Kha vha vhone uri vha nwa madi hu ndi nge
dza u vhuedzedza madi o lozweaho tshifhingani  tsha u shulul a kana u tanza na u bva mabi ko vhusi
Madi a bommbi ni kanzhisa a vha o tsireledzea. Fhedzi  kha vha range u vhilisa na u fholi sa madi an
bva zwisi mani, mil amboni kana g wedzhoni mur ahu ha musi  vha tshi ng a a nwa.  
 
VHA SONGO NW A ZW INWIW A ZW INE ZW A VHA NA ZW IKAMBI (ALIKHOHOLO)  
Vha song o nwa zwinwi wa na zwi thi hi zwi re na zwi kambi ( alikhohol o) ngomu. Zwi kambi zwi 
khombo kha tshi vhindi  khathi hi na u ita uri muvhili u lozwe vithami ni  dzine dza tsirel edza muvhili  u
sa kavhi we ng a mal wadze. Zwi  dovha hafhu zwa vha zwa ndeme u sa dzhi a zwi kambi tshifhi ng
tsha musi vha tshi khou shumisa mi shong a ya dzi lafho ng auri zwi  ng a tshi nyadza tshi vhi ndi tshavho
 
KHA VHA VHE NA MAFULUFULU NGA HUNE VHA NGA KONA  
 
Kha vha vhone uri vha dzul e vho khwatha u itel a uri misipha yavho i dzul e yo khwatha. Ndowendo
dza muvhi li sa u tshi mbila, u kunaki sa nndu na ngade zwi do khwi nisa mutakal o wavho.  
 
KHA VHA DZULELE U LA ZW ILIW A ZW O TSIRELEDZEAHO NAHONE ZW AVHUDI! 
 
Ndi zwa ndeme vhukuma u vhona uri zwili wa zwi ne vha zwi la na madi  ane vha a nwa zwi vhe 
zwo kunaho vhukuma u i tel a u thi vhel a zwili wa kha u it isa mal wadze ane a diswa ng a zwil iwa.  
 
VHA ELELW E: 

• Kha vha dzulel e u tamba zwanda zwavho ng a tshisi be u r ang ani na nga mur ahu ha m
vho kwama zwiliwa.  

• Kha vha tanzwe zwishumiswa zwothe (zwa u lel a) na fhethu he vha l ugisel a zwi liwa hon
• Kha vha ti be zwil iwa u itela u thi vhel a uri zwi  sa kwamane na zwi khokhonono na zwifuwo
• Kha vha tanzwe mitshel o na miroho vhu kuma nga madi avhudi o tsireledzeaho.  
• Huno arali  vha tshi nga kundel wa u tanzwa mi tshel o na miroho ng a ndi la yo kunaho, 

vha tou bvi sa lukanda.  
• Kha vha lavhel ese ‘ duvha l a u guma u r engisa’ kha phakhethe. Kha vha vhone uri 

songo r eng a zwil iwa arali  duvha l a u guma u reng a lo no pfuka.  
• A zwo ngo tsi rel edzea u shumi sa zwiliwa zwa zwi koti koti ni  ng eno tshi koti koti tsho vhais

kana tsho kukumuwa.  
• Kha vha vhone uri vha songo la nama, khuhu, khovhe kana makumba zwi  song o bi kwa. 
• Kha vha bi ke zwavhudi zwi liwa u itel a u vhul aha kana u fhelisa zwi tshil i.  
• Aral i vha na f iridzhi, kha vha vhee zwili wa zwothe zwo salaho ng a ngomu kana vha 

vhee zwo putelwa fhethu ho fhol aho.  
• Zwili wa zwo bi kwaho a zwi tei uri zwi  vhewe maduvha ane a fhira l ithi hi na uri zwi fanel a 

zwi  dudedzwe- hafhu mur ahu ha musi zwi tshi nga li wa.  
• Kha vha vhee zwil iwa fhethu ho fhol aho ar al i zwi tshi konadzea. Kha vha li ng edze uri  

sa vhee zwil iwa zwo bi kwaho fhethu hune ha vha na mufhiso na murotho wa nduni  
tshifhi nga tshi ne tsha ng a fhi ra awara mbili.   
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MBUELO DZA U LA  ZW ILIW A ZW A PFUSHI. 
 
U la zwil iwa zwa pfushi zwi na mbuel o kha muthu munwe na munwe! Ndi zwa ndemesa vhukuma a
vha tshi  khou lwal a. Arali  vha tshi  thog omela zwi ne vha l a,  vha nga: 
 

• Thi vhel a u fhungudzea ha tshileme.  
• Lwa na u kavhi wa ng a mal wadze. 
• Thi vhel a u fhungudzea misi pha.  
• Vhuedzedza pfushi dze vha l ozwa ng a nthani  ha u tanza na u shul ul a.  
• Tavhanya u fhol a musi  vho kavhiwa nga mal wadze na u ita uri zwilonda zwi fhole ng

tavhanya.  
• Mi shong a ya zwa dzilafho na u thathuvhi wa zwi ng a ita uri vha di pfe vha khwi ne. 
• Dipfa vho khwatha.  

 
 

Vha elelwe- 
U la zwiliwa zwa pfushi zwi thusa vhathu vhothe uri vha di pfe zwavhudi na u diphina nga u

tshila vhutshilo ha khwine, naho v ha tshi nga vha vha tshi khou lwala kana vha si khou lwal
 


