Utayarishaji salama wa chakula

% Kila mara nawa mikono kwa sabuni na maji
yanayotiririka kabla ya kutayarisha na kula
chakula.

& Weka vyombo na sehemu ya kutayarishia
chakula katika hali ya usafi.

& Pika nyama, samaki na mayai mpaka viive
kabisa ili kuepuka uambukizo.

# Osha mbogamboga kabla ya kuzikatakata,
zipikwe mara moja kwa muda mfupi na
kuliwa mara baada ya kupika ili kuhifadhi
virutubishi.

® Osha vizuri matunda na mbogamboga zinazoliwa bila kupikwa.

Vidokezo vingine muhimu

& Anza kuhudhuria kiliniki ya wajawazito
mara unapogundua kuwa mjamzito katika
miezi 3 ya mwanzo ili kufuatilia afya yako na
ukuaji wa mtoto wako.

& Usitumie pombe, dawa za kulevya au
bidhaaza tumbaku.

# ¥Tumia vidonge vya kutibu minyoo ili
kuzuia upungufu'wa damu.

@ Pumzika mchapa hasa miezi 3 ya mwisho ya
ujauzito na miezi ya mwanzo baada ya
kyjifungua.

% Tumia dawa za kuzuia malaria na
chandarua kilichowekwa dNa ili kuzuia
malaria na upungufu wa damu.

& Nivyema kusubiri miaka 3 baada ya
kujifungua kabla ya kupata ujauzito
mwingine ili kawezesha mwili kurudi
kwenye afya nzuri.

VVU na lishe

# Nimuhimu wanawake wote kujua hali
za0 za maambukizi ya VVU, na hasa
wajawazito au wanaonyonyesha.

& Il kujua hali yako ya maambukizi
ya VVU inabidi upime damu.

% Kama umeambukizwa VVU, mwone
mtoa huduma kwa ajili  ya uangalizi,
tiba naupate ushauri wa jinsi ya kumlisha
mtoto wako.

# Kama umeambukizwa VVU {umia dawa
za ARVs kuanzia wiki ya 14 ya mimba
kulingana na miongozo iliyopo.

# Kama umeambukizwa VVU, unahitaji
chakula cha nyongeza kupata nguvu
zaidi. Hali ya kuwa ga VVU huongezea
mwili wako mahitaji ya lishe, pia huweza
kupunguza hamu ya kula

@ Jikinge wewe na mtoto wako na maambukizi
ya VVU na magonjwa mengine ya ngono
wakati wa ujauzito na kunyonyesha kwa
kufanya ngono salama.. Mwone mnasihi wa
uzazi wa mpango mara baada ya kujifungua.
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Kipeperushi hiki kimetayarishwa kutokana na taarifa ambazo awali zilitayarishwa na WHO/AED.
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(URC), chini ya mkataba Namba GPH-C-00-02-00004-00 wa Shirika la Misaada la Marekani (USAID),
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Lishe

Wakatiwa Ujauzito
na Kunyonyesha

Linda ya Ya.k
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