





Workshop Training Materials Our HIV ABC - KEY CONCEPTS EXPLAINED OTJIHERERO

Okuzako

Okuzako mapehee okuhina kutjita otjina, mapehee okuhina kunwa otjikariha. Mapehee
okuhina kupepa omakaa. Tjimapehungirwa momwano wokukara pamwe monjama, mapehee
okuhina ku hakaena nomundu monjama..

Okuzako katjina tjimwe nokuhina kukara po. Pu mapehee kutja ove kopo porive mbo,
tjiimuna ovanatje tjiveheripo poskole owo vevarwa kutja kavepo.

Moyenene okuzako kotjikara nangarire kutja wai korupare rotjikara.
Posi tjiuheripo okutja kopo wazengi.

Momwano mbwi peri nai, okuzako korukatuko mapehee kutja ove konakutjita nao.

Rizemburuka na imbi:

* Moyenene okusuvera epanga roye posi ohayenene okurara punaye monjama.

* Ove tjiwahakaena nomukwenu rukuru monjama moyenene okutoorora okuzako nai.

* Ove otja tji motikonaparisa ovikando vyoye vyokutjita orukatuko, ove opuu kara
novikando ovihena okumuna ehinga.

*  Omundu ngwahangwa iyondwi umunika nawa ouveruke nangarire ozombura ozengi
ngunda ehiyavera.

* Ove moyenene okukara nongamburiro mepanga roye posi okuye tjotjo kara
nongamburiro mepanga re ekuru.

OKUZAKO OOMWANO AUYERIKE MBU KUPA OWATIJIRI TJIRL, OZO PERESENTE
ESERE ZONDJEVERERO OMBWA KONDWI YEHINGA NDJIZA MORUKATUKO.
Ove moyenene okumuna ondwi ndji momiano vyarwe, otja tji pahewa mombapira ndji.
Owatjiri ohunga nondwi yehinga.

Rira omutakame:

Rira omutakame mapehee kutja kara norukatuko kunomundu umwe momwano worusuvero
nongamburiro momundu ngo. Konakuhepa okukupa, konahuhepa okurira omukambure
(omukriste). Okurira omutakame orondu ove tjiuri puna omundu umwe uriri. Okukara
nepanga peheya outakame nowatjiri norusuvero pokati kenu amuyevari. Pesokukara
ongamburiro noutakame pokati kenu amuyevari. Mongaro ombwa yorusuvero noutakame,
ene mamuyenene okuhungira nawa ohunga norukatuko, omaungurisiro wongumi,
omatumbaparero na wina ondwi yehinga nokuhina mburuma.

Ungurisa ongumi

Ove tji moungurisa ongumi nawa potwingi, ove mokaranondjeverero ombwa yozoperesende
97% (omirongo muvyu nahambombari) komitjise avihe omihwange mbiza morukatuko poo
ehinga nondwi yaro.

Ove mosokutjiwa okuungurisa ongumi nawa kokutja iungure nawa. Tjiwa kutja ongumi
yovakazendu poo yovarumendu iyenena okukutjevera nawa indu tji moungurisa momwano
mbwi:

* Otjikando atjihe tji uri morukatuko

¢ Ungurisaongumi otjikando tjimwe uriri

* ungurisa ongumi ombe otjikando atjihe

* ongumi isokukara ayahuwa omaze okutjita ouheze ouwa.
Zemburuka: Ororo oungurisa ongumi ndji waungurisa rukuru
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