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Scharmesch, Mkurugena wa idara ya Afya ya Karmar va Ofrmpila va Kimataita, ambao wote kewa pamos wameshinid
katika matayarisho va kitabu Hk bawa kutoa rmaonl yao mengl, marska na pis ke kupitis haber Zzomo.

Ehukrani pia kwa karmati mbali mibali 2z ktafa 22 Dimpld katlka mebara matano ambao waltushinkisha woefu
wao katlka shughuli ne programy 23 kueuia maambukez ya WLUEIMIA, na waranadha walio mianowa kuigws
warhokuball ragng yao vaturrike katica meadi huus Kpchoge Keine, Serpey Bubka, Mrswal Moutassake, Frank
Fredericks, Yaping Dieng, na MaTew FAinsent, na wote wengine amban ni weng kuwataa Bila ya shala watsins
hamasa kwa wanarmichezo wendgi kushink katka wia hii
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Mkurugenzi, Idara ya Maendelo na Ushirikiano wa Kimataifa

Katia MASCAGNI
Mkuu wa Uhusiano na Ushirikiano na Mashiriks ya Kimataifa na
Mratibu wa Mradi huu
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Ujumbe wa Pamoja kutoka kwa Rais wa KOK Dkt Jacques Rogge na
Mkurugenzi Mtendaji wa UNAIDS Mr Michel Sidibe

LSO unaendeles kuwa dhangamoto kwa jumuis na wartu binafsl ulimwenguni pote Theluthi mojaya
ity miloni 394 wanaoishl na VL wapo chini ya umi wa miaka 25, na wengl warahusika na michezn,
aciha kana washangiiaji au washiik,

RAchero huontdos vieswaeo, inaenca kuarmmi ndan ya miu na nesweza kufundisha siad za masha na taba
nierma va kiafya. Ni lowa sshabu hii Karnati ya Olimpld ya Kimatzifa (0K na Programu ya Pamoja ya Umoja
mMﬁWNMMmmmmw bl wa LIKIRWA
ulimwvenguni.

Euruia maambukizi na kupambana dhidl ya ubsgus ni maeneo masll armibayo micheso inswezs kulets
mabasilio halsi muia ya michezo ni mshirka muhimu katka kowafikia vignawa kike nawa kiume wjijini
au mijni mwao. Matukico ya micheeo, wilabu na kumbi 2a masoes, Ainstoa juewsaa kamill la kuwafanya viana
walelewe zaidi suala hill, kuenem ujumbe juu ya kumsia maambukiz na kuhakikisha ya kwamba watu
wanaoihi na ViU hawabagulivi. Ubaguzi dhidi ya nchi au miu kwa misingi ya rangi, dini, siasa, jnsia au
wingnewo haukubaiant na kanuni 2a Umoja wa Obmpskd

i kitabu hild, purmus va michezo taifunza meng zadi, na hata kukuza tbia va owajbika)l, kubusu gnga
hili na hivyo kutoa mchango wao kwa njia 2ote Akzo kafla iwero wao ks ienes baake. Wanamicheso

wanawess kinwa kichotheo na kupitia meinendo yan binafs wanawess kuwa mifano bora ya kuigwa na
wijana wa ulirmaengu
Sarte tunahusika ne UKW kwa sababu huo uranweza kumuathin riu yeyote, mahali popote, Kwa kubacdili

iftazarno yetl, manl 2etu na tabsa 2etu, unawesa kubadil mahusano balna ya watw na iudarya ulmeaengu
kunwa mahali bora zaidi (na salamal) kwa ajii yetu sote.

1%@71

Michel SIDIBE Dr Jacques ROGGE
I.IangEthEl‘dq _ _ Ras Kamati yva Obmpl ya Kimataifa §0C)
Programu ya Pamoja ya Limaoja wa Mataifa ya

LRI (LINAIDS)
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Sehemu ya 1

Umuhimu wa Kitabu hiki

1.1 Utangulizi na Maelezo ya awall

“Ulimwengu wa michezro haukujitengs na ulimwengu mwingine. Michero
insvunja vizuizi, inajenga kujiamini ndani ya mitu, na inawera kufundisha
stadi za maisha na tabia njema ya kiafya, Wanariadha wanaweza kuwa
kichocheo na kuwa miTanoc ya kuigwa na vijana wa ulimwengu. ™
Iscques Rogge, Rais Kamath ya Olimpikd ya Kimataifa (KOK)

Kamati ya Olimpiki va Kimataifa (KOK) inatarmbua na pia Inajilusisha kowa jinsi janga la UKW
Frnotapakaa. Kila rika na kila jumuia kuanzia vijana hadi wasee, maskini kwa matajin imeathinics.
Kwa upande mwingine hall hil iImekuwa na matokeo yemye athar kubwa kwemye maendeleo yva
j@mii na imewaumiza sana wasimamizi wa familia na kuteremsha chini viwango vya maisha kwa
walio wengi. UKINWI umefuja rasilimali ambazo zingewseza kutumika katika kuendesha miradi
mishimu ya kimaendeleo. Jurmula ya michezo nayo halkuachwa katika hilo,

Olimpiki ni falsfa inayounganisha kwa uwiiano uwezo wa mwili, akill na nia. Ni njia ya maisha
ilyojengwa juu ya furaha katika jitihada, kuwa mfano bora na kuheshimu misingi ya kanuni za
maadill Anazojulkana ulirmeenguni, Kiini chake ni kulwezesha michess itoe huduma yake kbwva
maendeles ya mwanadamu kiwa ni pamoja na:

&  kueneza aman kupstia michero;

@ kutunza heshima va mwanadarmiu na kupinga kita alna ya ubagus;
®  kulinda mazingira na kuengza maendeleo endelewy; na

i#  kusaidia efimu na utamaduni.

Ewa hivyo janga |8 LKINA linaikabill falsafa hil yva Olimgiki na imedharmina kutimiza wajibu wake
kwa manufaa ya wote, na kutoa mehango katika kutafuta majibu juu ya matatizo yva kijami kupitia
michezrn. Katika utaratibu huu KOK inashirikiana na mashidka yenye uwezo ya serikall na ya kibinafs
na marmaka katika juhudi za kufanya michezo hwe katika nafas va bubhudumia amii yva mwanadamu,

Kutambua matokeo ya VWU na UKIMWI bwa wanamichezo vigna na kwa umma kwa ujumia
mnamo Juni 1 2004, KOK iliweka sahifi Malkuballano ya Msingi pamoja na Programu ya pamoa
ya Urmioja wa Mataifa va WILAUKIMWI (UNAIDS) mjini Lausanne Uswisi, ambapo mashirika yote
yamekubaliana kuunganisha nguvu za0 katika kuongeza ufanamu juu ya VWU na UKIMWI hasa
minngoni mywa jumuia ya wanamichezo,

Malengo Makuu va Makubaliane va Msingi ni;
® kubadilishana habarl muhimu za kawalda na mafurzo vallyopatikana i
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kuimarisha wajibu wa mashirika ya michezo katika mapambano dhidi ya LIKIMWY katika
ngad va [umuka na kitalfa ne; na kutavarisha shughil za velirmishal juu ya UKIMWI pamoia
na makocha, wananadha na wanamichezo mashubwri

KOK na Shirkisho la Kimataifa la Msalaba Mwekundu na Mwez Mwekundu pia waliweka sahibi
Mazubaiano ya Msingi ya ushinkiano wa pamoja mijimi Madrid, Unispania, Mei 2003.

Zeidi ya hayo, KOE imekwisha tengeneza Sera ya VWUUKINMWI ambayo inasisitiza msmamo
wake katika eneo hili na meeneo mengine ya utendaji yatakayotengenezwa!

& KOK ina wapbu wa kibinadamu, na hasa inatakiwa kufingana na hati yake kuiweka michezn
katika huduma ya jamil ya binadamu. Ulimwengu wa michezo haukujitenga na ulimswengu
ulichakia, Michezo inafundisha stadi za maisha, ingjenga kujiarmini na umahin ambayo yote
yanaweza kutumiks kuzuia masmbukizi ya WU

® KOK itashika hatamu ya kuongoza mchango wa Umoga wa Olimpiki katika mapambano ya
kifimwvengu dhidi ya VWLAKIMWI kwa luweka nguvu zake na kukusanya rasilimal zilizopo.
tahirmiza vikundl vyaks kushirikl kikamilifu katika jubudi hizi

Hasa sera hiyo imegrodhesha maenen ambayo Kamati za Odmplki za Taifa zitapaswa kuhusika
katika kupambana na janga hill,

& KOK itahimiza kwa bidii KOT na miundo vake kubweka mitandac vake na rasilimali zake za
kishirika na zinginezo chini ya jubudi za kitaifa zilizoelekeswa katika kupunguza na hatimaye
kubadili kasi ya janga hili la WVWUAAUKIMA, Kwa mwisho heo KOK inahimiza KOT na mivndo
yake kujurnuisha vipindi vwa kueSmisha juu ya WLWKIMW katica programu zake ra mafunzo
kowa makocha, wasimamizi na wanariadna.

@ KOT onshimizwa hasa kuwatia moyo wanamichezo mashuburn kujihusisha na kampeni dhidi
ya VWKW kama mfano wa kuigwa

@ KOKinahimiza KOT, mundo yake na wkundi vwake ya utendaj kushinki katika kujenga
ez il kvwapatia vifaa na ujasin ambao ni muhir i kechangia kowa dhati katiks
mapambano dhidi ya janga hif, KOT zinahimizwa kushiriki kikamilifu katika shughuli
zinazoadhimisha Siku ya LKIMW! Duniani na matukio mengine ya hadhara kama hili

Kisanduku cha 1: Kutoka sera hadi utendajl - mifane ya uanzishaji iliyofanyika katika
ngazi ya utekelezaji

Kamatl ya Olimpikl ya Kimatalta
@ Katka hali ya kuonyesha utambuzi juuy ya miipiko  hul, Watu wanaorshi na VWU

witlipewsa nafasi ya kushiriki katika mbio 2a kupokezana Mwenge wa Climiplk| kupitia
Programu ya Limaja wa Mataifa ya VWU ng UEIMWE Musa Mijoko, mmaoja kati ya

1 Ve W mbataminhn chm | S s VYLVUCIRA W o K rmat] o Cilirpelic] v [Cimmiini i
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Sehemu ya 1

wahssvake wia kwanza wa A friks Eusn wahojitokeza na kukinl hadharani bowa
wanaishi ra VL), alikimba ngwe ya Cape Town ya mwaka 7004 @ Michezo va
By pokezana Mwenge wa Dimpil Ahene Musa alifuabws na Damin Mastaphs,
mesichana kutoka Tanzania anayershi na YU mijini Dar Es Salam alyeshirki pa
mbio za kupokezans za Weenge wa Olimpikl z2a Bayjing na bric Savwer, ambays
ameehl kaa muds miefu na WL na ambaye pea ni mtekez) wa madaiya hakd 2a
Wanaums wWan SoRmeiana wao baa wao aleshink mbio za bupoksrana 23
Meange wa Dlimoikl za Vantouvar

® Warsha ya Kanda juu ya Michezo na VWU na UIKIRWW i
waakiishi kutoka Eamal v Climpaki va Taila (EOT) na watsalam kubusy mada
iy liandalea na Kamat v Clempd va Kimaifa (K06 kwa kushinkiana na
Programu wa Lmoja wa Mataifa ya VWU na LBIMWI na shinkisho la Kimatarfa ls
Msalaba MWbwekcund U na Mveia Mwebundy Bngu mwaks 2004, Warshs va
Ewanza lifamyka Johannesburg, & frika Eusini rmvaka 2004, kafuabwa na ik
e Db, India miwala 2005, Kiew, Lkraine mavaka 2006, Port-hareshy, Papua
Hew Guines rweaka 2007, Baijing, China pia mwaka 2007 na Dar & Salzam,
Tanzansa mnsaka 2002

® Tangu 2004, kampen| zn kudhibit maambukil kwa wanarisdha, 2liuowa
katka mustkaball wa michezo ya Dhmpiki, lowa kushiribana na Progamu ya
Urreola wea Matata v VWU na LKW ra kamati husika 7@ maan dalil He
Hijumu sha unswali wa ssrifs mbalimball pamags na kendoemu kbwa wananadha

e e A e
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Kamati za Olimpiki Taifa:

KOT Brazil imeendesha kampeni za kutoa elimu ya UKING, kazl yva utetes,
usambazaji maandiko, mikadhara ilpotolewa na wanachama hian wa makunds
yaliyn hatarini, kwa wanamichero na pia usambazajl wa kondomu za bure, yale
haya katika kutimiza sera ya UKIMWI ya Taifa ya Serlkali ya Brazil

Huko Karibeani, KOT ya Barbados imejumusha miongazo ya mafunzo ya VU /
UKIMW katika sermina (lzoandaa kwa afill wanamichezo wa ke, kwa lushirkliana
na Kamisheni ya Michezo ya Taifa, na Imeshirikiana na Programu ya Maendeleo ya
Michezo ya Jumuia ya Madola ili kuboresha Mradi wa Maisha yenye Afya Bora kwa
vijana wa Karibeani unaoeungumzia VU na LIKINWI na hivi sasa unaandaa mwongozn
maalum wa mafunzo juu ya WU na LIKIVW,

Kamati ya Olimplki ya Ujerumani ra Bundessentrale for gesundheitiche Auficlaning
(BZgA) kwa pamaja waliandaa kampen| ya kuzula masmbukizi ya VWU llyopewa jina
la "iendes Dhahabu® kwa il ya Michezo ya Olimpiki ya Sydney, Kampeni hiya ilitumika
tena katika Michezo ya Dlimpiki ya Athene na Kondomu za dhahabu zilitolewa kwa
warariadha, mabango yalsarmbansa kitika mitaa ya Uerumani na wanaradha maarufu
wengi walitoa msaada wao

httpeiwaw, gib-aids-keine -chance defgogold04/gogoid0d. htm

KOT ya Kenya inashirikiana na Baraza la Kudhibiti UKIMWI |a Taifa, Wananadha wa
rrfanc wa kulgwa Paulo Tergat, Cathenne Dereba na Marganed Deayo walshink katika
shughull Zinasohusy kuzuls meambukiz va WU, Wahamu juu yva Kuzuka maambikizi
va VWU ni sehemu ya mpango wa Mbio va Siku va Olirmipiki,

Chama cha Msalaba Mwekundu cha Lesotho kinaandaa mwongozo wa michezo
ikishirikiana na KOT ya Lesotho na mipango ipo mbion| kuitwsisha KOT katikashughuli
za kufundisha michezo. Taldl va hayo, kusnzia bulai 2003, Programu ya OSmpiki ya
Mabaior wa Vilana wa KOT ya Lesotho kwa kushirikiana na Kamishenl ya Taifa ya
Watendaji wa Kujitolea imefundisha vijana kuandaa shughuli za michezo kwa ajii ya
vijana na kutumia shughull hiz kama julowaa lowa ajili ya elimu ya rka juu ya maswala
s ya kljamil

Kundi la utendail Bnashorikisha KOT ya Malawl na Chama cha Taifa cha Msalaba
Mwekundu imeundwa likivma na jukumu la kueneza wjumbe unaohusu UKINWI katika
shuighuli zote 7a KOT na KOT itahusia katika shughuli zote 7a kimichero stakazoandalwa
na Chama cha Msalaba Mwekundu. Ewa myongeza KOT inafarya kazl na Shirka lisilo
la Kiserikall Bulikanalo kama Mtandao wa Ushaur Nasaha bwa Vijana [YONECO)] kuruia
maambukizi ya VWU na kukabili athari za UKIMWI kupitia mchezn,

Mnamao Septernba 2004, KOT Mozambigque na Chama cha Msalaba Mwekundu
waliendesha kikao cha pamoja ambapo waelimishaji wa UKIMW walichagulha.
Tokea wakati huo KOT imefanya kad na chama cha limbo.cha Msalaba Mwekundu
Jimbon| pamoa na Vyama vwa Kitaifa wa Mpira wa Kikapu na wa Riadha. Vitengo vwa
Chama cha msalaba Mwekundu nchini vimechukua hatua za utetezi waikati wa shughuli
Iilhj'I-EED.
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Sehemu ya 1

@ KOT ya Myanmar imeanzisha Kamati va Tiba ya Michero, ambayo inendesha Programu
va Muda mrefu ya Ellmu yva Tiba kbwa alli ya wanariadha na makocha inayojumuisha
pa “Mazungumzo ya Elimu®- ambao ni mjadala unaoendestwa kila juma kujadili
masuala mbalimball pamoja na kuzulz maambumbukizi ya VL.

# KOT ya Papua New Guinea kupilia Kamisheni vake ya Tiba kwa ushifikiano na
ashirika mibalimball ya serckall, asasl za kiserkali, ikhvomo Barars la UKBRON |5 Taifa,
pamoja na mashirka vasiyo ya kiserikall, yamesndesha utetezi wa UKIMWI na kuzuia
maambulizi, kitaifa na enea |3 Dceonia, Shugull ni pamofa na mpango ya vtoaji elimu
na uelimishaji katika mkakati wa Sayansi ya Michezo ya Tiba yanayozingatia mabadiliko
ya tabia kuhimiza wananadha, hasa wale wanaohusika na michezo inayowahbidi
kugusana, kupata ushaur na upimaji wa hiarl wa VWU, Baraza la UKIMW [ Taifa
ulizungumaza kuhusy UKINW lowa wanariadha katika kongomano liliopita la Kamisheni
va Wanariadha; na karubinl, [tazndua kampend ya UKIMWI, kwa kuwashikisha
wanaradha masnfu kwa mifano ya kulgwa; na mwanachama mmoja wa Eamshen|
ya wanawake na Michezo anayefanya kazi kafika Braza la UKIMWI |3 Taifa na mpango
wa Uongozi na WUAUKRW) ameteuliwa kuwa mwezesha|l mafunzo wa warsha za
wanawake za KOT na katika matukio mengine ya KOT.

® KOT ya Afrika Kusini imejihusisha na UKINMWI tangu 2002 kupitla matembexi ya kila
rmwaka valiyoandaiwae kitaifa kutoka Johannesburyg hadt Bioermioniesn ya kuwakumipuka
mashujaa wa micheza Mnamo mwaka 2004, matembes hayo yalifanyika kuanzia
tarehe 25 Novernba hadi Terehe 1 Desemba na wanariadgha wengi wa kiolimpiki
wilishinkl na kuchangia kwa fedha ajifi ya miradl na kusungumza juu ya kuzula
maambakizi ya VL.

# KOT ya Swazlland imeandaa sera ya Vvl na UKIMWI na mafanya kazl parmoja na
Programu ya pamoja ya Umofa wa Mataifa ya WILLEIMW {UNAIDS) na Mpango wa
Umoja wa Mataifa wa Maendeleo (LUNDF} pia inaendesha ushiriliano na Michezo ya
Jurmiida va Madela Kanada na inashidklana na Baraza la Michezo [a Swaziland katika
jamba hili. Ni muhimu sana katika program ya Viongos mafunzoni na ile ya Siku Niema
A Michern, [Tazama Kisanduku cha 8],

# KOT ya Uganda imeitikia tatizo [a VWU na UKIMWI tangu 1993, kupitia program yake
ya Elimu va Afya kupitia Michem na imeandaa shughull 72 utetezi pamoja na mashinika
eng yasivo ya kisesikall wakati wa matukio ya mechezo. Pia kwa msaada wa sarikali
KOT Uganda imebuni mikakati wa Michezo wa Taita wenye shabaha ya kutoa msaada
wia kifedha na kiufundi kwa wadau nchind na kwa kuandsa shughull za kuzuia
maambukizi zasdi.

Harakati zingine:

® Baraza Kuu la Michezo |a Afrika Kanda ya VI lingojumuisha nchi Ztuatazo: Angala,
Botswana, Lesotho, Malaewd, Msumbiji, Mamibla, &frika Kusinl, Swaziland, Zambia na
fimbabwe, linafanya kazi kwa karibu sana na Kamati za Olimpiki za kitaifa na zile
Kamati za Olimpiki za Kitaifa za Kanda zilizounda umofa COSANOC na [imeanzisha
Programu za kampeni va uhamsishajl na kuinua uelewa juu ya VWU na UEIMW,

“amoea katiks s Vil na LKW 15




@ Mchini Swaziland, Program ya Viengozi Mafunzoni inzhusu kuwaandaa vijana

waliokua kuendesha Vituo va Michezo lwa Wote vilhvyoko mitaan katika jumula zao
wenyewe Werye madhumicni waliojwekea pamala na mambo mengine kuzuia kuenea
fowa VWU kwa kupatia jumuia fursa za kufanya shughul 72 mkono kama mbadala wa
kutumuia muda unaopotes bure [Tazama Kisanduku cha B].

Nchinl Botswana, Sera ya Michezo na VWU na UKIMWI iliancaiiwa kwa dhumuni |a
kuongera ufahamu wa wanamacheso juu ya hatar ya VWil ina UEINVWI na hall kadhalika
kuhimiza mabadiilo ya kitabia. Pia inashugulikca kupata ushinidano kutoka wanamicheno

na mashirika ya kimichezo katika vita dhidi ya UKIMWI, kutambua mbinu zitakazosaidia
kupunguza maambukin ya VWU kupitia mechezo na kedumisha ushirkiano baina ya
sekta ya michezo na afya katika kuzuia maambukizi va VWU,

Programu ya Elimu ya Vijana kupitia Michezo [EVM] ya Kamsheni ya Micheso na Burudani
ya Zimbabwe ina nia ya kuwezesha maendeleo endelevu ya ldhinadamu, kisamii, ksiasa na
kluchumi kwa vijana (umd 13-19 wa kike na kiume) kupltia michezo na burudanl.
hitpefitwswn zimsport .org. 2eiyes_edu html

Barara s Kriketi la Kimataifa, katika ushirfikiano na Programu ya pamoja ya Umoja wa
Mataifa ya VWUUKIMWI (UNADS) Imeendesha shughuli kadhaa za uhamasishag katika
UKIMWI hitp i icc-cricket comfccfunaids!

Programu ya mafunzo juu ya VWU kupitia Michezo (ZUIA VWU - ilizaliwa

na ushirikiano kati ya sekretanet] ya Visiwa wya FasfikiUongazi wa Wakfu wa Asia na
PasifikifiiakTu wia LKA wia Yistera vya PasifikiKamati va Qlimplkl ya Tafa va na
Sekretametl ya jumua ya michezo il kutoa elimu nz ufahamau jud ya YW na magonjea
Yatokanayo na kufamiiana - kwa wanaume na wanawake vijana kule Pasifiki

http ivesnssportingpulse comiassoc_page ogi?e=2-4052-0-0-0841D=06454
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Sehemu ya 1

1.2 Malengo ya Kitabu

Kitabu hiki kilichotengenerwa kwa kushirikiana na Programu ya pamoja ya Umaja wa Mataifa
ya VWLWKINMWI (UNAIDS) ni hatua nyingine katika juhudi za Kamati ya Olimpik ya Kimataifa
2 kutes elimu juu yva VWU na UKIMWI kwa kutoa vifaa vwa elimu kwa wajumbe wa Umoja
wa Dlimpik na wanamichezo kowa ujumfa.

Malengo ya kitabu hikl ni:-

®  kutca mbinu za kuwaweresha makocha, wananiadha, vitabu na shinkisho, wasimamiz
wa michezo na viongaozi, kushughulika na VWU na UKIMWY,

®  kutos muongozo hatua kbwa hatua katika kutekelera programu; na

® kulvmiza mabadilko ya tabia katka mazingira ya kimaisha ya wanamicheza.

Kitabu ki hasa ni kwa ajli va Kamati za Olimpikd Taifa, makocha, wanariadha, wasimamiz,
na vilabu vya michezo na shirikisho. Hata hiwo, kitsbu hiki kinawera kuwa na manufaz
kwa yeyote yule anayehusika katika kuendeleza na kujumuisha elimu va Viid na LIKIRAWI
katika shughuli za michezo na mipango. Hii inskifamya kiwe kifaa cha manufaa lowa ajili ya
waalimu wa elimu ya viungo na michezo mashulens. Kitabau hiki kinapaswa kuzingatiwa kama
myongeza kwa elimu, programu za kazl, ma shughull za WU na UKIMW shulend mwako au
katika kilabu chako cha mchem au jumusa unayoishi.

Mi mishimu kwamba wuzishirikishe shughufi na programu zako kwa mashirika ya UKINMWI
yaliyopo katika enao lako. Yanaweza kusaidia katika
mafunze na pia kutoa nyeneo na vifes vwa kufundishia
WL ma LIKIMWAL. Mabaraza na Wyama wya Michezo
wya matzifa yenu, ikiwemo Kamati wa Olimpiki
ya Taifa, yanawera kuwa na mafunza ya msing
za ukocha juu ya VWU na UKW, na vifaa, Pia
wwe na mawasliano na Barara la Talfa la
LIEINA, 1§ kusudi shughuli mnazazifanya na
ujumbe mio nao uratibbwve, Hao wanaweza
kiva wa meaada katika kujenga wshirkiano
na kuwa tayar kutoa vifaa

Hauhitaji kvwa na uzoefu
mkubwa katika ukocha au
kufundisha michezo, na pla hauhitajl kuwa
na vifaa vya gharama kutumis kitabu hiki. Hata
hivya, unahitall ‘kuwa mwenye uwezo katlka
masuala ya UKIMWI" na mwenye
vwero wa kuzungumze na kuelarea
VVU na UKIMWI kwa usahihil.
Endelea kusoma i ujifunze,
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18 Parmadia

1.3 Talowimu

[dadi ya watu wanaoishi na VWU duniani kote iliendelea kuongezeka mwaka 2008 na
kufikia kadirio la watu milioni 33.4 (milioni 31.1-35.8). Jumia va watu wanoshi na vinsi
ke 20% zaidi kulike livyokuwa mvaka 2000, na uwepo wake likuwa kadin va mara tatu
juu zaedh ya mveaka 1990, Kwa taarifa zaidi za takwimu za mlipuko kieneo tazama Kiambatisho
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Sehemu ya 2

Wewe Kocha, Mkufunzi au

Afisa msimamizi wa Michezo
2.1 Michezo nguvu ya mabadiliko

Bila shaka tayarl umetambisa kuwa michezo ina meukumo wenye nguvu inayoweza kubadii
maisha ya vijana, Katika zama hizi za UKIMWI, uwezo huu unakusanywa i kusaigia utoajl wa
elimu ya LR na kuendesha shughull zingine za uhamasshai,

Kama vile Michel Sidibé, Mkurugenzi Mtandaji wa UNAIDS alivyoseama:

“Kadirio nd kuwa waty il 33 4 wanaiehl na VWU na

ki a maamin :I..l.r magya 500 ya VWL kils seliy oo

mivera wijana, Ama Kama wapenyl fo ama washirn i

Hivye ni muhimu sana kwae vijans kuwe na mlango wa hupaotia
habari zinarohurd VU ili wawere kubaki safama na huru mbali
na VWU na hudshl matcha yenye afya njems na mzaads wa
kimaenceieo kwsa jamil Jumida yo michero nl mshinka mbog katika
huiwafikis vijans wa kivme na kike wakivwa vifljin rasao, mijlni
mwao au wlimaengunl pote walipo =,

Ukwell halisi nl kuwa idad] kubwa ya watu 'wanaoshirkl katika michezo wanajihusisha au
watafanya hivwo muda mifup ujao, katika meenendo inayowaweka I‘uu'hll:umtamrrhulﬁﬂ
ya VWU ipo nafasi kupitia michezo kuendeleza juhudi za kuhimiza mabadilko ya kitabia kowa
wale arnbas wara rwamio miubwa wa kufanya ngono au kuhimitza tabia salama bwa wale
ambao mwamio huu ungali bado katika kiwango cha chini.

2.2 Jilinde Mwenyewe

Wewe nawe upo katika hatari ya kupata maambukiz ya VWU Kabla ya kufundisha wengine,
unahitaji kuwa makai sana wewe mwenyewe kalika kuufahamu UEIMW, Hii haina maana

loutfahamu tu misingt ya UKIMWI na VWU lakini pia kuishi katika njla ambayo Inakulinda dhid|
Y& maambukizi,

Mara nyingi tumezungurmza juu ya jins ya kujaribu kuwasaidia wengine kwa kuwatundisha
kile wanachopaswa kukifanya huky tukitenda kinyume sisi wenyewe. Kwa mfang, ikiwa
ulawasleza vijana washube sigara nawe unavuta mwenyews — basi haustahili na huna sifa
inayotakiwa Mafundisho yale yerye kusema "fanya kama ninavyosema na si kama
ninavyatends® hayafany kazi tena na hayana maana yoyote.

Hii ni sawa pia na masuala ya ViU, Kufundisha kwa mfano ndicho kile wanachokizngatia
vijana. lkiwa unataka wachezaji wako watoe huduma kwa wale wanaoishi na W, bas mlano
mzuri utatoka kwako. (kiwa kuna maelezo na maoni ya ziada juu miu aliye na VWU, mfuate
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mhusika na umueleze kwa nini ni vibaya kurmtenga mtu anayeishi na VU, lkiwa utapata
nafasi ya kumleta miu anayeishi na W katika kikundi chako, basi fanya hivyo.

Wivyo hivyo katika shughuli ya kuzuia maambukizi ya VU, Kama wewe ni meanamume
mianashatl mwenye kiwapendeza wanawake au wacheza|l wanakuona na msurur wa
wanaume, basi mafundisho yenu juu ya kujizuia na tendo la kujamiiana na kuwa mwaminifu

I'uymlmmnlklibnl Ewva kutoa mfana mzur, kile unachakiserna kinapata nguvu zaidi, na
wakali huo heo unajilinda mwenyewe dhidi ya maambukizi,

Kitabwu hilkd kina dhamira ya kunos taarifa os kukiwoersiha kujilinds mwenyewe, wale
unaowapenda na wenza wako kijinsia bumla maambulazi ya VWU, Kera kuwa salama
unawers kuendelea kulundisha, kufunza, na kusimamia vizazi vilivyopo na vile
vinavyokuja vya watoto, vijana na wanamichezo ambao wanahitajl msaada wako.

“Kama nillvyo mwanarisdha, nilichezs iwa bidil kiwanjanl, lakini
Fiyachesw! maicha yangu su yaie ya wengine. ilinde mweanyewa
ahidi ya VVU na UKIMIVL ©

Frank Fredericks, Mamibia, Mwenyokitl wa Kamishoni ya riadha wa Kamati ya
Olimpiki ya Kimataifa.

2.2 Elimisha vijana

Kizazi cha vijana wa leo, ambacho ni kikubwa katika historia hakijaufahamu ulimwengu
usokuwa na UEIMWI. Vijana katl ya mlaka 15 na 24 ndlo wanaotishiwa zaidl na
UKIMWI - wakiwa ni nusu ya matukio mapya ya VWU au maambukizi mapya 6,000 kila siku
— na tumaini kubwa |a kugeuza mkondo huo dhidi ya janga la UKIMWI. Asiimia 50
va maambukld ya WU hupatikana katika vijana, wengl wao wakipata maambuklzl ya WU
kabla va kutimiza umri wa miaka 20. Vijana wengi wanakuwa na uwezo wa kujamilana
wakiwa kalika ubalehe, wengl wad kabla ya kufikia umr wa miska 15 [akinl bado mamiloni
ya vijana hawajasikia kuhusu VWU,

Kisandukur cha 3; Vens 0o WL s U
Baadh| ya sababu kwa nini vijana wapo hatarinl kupata msambukizi ya VWU
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fedheha, au kwe sababu hawawez kumudy gharama za buduma. Katika sehemu
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Katika jurmla nyingl, matokeo ya URIMW tayar yanaonekana; wakat ambapo kbwa nyngine
WU bado e ity kinachonongonezwa hapa na pale. Lakini UKIMWI unatishia kuangamiza
hatima yetu wots kwa jumla na kila mmoja wetu anapaswa kutoa mchango walke
katika kuzula maambukizi ya VVU na pia kutoa huduma na msaada kwa watu
wanaoishi na VWU au UKIMWI,

Hil ndio maana wewe - baba au mama, mwana au bintl, kaka au dada, mfanyakazi,
mwalimu na wakati mwingine kocha - wote mnaitwa kutoa mchango wenu katika
mwitikio wa YWU na UKINMWI. Kama kocha au mkufunz, unalo jukumu maalum katika
maisha ya vijana wengi. Vijana hawa wapo katika hatua ya mwisho ya kujigundua, ikiwemo
ufinska wao, na ulimwengu unaowazunguka, Vijana hawa wanaotafuta njla zao binafs| za
kushi, lkutafuta majibu owa maswali kamaile *mimi ni nani?”, *nini kusudi la mazha yangu?*
na “ni nini kuwa mwanamume au mwanamke?” Wakati mawingine huchanganykiwa hukasirika
na kuwva wapweke.

Katika zama ambazo farmilla zimegawaryika, wazaz wana muda kdogo kwa watoto wao
kutokana na shinikizo za kazl na kumudu maisha, watu kama wewe, kocha, mkufunzi, au
msmarmizi — ambao ni wa kawaida katika maisha ya wanamichezo- mnayo majukumu kuliko
hapa awall. Wewe nl fulani, unayeaminika, unayetazarmaa na ambaye watu hutamanl
kujifunza lwako, Wewe ni miano wa kuigwa, Ma sasa unakabiliwa na changamoto va kusaidia
kunwalinda vijana hawa na maambukiz ya WU na kutengeneza jamil takayowers kukabilana
na mahitaji yanayotokana na LKINMWI.

Kirryurne na imani inayokubalica na wengi, elmu yva afya ya uzaz haihamastshi watu kujihussha
na ngona au kuongeza mazingira hatarishi miongoni mwa wale walio na mwamko mkubwa
wa kufamya ngono, Ltafitl umeonyvesha kuwa elimu bora va afya wa uzaz Inaweza owa hall
halisi kupungura uwezekano wa vijana kufanya ngono, na kuongeza matumia ya kondomu
miongoni mwa wale wadio na mwamko mkubwa wa kujamiiana .
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2.4 Kwa Vipl® na kwa ‘sababu ganl’ tuitikie
rrerito wa kujinusishe na UKIRNAW

Mifano uilo atlics idsandukuy ukurasas upande wa pill unaomyesha
ya kiwa juu ya WWL! una matoieo mengl tofaud.
Wakat ambapo ¥a maingi ya uhamasishaji wa YU ni
kuwalinda Mﬂ thnninmmm michezo na
msambukiz ya Vv pia wanalo ulurnu bs euelimisha jurmaa
oo, Jubudi rako @ kuws na changamato i
leustaastcha Jurmula (ive na iiahamu mioubwe Juu '___.--'"".
ya UKIMWAD,

Kabla hujsanza kutoa habar juu va Wl na LKIMMWL - mi vizurd
kupata kiball cha wiaz, Hill iakulnds buloksns na mamokeo
na usurnbufu wsictakeva,

Unapozungumza na wacheaj walko, nl muhimu uslslsltize
zaldl mambo yustyolas yu uflnsla — mimba rsorctarajiwa,
manrbulid va magonksa ya onsa, VWU —ne usshau mambo
yunayofen kama vile mapenz, upendo wa lujamiiana na
starehe. Vivwo hvwo wake madsws yanaporunguimzieg marna
lewra mara raliizo nl juu ya uharibifu yeneyowaza kufarya.
Muelelcen wa alna b/ uslyo na uwiano Utaonekana vilivyo na
wachezaji wakn, viongoz wakn wa michezo na wiake waliojitoles,
na matokeo yake ni, wanaweza kuyakataa yale yote
unayoyasema, wakitziuta uongod na mifano ya kuimwa lutola
lown wanzea na vyambo vya habai. Kunngurmes owa
uwad ra pla lbwa uloaell kubuEy ngono na madawa
ya lodewa nl ufungua wa lupata Imanl yao Il wawers
kufamya uamuz utakaowasaidia kujiinda wemews.

Vijana wanahitall kujua ni narrna gani wanaweza kulinda
na VL. Wanahitaji habari zlizo mhisi, na 2erye kueleweka kabla hawajswa na mavamiko
mikubswa wa kujemiiana na kabla hawajalariohwa kujihusishe na uled na maoawa ya kubevya.
Vilabu vya micharn au matuido ya michezo nl mahall panapotaa na mambo yanayofaa
lowa ajili ya wanamichezo — wavulana na wasichana, na vilana wa kike na wa kiume — lajadili
mambe ya u/imsia na ulew na vileo kwa wazl parmaja na wale wallo wa jinsla moja nao chini
ya uongozl wako wemye kuwalinda. Pia wanaweza kupata manufaa kutokana na ushaur
mmm_ﬂu ne wenging warsohyusics ra juhodi za kuukshil LEIVIWL
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Ekiwa hauna utaalamu huu wewe mwenyewe, tafuta kwa wataalamu waliopo katika eneo
\akn, walio na ufahamu na wuri wa kutosha wa elimu ya afya ya uzan kuongora majadiliano
na kundi lako, Ni sahifi kwa wewe kuwa katika mchakato wa kujifunza pamaja na kundi
lako

Toa mchange wako katiks kuulinda uflrwengu unsokurunguiia - Saidia kuzuia VWL
IChnnchulon cha & Maearo ya kewaida yralyo sahihi jun ye VWU

Haya ni maeneo ambapo unaweza ukatoa habari 2a ili kuwasaidia vijana kuwa
na maamuzi kutokana na utahamu wa Kumbuka mwenendo wako
unayo matokeo hmﬂuuhﬂh*ﬁhlﬂﬂre'ﬂm

mmuﬁwpmwpmmnm

Waniawake wana nafasi mara mibill ki na wanaume katika kupata maambukizi
kutokana na tendo moja pekee la ngono isiy ‘salama.

- m’hfmmﬁmnm w"immuw mml
ﬁ ya kunokuwepo na ufahamu wa kutosha juu ya UKIMWI, ke 0 na huduma
ummmhn ya VWU, kutokuweza kujadiiana na | ngong na
hmhmmmuﬂm nhﬂmﬁﬁﬁm na mwanamke, kwa

mfano microbides. Kondomu ya kike mmmwm&m
kiwango fulani, lakini haitumiki sana (Tazama Kiambatanishi cha 4). Katika baadhi ya maeneo
yalyoathirika sana na UKIMWI zaidk ya nusu ya wasichana walio na umri wa miaka 15 hadi

llrrlmhp lﬁﬁlﬂmﬂhﬂum“me




Sehemu ya 2

‘wanawake wengi na wasichana wanashindwa kushauriana katika mahusiano yanayohusy
kuacha kabisa ngono, uaminifu na matumia ya kondomu,

“Yrakat marirgrng tumaTiirirs: arma hwedl nf H'l._'r:l'-H.r‘!ng.l 17 WAL OWT IS
kupata (VVU) = hil halwer! kbutokes bwangu. Na hapa nipo nikivema
kuwa fnawers kutokea hwa mitu yeyois hate kwangu Magic

Jofhnscn

Magic Johnson, mchezaji wa Mpira wa Kikapu wa Chama cha Kitaifa cha Mpirs wa
Kikapu Marakani (NBA) alipokuwa akitangaza kuwa amepimwa na kupatikana ana
VVU mwaka 1992.

B UAIDE, W vilans, Vijaes wa klome e VUMW, Missjal . Na wesss jo,7 Kapesl wa UMW Dumisni 7001
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Sehemu ya 3

Nini kilichomo ndani?

Kitaou hiki kinatoa ushaur unaoweza kutekelerwa lbwa Kamatl nﬂllmi&n
Mataifa, vilabu wa michern na shinkisho za michesa, mamensia, watawala,
makocha, na wakufunzi na wananiadha, ambao wanapaswa kushughulika
na masuala mengl yaliyo magumu yanayohusy YWU na LKW
yanayoibuka nje na ndanl ya uwanja wa michezo, Kitabu hiki

kinalenga kuhusu kanga maambukiz ya WU, na huduma na f

tiba bowa pamofa, kom. kutoa habari kuhusu kuzuia maambukiz
y& VWU wakati huo huo kuandaa mazingira ambayo watu
wanaosh na WL wanaweza kutoa mchangn wao wa kimaisha

na pia kupata tiba inayoboresha maisha.

Sehemu ya 4 Nini unachopaswa
leujua inatoa habari za msingl za VWU na
UKIMWI ambiazo kila mmofa anahitaji
luzifaharmu, Zkiwemo, fafanuz za
manena, uiowel juu ya maambukizi,
namna ya kizuia maambukiz, kupima,
. hudurna ra tiba. imeandiowa katika lugha
rahis, kwa kutumia maneno va kisayansi kuelezea na kufafanus mambo
yanayoweza kuamsha hisla za kitamaduni.

Sehemu ya 5 Michezo na VWU
inalenga whusiano uliopo baina ya
machezo na VWU, Ikizungumza
masuala kama vle athar za VWU kwa
mazoez na hall kadhalika athar za mazoes kwa VWU
kupunguza hatari za kupata maambukizi katika uwanja wa

= michezo, ikiwemo hatua za kuchukua pafe miu anapojeruhive
nlh.mlddmmmdmdm wanamichezo wa kike na kiume kama mifano ya
kuigwa, hass jukumu walilo nalo wanarisdha wanao=hi na WVWU; na makocha na wananiasdha
wanavyochukukana na wanariadha wangine wanaoshi na Vvl

Sehemu ya 6 Mashirika ya Michezo
VWU na UKIMWI inalenga KOT, vilabu wa rri:i'unnnlilddu
karma waafid na mapukumu wallyo ravo ya kuwalinda watumishi
wao kutokana na maambukiz ya WU na pia
mazingifa yenye msaada na yasiyo na ubaguzi. Maelekezo ya
msingi juu ya kutunga sera ya UKIMWI ya mahali pa kazi
ika. Miululizo wa

yanatolowa, iKhvemo myenzo
shughuli zikiwermo matumiz ya kondomu, ushaur nasaha (wa sir) na upimajl wa hiarl,
unyanyapaa na ubaguzi, na kutengeneza mazingira yenye msaada, zinazotolewa kwa ajili
ya kutoa mafunzo juu ya WU na UEIMW! kwa mamenaja na waajinwa. Hizi zinapaswa

lufanyika lowa kushirkiana na Sehemu ya & Ninl unachopaswa kujua, Sehemu ya 5
Michezo na VWU na Klambatanishi cha 4 Kondomu.




Sehamu ya 7 Mwitikic wa makocha wa michezo,
wakufunzi na wasimamizi kuhusu VVU na
UKINA inahusu majulkurmid va makodha na wakufure
katika kuwaelimisha wanamichezo na viongozi
wa michezo kuhusu VVU na UKIMWI, (dadi ya
mipanga ya mafunzo na rasiimall zimedhibirishea.
Wakati makocha, wakufunzi, na wasimamizi
wianajinussha [uu v wanavyowess kuwalmda
wachezaji wao, viongozi wa michezo na wale
wananjiiiea wasipate maambukizi ya VWU ni lazima pia wajilinde wenyewe kwanza wasipate
maarmbukiz ya VWU, Zaidi, wakati wakishughulikia kuwalinda wale ambao hawagpambukizwa

VWU ni lazima wazilinde haki za watu wanaoishi na VU na LIKOMWI, Hil ina maana ya
kupambana na umanyapaa kwa na ubaguz juu ya watu walioambukizawa na walicathirka
iowa VWL popote pale unapofanyika, hata kama ni ndani au nje ya viwanja vya michezo,
Masuala haya yote yameelezwa katika sehemuw hil,

Shughuli kwa afili ya vikundi vya watu wenye

umrl tofaut] (cuml hadi kumi na mblll, kumi na tatu

hiadi kumi na tano, na kumi na tano na zaidl)

zimeandafwa kutoa taarifa kwa rika huska kwa lengo

ls Euwasaidia vijana

®  kupata habari sahihi kowa ajili yao wernyewe

SmMbaro wanewers kurishirikisha familia zao na

marafiki;

®  kuongeza ujasin katika masuala ya afya ya
kujamiiana, kuahirsha tendo la kwanza [a ngano ra kushauriana juu ya ngono salama;

® kujifunza juu ya matumizi ya madawa ya kulevya na athari zake;

B kyjifunza juu va rasifimali zlizopo katika jumuia zag, k.m, walu wanaowera kuongea
naa kama wanahitaji taarifa au meaada;

@ kutafiti masuala ye ubaguzi na uonevy na vile yanavyouhusiana na WU na UKIMWI;

na
® lutafiti njia ambazo rinawera kuleta mabadiliko katika mapambano dhidi ya VWU na

{Shughull hizl zinapaswa kufanyika kwa kushirikiana
na Sehemu ya 4 Ninl unachopaswa kujua, Sehemu
ya 5 Michezo na VWU na Kiambatanishi cha &4
Kondomu)

Maswall ya kawaida Juu ya WU na UKIMWI kupima
ufahamu wa maingi juw ya VU na LIKIMWI
vanaiohews, Maswall haya vanaweza kufamywa na
kila mtu anayesoma elimu ya VWU na UKIMWI -
Mamenga nNa wasimamiz, waajiriwa, makocha
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Sehemu ya 3

Faharisi inakupatia taarifa sahihi na za kisayansi juu ya maneno ya kawaida yanayohusika na
VWU na UKIMWI

Viambatanishi ni pamoja na:

# Kiambatanishi cha 1: maandishi ya Sera ya KOK juu ya VU na LIKIMWI,
inayooradhesha majukumu maalum va KOT

L wimzmmmmmmummm

& Kiambatanishi cha 3: taarifa zinazotokana na Mtandaeo, zinatoa taarifa za tovuti
za mashirka jkielezea maelezo mafupi ya kile kilichomo ndani ya tovuti hizo, Tovuti
dilizachaguliwa ni pamoja na zle zinazotoa habard ns @anfa juu va WU na UKW,
ujinsia na masuala husica, kampeni dridi ya unyanyapaa pamoja na vitaa wa kufundishia
lowa ajili ya walimu wa michezo na nyenzo zingine muhimu, Habari zinazotokana na
Mtandao ni lazima gtumike kusaidia rasilimall za ndani zilizotolewa na Mabaraza ya
UKIMWI ya Taifa . KOT na vyama vingine wya michezo, mashirika ya UKIMWI pamaoia
na mashicca ya watu wanaolshi na virus vwa UEIMW, mashicika ya Umoja wa Mataifa,
Vyarna wya Kitaifa vya Msalaba Mwekundu na Mywea Mwekundu na Mashinka yanayatoa

hudumna za LEIMWI,
® Kiambatanishi cha 4. Inmmuﬂuﬂmupnﬁnﬁphyﬂimytm
hekaya na dhana potofu zilizopo, sababu za kutumia kondomu, dondoo za kujenga

kujlaminl, ne mazungumzs [uu ya matumiz yva kondomu pla ne michoro ya namna
ya kuturmia kondomu za kiume na za kiume.

FrmEs EFTan pUTua YU e LBOYYD I
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Sehemu ya 4

Nini unachopaswa kujua

"VVLIUKIMWIL. Ni julcumu la kila rmiu. =

I - Sanath Jayasuriya, Timu ya Kriket] ya Sri Lanka,
DD"DU?‘ Balozi wa Nia Mjema wa UNAIDS

4.1 VWU na UKInMWI

4.1.1 ¥WU nl nini?

. WU inasimama lowa Yirusi Viya UEIMWIL Hiw ni virusi
ambavyo hatimaye husababisha UKIMWI au - Ukosefu
wa Kinga Mwilind, WU vinashambulla na kiangamiza mifume wa kingarmwdli - mfumeo
unagpambana dhidi ya maambukiz.

#.1.2 UKIMWA nl nini?

UKIMWI - Ukesefu wa Kinga Mwilini - ni hatua ya mwsho ya maambukizi yanayosababishwa
md Virusi Vs UG (WL Mitu anayeshi na VWU anaweza kuonekana na kujisikia mywenys
afya kowa muda mrefu. Hata hivyo, WU hudhoofisha mtemo wa mwili wa kujilinga hadi pale
unaposhindwa kupambana na kuyashinda magonjwa na masmbukizi kama vile kichomi,
kuhara, ivimbe wa mwili, kansa mbalmbali na magonjwa mengine

4.1.3 Ja, ipo tiba ya maambukizi ya VWUT

Hapana, hakuna tiba kewa maambukiz ya VWU. Kasi ya ugonpwa inaweza kupunguswa
lakini habwezekan! kulsimamisha kabisa. Mchangarye sahihl wa dawa za kuboresha maisha
na kupunguzs kas va WU, unaweza kupunguza uhanbifu unacsababihwa na VVU katika
kingamwili na kuchelewesha kufikia hatua ya UKIMNL

4.1.4 Je; ni nani muathirika?
Wl havibagul: miu yeyote anaweza kuambukizwa VWU
Kila siku watu 12,000 wanaambukizwa VWU Nusu ya hawa ni vijana.

4.1.5 Je, unaweza kumtambua miu anayelshi na VWU kwa kumwangalis tu?
Huwez kitambea kama mtu fulani ana WU au UKIMWI kowa kumwangalia tu. Meu
aliveambukizwa VWU anaweza kuonekana mwenye afya na mwenye kujiskia vizuri lakini bado

anaweza kuambukiza vingl, Kipimo cha damu ni njia pelkes
. ambayo mitu anaweza kugundua kama amepata maamibukiz
ya vl

NI mchero mguma wakat! cnapokabilive na

| vgonjwa usiotiblka. Hasa sio mchexo wa haki,
Lakinl ushinds au ushindws, sote funajuva mohero
unacndelea. ™

yeyate .llruwuH hutui:u nchini Romania.
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Sehemu ya 4
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Sehemu ya 4

4.2 Maambukizl ya VWU

4.2.1 Je, ninaweza kupata UKINWI kwa nfia ya kugusana na miiu aliye na maambikizl
ya VVu?

VWU havienazwl kwa njla ya kugusana kirmadll. Hi ina maana ya kewamba nl salarma kucheza
na kufama kad pamoja, kushikana mikono, kukumbatiana au kubusiana na miu anayeishi na
WL au mrwenye LIKIMIWAL Uingwera kuishi katika chumba kimog, kuvuta hewa fe e, kutumia
wormba vile vile kwa kunywa na kulia chakula |, kuturmia chanzo kile kile cha rmaji kwa matumis
yoyote na hata kuogelea katika majl hayo hayo. VWU havienezwi angani kama ilvo lowa vijidudu
wya homa ya mafua, Mbu au wanyama havwaenes WU Huwes kupata WU kutokana na kuterna
mate au mate, machosd, au miojo

.23 Ja, ninapaswa kunwa na tahadhari nsiambukizwe VWU ninapocheza michazo?
La, hakuna ushahidi uliofolewa kwamba VWU vinaweza kuenezwa wiskati wa kucheza micheso
Kt tukio la kujeruhivea Enaloambatana na utokwall wa damu, tahadhar za kimataifa za
kushughulika na damu zitemike:.

4.2.3 WU vinaambukizvwa lowa namna gand?

Fwanza lazima VWU viwepo — maambukizi veraweza kuiokea fu kema miu mmoia aliyepo katiks
mazingirs hatarishi ana masmbukiz va VWU, Watu wengine waradhania ve kwamba tabia au
mazingira fulani yanaweza kusababisha maambukizi va VWU hata kama VWU havipo, Hii si kaeli,

Lazima kuswepo na virus via kutosha — na windgl wa VU ndio unacamua kama maambuokiz
yatafanyika Katika damu kwa mfang idadi ya vinusi VWU ni kubwa, kiasi kidogo tu cha damu
kinatosha kumuambukiza miu rrwingine, Pia, wingi wa virusi hivo katika damu au mag maji
mengine unaweza kubadilika, ndani ya mitu yule yule baada ya muda kupita.

Unawera kupata masmbiktz va W ikhwa utajihussha katika matendo valakayo rubusu idadi
ya kutosha ya vinusi kupenys latika mkondo wa damu yeko. Kuna maji majl ya mwilini ya aina
nme tu ya miu aliyesmbukiowa na VU ambayo yana VWU vya kutosha kuambukiza
wengine;

& Marvi
& Majirmaji ya ukenl
& Damu

® Maziwa ya mama
Maji maji Yasiyoambukiza

B Mata HAADHANWY kinva na uwees wa kuambulkizs WU, Wakati pekee ambapo rmate
vanaweza kuwa hatar ni pale yatakapokuwa na damu ndani vake. Hakuna matukio ya
maarmbukiz ya W kwa niia yva mate, valyowekwa kbwenye kumbukumby, Kuna protini
katika utando telezi uliopo keerye nyama za mdomoni lwa kiasi dha kutosha kupunguza
miakall ya YWl katika mate hadi viwango visiwn hatari kwa maamipukiz, Progind hil imefiambata
katika uso wa chembe dhembe  za damu na hivyo kuznsa masmbulas ya Vil

& Mkojo na Machaai havdhanin kuswa na uwesn wa kuambukiza. lapokuwa W vinapatikana
katiza mikojo na machoe, idadi yake halfki kiwango kinachotakdwa kusabablsha maarniukis
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Sehemu ya 4

3 :
9
J_‘ hl
| rb
-

)

38 Pamap ktios buauis VWi ne UKINAS




Sehemu ya 4

# Jasho, Kinyesi ra Matapishl HAVIDHANMW kinvva ra uwezo wa kuambukiza. WU haviawahi
kupatizana katika vitu hivi. Hatar moja pekee ni ikivwa damu imo ndani ya vitu hivi.

WLl lazima viingie katika mkondo wa damu — Eugusana na maji maji yalio na Wl haipelekei kupatzs
maambagkizi ya VWU, Ngozi yeryve afya na Tiyo imara hairuhusu WU kupenya medling

Zaidi ya asilirmia 70 ya maamibukizi va WU wirmwenguni yanakadinwa kussbabishwa na migusano katlks
kujarraana baing ya wanaurme nawarawake, Aslirmia 10 inewera kutafutwa kupatikana katika maambukiz
yanayotokana na kujamiiana kunakofanyika baina ya wenaume, na asilimia 5 ya maambuldz n kuotokana
na kuchangia sindanc, sirinj na vifaa wa kuandaa madawa ya kulewa kunakofarywa na watu wanaojidunga
madawa hayo, Wanne kali yva watano wanaopdunga sindanc zenye madawa ni wanawme,

4.2 4 Maambuklzl lowa njla ya ngono

Mgono peryes nafanyka pale uume wa mwanaume unapoingia kaweme uke au mkundy fwa mwanamie
au mwanamume). YWl vinaweza kusambarwa kbwa nfa ya ngono penyezi isyo na kinga {yaand, pasipo
na kinga ya kondamu). M vigumu kufahamu uwezekano wa kupats maambaids kewa kupitia njla ya
ngono; hata hivyo inafahamika kwamba vwerskano wa kupata maambukizi kwa nja ya ngono ya uke
ni mkubwa. Maambukiz kupitia ngono ya mkunduni imeripothes kissa mara 10 zaidi ya ngono ya
ukeni. Mt aliye na maambukiz ya magonjwa ya Znaa ambayo bado haysjatibhwa, hasa yanayotoka
majimaji au yenye michubuko, anaweza bwa wastani wa  mara &-10 zaidi, kuambukiza au kupata
maambikizi ya VL wakat wa kufama ngono,

Mgeno ya mdomoni kutumia mdome kusismua uume au wke wa miu) inachukuliwa kuwa ni tendo
la ngono lenye hatan ndogo kulingana na maambakizi va WU Hatari inaweza kuongereka iwapo kuna
michubuko au vidonda ndar au kuzunguka mdomo na kama umwagaii wa manid utalaryika moomoni,

4,15 Wanawake wanaofanys ngono na wanawake wenzao [WHW)

Mgona baina ya rmaanamke na mwanarmiks ing hatan kidogo va maambukiz yva VWU Yitends vingine
Wviya kugamsana kama vile ngono ya mdomond vina hatar kidogo ya kueneza WU Hata hivyo, baadhi
ya wanawake wanacfanya ngono na wanawake wenzao pia wanatanya ngono Siyo salama na wanaume,
na baadhi ya wanawake wanaofanya ngono na wanawake wenzao wanadunga madawa yva kubesa
na kuchangia sindano,

“ME verra kuvea bingwa, lalind mohoro muhirmg sakdi
i ule unacchanva rje ya miniar minne. Usichersse
maizha yake. Uchinde UNIMWIL "

Luis Aigo, Mcheza Mpira wa Miguu Mashuhuri wa Kimataifa
Mreno

—

4.2.6 Maambuidzi lowa njia ya kudunga sindano za madawa ya iculevya
Kurtumia kwa kunadia au kudhangia sindano, sinnji na vifaa vwa kulengenezos
madawa ya kulewya inacmyesha niia ya ufanis mkubwa ya maambukizia VWU
na maambukid mengine kama vie hepatitisl. Hatar za maamibukds Znavweza
kLpungUBsa miongoni e waturmial wa madawa ya kudunga kowa kufumia
sindana na siringi mpya kila mara na siyo kuchangia vifaa hivyo, lowa kufisha
lwen malkind sindano na siinjl Zinseowezs kuturndas tena kabls va buztumia koas mars ningne, na
kutekuchangia vifaa wa kutengenezea madawa

Pamogs ketika kurnss Wi na LORWT 37



Sehemu ya 4




Sehemu ya 4

4.2.7 Madawa ya kuongesa nguvu mwilini
Matumizi ya madawa ya kuongeza nguw mwiini na madawa mengine ya kuongeza ufanisl yamepigwa
raruful katla michezo wanl yanadhoofisha burdanl va meing ya michezo na jubvwdi zetu za pamoia
ra kufuatilia ubora katika michezo. na ufu. Pia yamepigwa manufuku il kuwalinda wanamichezo
kutokana na;

® nafas Blyo na hakl mayoweza kupatikana na wanaradha wanaotumia madawa ya kuongeza

ufanisi yaliyopigwa manfukw;, na
&  madhara mabaya yanavoweza kuletwa ra baadhi ya madawa haya,

Ewa myongeza, ikiwa wanamichero wanajidunga madawa hayo yva kuongeza nguwy, au dawa nyingine
roende 23 kuongeza ufanti, iowa kutumia sindand hivd hivo wanaweza kwa urahisi kabisa kuambukizana
VYU iknwva mmioja wao atakuwa anaishi na Vil

4.8 Maambukizi kupitia Damu na vitokanavyo na Damu

Ipo hatari kubwa (zaidl ya asilimia 90) va kupata VU kupitia damu na vitokanawo na damu yenye
maambukia. Hata hivyo, utekeleraji wa vwwango vwwa usafama wa damu vinshakikisha upatikanag wa
damu na vitokanavyo na damu iliyo salama, ya kutosha na bora kwa wagonjwa wote wanaohitaji
kunwekewa dame, Usalarna wa damu unajumuBha uteuz makind wa rtoall damu parmoja na kupima
damu yvote iiyotolewa ili kubaini virus vinawyobebwa katika damu pamoja na W

4.2.9 Maambukizi kutoka kwa Mama kbwenda kwa Mitoto

WL vinaweza kuambukizwa lwa mioto wakati wa uja uzito, wa uchungu, na kujifungua, na pia wakati
wa kunyonyesha Marna mia mailo au mvwanarmke anayepanga kubeba mimba anapaswa azingatie
kupirmwa VL. Ikiwa atapirmaa na kujikuta ameambukizwa VWU, madawa va kuboresha maisha na
kupunguza kasi ya Vvl yanawera kulplews kusaidia kusuia masmbukiz ya WU lewenda kowa mioio
wakat wa kugifungua

4.2 10 Matumizi ya pombe na VWU

Katika nchi myingi, lbwa wobe wasichana bwa wavulana umn ambao waiipata uroefu wa bwanza wa
kujamiiana unahusiana na umn waliopata uzoefu wa kwanza wa kunywa pomibe nafsu vt vinging
vinawopurnbazs akill, Urpwal mwingl hufanyika lewenye mabaa, katika sherehe na katika vilabu wa
starshe wa usfu kucha ambapo watu mara nyingi hutafuts wenza wa ngono. Utafili unspendekeza
kuwa matumiz makubwa yva pombe na madawa mengine, ikiwemo kile kinachoitwa “madawa va
sherehie”, mara nyingl imebusshwa na ngono isyo salama (ngono peryea bila matumia ya kondomu)
na unywaji umehusshwa na watu kuwa na wenza wa ngono zaidi ya mmoja.” Kulewa mara zote hutoa
nafas va kEingizio cha ladma kwa afll ya mwenendo uskafaa, wlo wa kstaarabu au wio wa hatan, kama
vile kufanya noono isyokusudiwa au isiyo s8lama au kuwa na matumia ya nguvu kufanya ngono. Wana
rika wanaweza kuwashinikiza wenzao kufanya ngono isiyo salama, Ubakal au aina myingine 2a ukatili
wa kimapenzl unawesza kusababishwa na wevi mkub

Wilabu wia michers mara nying nil it wa starehe 23 jurmiis snarofuatis mechi. violeeal wa e
na uchangishaji wa fedha. Pomibe imepewa nafasi kubwa katika starehe Zinazotolews hapo, Eumwa
katika shangwe ya ushino au katika kujilwaza baada ya kushindwa kunaweza kukapitiiza. Unywaiji
warye kuwagbika lasma uhimiose na vwe sehemu ya maadili va mendg ya kilabu cha micheen. Hata
hivyo si kushinda mechil kunakohesabiwa bali uwanamichezo bora

T LORATDS, Wevnens, Vijess o VVIVDRIMWY, Kirsjel . Bin wowe . Boars e yu KDWY Dhssined, 35011
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“VVU vinawera kumuathini nmtu yeyote mahali popote. Kama wanariadha,
tupo katika nafasi ya pakee kusaidia kupeleka ujumbe, namna ya kuwers
kuspukas kuambukirwa virusi. Ingawa hakuna tiba ya UKIMW! tusisahau
kuwa, VVU vinaweza kuzuilika™.

Yaping Deng, China, Nyota wa Mpira wa Meza na Mshindi wa medali ya Dhahabu wa Olympiki
IMara rrng.

4.3 Je, ni namna gani nitazuia kuambukizwa VWU

“Kutumia kondomu na kutochangia sindano ni maamuzi yenye busara
yanayoweza kukusaidia kuishi maisha marefu, yenye afya njema. Kwa
njia ya elimu tunawera kujifunza raidi juu ya kuruia maambukizi ya
VVU na UKIMWI na kwa pamoja tunawezs kusaidis kuruis kuenas kwa
janga hili.*

Dikembe Mutombo, Mchezaji wa zamani wa Vikapu na Balozi wa Vijana wa Mpango wa
Umojs wa Mataifa wa Masndeles (UNDP),

4.3.1 Maambukiri lowa njia ya ngono
Maambukizi va VU kwa nja ya ngono vanaweza kusuilhwa kowa kuacha kufanya shughull 28 ngona,
ndoa ya makubalianac ya kuwa na mke mmaja , nafau kutumia kondomi. Tabia hizi Znajulikana
mara kwa mara kama “ABC."
® A- kwa maana ya kuacha kabisa (au ucheleweshaji wa buanza kufanya ngono miongon
mea wijana).,
@ B-kwa maana ya kunwe mwaminifu (au punguza idadl va wenza wa ngono}
# C- kwa maana ya kutumia kondomu siku zote na kwa usahihi (Taz. Kiambatanishi
cha 4.)

Kufamya ngono na mpena mmoda (mwaminifu) nl salama endapa;-

@ nyote wawili hamjaambukizwa (Hamna VL,

& (kiwa niryl nyote mnafanya NQoNo NG IIMAENZA MMoja; na

# hakuna kati yenu anayepweka katika mazingra ya kupata ViU kwa njia ya madawa va kulevya
au shughuli zingine.

Hii inachulkulia yva kwamba kuna uhusiano kali va watu wawili. Katika baadhi va tamaduni, kbwa
mfana katika rran ya Kislamu au katika basdhi ya nchi, miu anawesza, kuwa na mks zaidi ya
mmija. Katika hali hii, uhusiano wa kimapenzi na wake woie nl salama iivwe wote hawana VU
na wanabakia namna hivo. Vinginevyo, matumiz sahihi na ya kila mara ya kondomu vafanywe na
WENZa WOLE Wa ngono.

Zipo shughuli myingine za ngono mbali ya ngono penyezi ya uke au mkundy, ambazo ni salama
karna vile kubusuana, kuukanda mwill kimapenzl, kupsge puryeto na kupigshana purmmeto kwa
makubsaliano,

1.3.2 Kudunga sindano yenye dawa za
Mjin pekee va kuwa na uhakiks ya kwamba urmelindswa dhild ya VWU ni karmae kutokudunga sindano
ya madawa ya kulevya.
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Ewa watu wanaofidunga madawa, hatua kadhaa zinaweza kuchukuliwa kupunguza hatarl ya
kupata maambukizi ya VVLE

@ Tumia madawa kwa njia ya kumywa (badiii kutoka kutumia madawa ya kulevya kwa njia ya
kudunga sindano kwenda matumizi yasiyo ya kudunga sindana)

Lhiridie kutuméa au kuchangia kablsa sindano, sirinl, majl au vifas wa kutayarishla madawa.
Tumia girinji mpya [Hyopatikana kutoks chanzo kinachokubalika, k.m. mkemia au kuprtia
programu ya kubadiishana sindano) kutayarisha au kudunga madawa kila wakali,

Wakatl unapotayarisha madawa, tumla maji valiyofisheia au maji masali kutoka chanzo
kinachotambulika,

Turmia alkoholi safi, sugua na safisha eneo b kudunga sindeno kabla ve kudunga.

Hata kama wanamichezo kwa ulumla hawatumil madawa, ni vizud kujfunza kohusu matumiz yva
dawa 73 kufevya kwa kudunga. Wapo watumizg kama milioni 13 wa madawa ya lndevya ulimwenguni
pote huku matumiz yva madawa kwa kugidunga yakitaarifivwa katika nchi 130 na ryingl kati ya hizi
zikitoa taarifa ya kuwepo maambukizi ya VWU méongoni mwa watumiaji wa madawa ya kifewya ¥
Ni tatizo ia kiulimavengu.

“Kuruka juu ya kiwanja katika kilele cha ukakamavu wako ni jambo la
kustaajabisha. Usidanganyike, kuwa katika ulevl wa madawa kunaweza
kakupa raidi ya hisia nzuri, inaweza kuharibu afya yako, na kukuacha
wkiwa na VL™

Sergey Bubka, Ukraine, Nyota wa Kuruka kwa Upondo na mshindi wa Medali ya Dhahabu
ya Olimpiki; Mwenyekiti wa Zamani wa Kamisheni ya Wanariadha ya KOK.

#.3.3 Je, ngono “salama™ ni nini?

Hakuma tendo & kujsamiiane lillo salama kwa asilimia 100, Ngono sivo satama nl ile ambapo
mwingdano katika tenda la kujamiiana unafanyika pasipo matumizi va kondormw. Hal hii inamuneeka
kila mtu katika mazingira hatarishi ya kuambukiza au kupata maambukizl ya magojwa ya zinaa

ik ivwermo VL

Mgono salama ni kuchukua tahadhan Finazopunguza wwezekano wa kuambukiza au kupata
magonjwia ya rnaa (khwerno VWU, wakatl wa kujamilana, Kutsmis kondomu owa usahibl mara
kwa mara (Tazama Kiambatanishi cha &) wakati wa kujamiiana huzingatiwa ya kwamba ni ngono
salama,

#.3.4 Vipl kuhusu chanjo ya VWU?

Tumaini bora zaidi la muda mretu la kudhibiti kuenea kowa janga la UMW m kutengeneza na
kugawa chanpo y& kinga ulimwenguni, Chanjo zimesscia kuzuld kueneas kwa magonjwa halar
kama vile polio na nduwi. Wapo wanasayansi na mashirika yanayofanya kazi kwa bidii i kupata na
kugawa kinga dhidi ya UKIMW fiyo salama, yenye uwezo na inayopatikana kwa wrahisi. Hata hivyo,
chanio ya UEIMWI maonekana kuwepo miaka mingl bayo na haidhanisd kuwa " risasi va kimiujiza®

4.3.5 Je, kuna kidonge cha kutumia “asubuhi inayofuata” kinachozuia maambukiz ya WVWUT
Ingwerekana umesikia jud ya "kdonge cha asububy mayofuata, ™ kwa ajili ya VWU, Kwa kweli hil
ni huduma ya kuzuia maambukizi anayopewa mtu baada ya kuwa katika mazingira hatanshi.

¥ [ZMTICCE, Tharifn vo Musbws Ulimssngan 2008 £ 1 Jum 1.0, 48 Kamsti Mgk jun biands ne Hishas ye Masmbokid VVUEIMW] minngon
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Huduma hii s ya kidonge kimoja, na haimail ¥, Huduma hil ni tiba inayochulua majuma 4 na
Irertakches lanze ndani yva massa 72 basda va miu kuwepo katlka mazdngim hatarshd ya  kupata
VWU, na hil inavvezza kupunguea vwezekano wa miw kupata VWU Zoes hili haliongioi hatarl ya
kuambudzewa, Hadi sasa huduma hi inayojulikans kems PEP (bwa kiingerera yaani Post Bxgatsare
Prophdmds) Imetumilla zald) basabo watamala s wansotos  huduma za afa smbas wamecutana
na mazngira hatarishi kutokana na kaz yao. Huduma hii sivo njia va kuzuia usipate maambukizi
ya Vvl

“Kutumia hondomu unapofenya ngono i nfls selamae raidl ya kuflifrda

weonyews fuslipris magonfwa ya rinss - fidwemo VVU. Kema utafanys
hivyo- uwe mwangalifu na vivmie kondomm. =

Matthew Pinsent, Mpiga Makasis Mwingeresa, na FMshindi Mar Mre wa Merdali ya Dhahaba
ya Ollmplid.

4.4 Kuplms VWU

“Wanamichero ayof = na maarufu pis

wame ambukl mve VUL, Meambukand ya

VU vanawazs Kol okea wa miu yoyohe,
[ full.rr\- I T e ol R Fijiv=iite wta fee
wrsrounss jali, Wate tunanese Loehukus eetona
bumas kuenes bwa VWU s busitisha ubagun
kvwa. wial i wanaodshy na VL

Yoo Ming, Mchezall wa Mplra wa Kikapu wa
Klchibng na nyfotn wa NEA

44.1 In, kpimo cha VWU ni nind?

kiplma dnachoomyesha kama VWU vimo mewdlin,
Wipimo wa VWU vineyotumiks love kawaids  mara
lowa miars vinagundus kingamwill wansoTengenense
na miumo wa kulkings wa madll  butolana ra
kuwepo kws VU, lowani hivyo ni rahisi (na ghamma
it} Eueumdulicn kullo vins wervess. Kingarrmad
hutengenezwa na mhumo wa kujkinga rmwilini
unapokabilisna ng masmbuk . Kwa wiu wengl,
irachasdoun miods wa mita mitetu koo kingammei
hawa kukua Mara chache, Inaweza kuchukua hadl
il sita.

A.A.2 ke, v rmuts gani able ya opime YU
hasda ys kumvepo ketiin mazingirs hatar ya
s bulkdr| ¥

Inapendekezwa kiwa usubir mieal mitatu baada ya kuwa katika mazingira hatarishi @bla ya
kupimes WU, Ingmem kipima cha  kingammwill wa YWU nil makinl sana, upo muda wa majuma
rmataty hadi kumi ra mawili tokea tuldo la kujemiiana au uwezekano wa mambukize na
lowm kingarmwill wa virusi. Hivo, karma unafildnd umelones katils hal hatarishi ye kupata maam
v VWU wakatl wa cujarriluonag unabita)l lesanid mapuns ko na muesll kabla ya upima, ra
mmawgemwau dama wrurmie kondomu tena kwa sanibi (Tazama Kiambatanish
cha 4).
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4.4.3 Je, ufanye ninl Ikiwa una mashaka ya kwamba umekuwa lkatika mazingira yenye
kuwezrs kukusmbulkiza VU7

lkehwa unadhania urmneambukewa WU, ni lazma upate ushaurd nasaha na upimwe VWU, Tahadhari
lazima zichukuliwe kuzuia kusambaza VWU kwa wengine. Kwa kipindi hicho uache kujamiana au
uturmie kondomu kwa usahinl, (Tazama Kiambatanishi cha 4), Kama unajidungs madawa ya kulewa,
usichanigie smdano.

.44 Kwa nini nikafanye kipimo cha VWU7

gufahamu hali yako ya YW kuna faida kubwa mbili. Kwanza, ikiwa unayo maambukiz ya VL,

undweza kuchukua hatua zinazostahlll kama viie kula vizurl, kupumzka vya kutosha na kutumia

dawa sahinii za kupunguza kasi ya VU, kama zipo, hivyo kurefusha matsha yako lwa miaka mingi

::ralkhn'a unajua umeambukizwa, unaweza kuchukua hatua za mehimu kueuia maambukix va VWU
WERGIE.

“Kuna kuishi kwingi tukiwa na tiba sahihl. =
Greg Louganis, Marekanl, Mtu mwenye kulshi na VU, Mpiga Mbizi na Bingwa wa Medall
za Dlimpiki mara tano akiwaasa wasikiliraji wake wakapime VL.

4.4.5 Ni wapl nitakapowarza kupata vipimo cha VU7

Kuna mahali pengi unakoweza kupima VUL katka ofisi ya daktan binafsi, idara ya afya iliyopo
sehemu husika, hospitall, kliniki za afya ya uzazi, na masneo maalumu s 4l ya kupsma VWU, Kila
wakati jaribu kutafuta huduma ya kupima inayotoa ushawri nasaha juu ya WU na LKIMW

4.4.5 Je, majlbu ya vipimo wyangu nl ya siri?
Watu wote wanaopimwa VWU |azima watoe ridhaa yao kabla ya kufanya hivyo. Mafibu ya vipimo
lazima yahifadhiwe kowva sin

4.4.7 NHanye ninl fdwa nina VWU7?

Tunashukuru, kwa kuwepo tiba mpya, watu wengi wenye WU wanaish| maisha manefu na yenye
afya njema. Ni muhimu sana kuhakikisha ya kwamba unaye daktan anayejua namna ya kutibu VWU
hdtaalamu wa huduma za afya au mtoa ushaurl nasaha aliyehitimu wanaweza kutoa huduma za

ushauri nasaha na kukusaidia kumpata daktari anayefaa. Uwasiliane na kikundi cha kusaidiana cha
waty wanaoishl na WU na UKIMWI katika eneo leko

¥wa nyongeza unaweza kufanys haya yafustayo kubaki na afya njema:

fuata maelekero ya daktard wako Hudhuria kwa daktari kama ilivpopangwa. kKiwa
unakubaiiana na ushaur wa daktan wako na kukubai kutumia dawa, basi, zitumie dawa
kama daktan wako aliwoagiza;

kama una maambukizi nenda ukatibiwe:

jpata chargo va kuzuis maamoukin karma vie nimonia ne mafua (beada yva ushaun wa daktari);
iknwa unavuta sigara au unatumia dawa ambazo harikutolewsa na daktari wako, acha au
punguza maturnizi haye;

kula mio ubo kamili kwa utaratibu unaofaa;

punguza matumizi ya pombefileo na kunywa kwa wingi vinywaji visiwo na kafeind

farrva mazoezl kila masa Il kuwa na nguva na afva imara;
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® pata usingizi na mapumziko ya kutosha; na
& punguza msongo.

“Uhare na VVU au la? Haijalishi. Sote tunaweza kufiunga na mapambano
dhidi ya VVU."

Kipchoge Keino, Kenya, Mkimbiajl Mbio Fupi za Kati, Mshind] Mara Mbill wa Medall ya
Olimpiki ya Dhahabu.

4.5 Huduma na Tiba

4.5.1 Je, nl huduma na tiba zipl zinazopatikana?

Tiba ma huduma hupumulsha mambo mengl tofaut], yakiwemo ushaun nasaha na upimagl wa hiar,
msaada katika kuzuia kuendelea lowa maambukiz ya VWU, ushaun nasaha wa kufuatiia, ushaun
Juis ya chakula na lishe, tiba kwa magonjwa va zinaa, kuzuia na kutibu maambukizi ya magonjwa
ryemelez (01) na utoaji wa dawa za kuboresha maisha na kupungaza kasi ya WU (ARV)

4,52 Je, dawa za kuboresha maisha na kupunguza kasi ya VWU (ARV) ni zipiT
Dawa za kuboresha maisha (ARV) zinatumika kutibu maambiskis va WWU. Dawa hid zinafanya kazi
dhidi ya maambukizi ya WU kwa kupunguza kasi ya kuzziiana kwia WL mwilini [akini haziponyeshi

4.53 Je, huduma ya sina gani Inapatikana pale dewa za kuboresha malsha na kupunguza

kasi ya VWU [ARV) rinapokosakana?

Aina ryingine za huduma onaweza kusaidsa kuboresha hali bora ya maisha pale dawa za kubanesha

maisha na kupurgusa kas va Vvl hazipatikaniki. Hizi ni pamoja na lishe bora na usingizi wa kutosha,

hu;'rmmezl, ushaur nasaha, kuzula na kutbu magonjwa nyemelez, na kwa ujumla kushi katika afya
d

4.54 Jo, ninl kubusu lishe bora?
Lishe bora ni muhimu kwa kila mmoja. Kuwa na utayari na kucheza michezo ina maana ya kwamba
unahitaji chakula cha zada. Ulaj maurl ni muhimu sana kowa watl wanacshi na VU au LIKIMW,
ambao wanahitaji:

@ Mafuta va kuongera nguvu kwa asilimia 10-15 zaud| y& miu mzima asiye na VWLE

@ Vyakila vyenye Protini owa asilimia 50-100 zaidi kulike yule asive na VVU: na

@ Vitamnini A, BG, 812, C, chuma, saliniamu na zinki ili kupambana na maambukiz.

Kimsingi, lishe inapaswa langaliwe kama tiba-rmwenza verye umuhimu mkubwa inayoweza kukamilsha
usimamizi wa kitba wa YWU, Kula vizuri kunaweza kusaidia;

B kuzea su kuchelewesha kupotea kwa misuli au "kukonda™;

@ kuimarisha miumo wa kujkinga mwilini;

8 kupunguza kutokea na ukall wa magonja maamekezi;

® kupunguza dalili za VWU na UKIMWE.

“Furahia maisha. Ishi. Kwa wale wenye VVU, toka nje mkasimulie
maisha yenu na watu wengine na muwafanye wajisiiie vizuri, Jitahidl
kushikilia hilo miongoni mwa wazazi, au ndugu wa kiume au ndugu
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wa kike. Watu wanaweka msongo mwingl sana juld yao wenyeowe

kwa kuficha mambo yao wenyewe. Unabeba mrigo mrito sana unaporuia

mamba ndani yako.”

Magic Johnson, Marekani, Mchaza Mpira wa Vikapu wa NBA, 1996 baada ya kursjea kucheza

znwmmmmimmwmanhmm na kupungusa
ya ;

lkiwa wenwe unaishi na WU, ni muhimy sana kuepuka kupotera uzito
pasipa kukusedia, ambao unawera kuadi kudhoofisha wwers wa miumo
wa kingamwili kupambana na maambukizi, Kula chakula cha kutosha
- na vile vilhvpo salvibl — kulingds uzito wako wa kawaica na kuusweks
rowili wiakeo katika hali ya nguvy imawesza kuleta mabadiico halisi
katika kutunza afya yako. Kwa uwumila, waiu wanaoshi na
WU wanapaswa kujaribu kuta lishe yenye protim asilimia
30, mafuta asilimia 30 na wanga asilimia 40, Fia wanapaswa
kula mile 3-5 yva mboga mboga kila sikku na matunda mara
24 kila siku, Wapunguze kuyuta sigara, pombe na vinywaji
wyenye kafeini, matumizi ya sukari na msongo

4.5.5 le, nitaweraje kuihudumia jumuia yangu?
Linyamapas na ubagued unaoeunguka W) na LKA
unaweza kuleta wsharibifu mwing kama ugonjwa
wemyewe. Kiwa kuwa UKIMW unaweza kuua watu
wialio na maarmbukizi ya VL, watu wengi
wanawaogopa watu wanaokhi na Vvl na
LIEINWIL Ukirrya, milke, hekaya ambazo
kawaida znazunguka YWU na UKIMW kwa
sababu unahusica na tabia binafsi za kujamiiana
au shughuli zisizo halall kama matumiz ya
madawa, Katika jamil nyingi, UKIVW unaonekana
kama jambo |8 aibu na watu wanaokhi na ViU na
UKW wanaleta aibu kwa famikia au jumuia zao,

LEINMWYI pia umaathin watu wansonekana kuwa wa |~ l:
tofauti katika jamii zetu, wale wako wachache, kama
vile wanaume wanaofanya ngong na wanaume,
wanacfarya biashara va ngono, wanaojidunga madawa E"
va kufevya pamoja na waty wa rangi na tamaduni

nyingine mball na za kwetu, Watu wengl hawaridniki

na hall ya kutofautiana, hivyo huogopa

Ni mubimu kukumbuka ya kwamba: VWU
havibagui, lakinl watu wanasbagua, Miu
yeyote anawoza kuambukizwa VWU na
VWU havieneawi kowsa kugusana kirmaili.
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Michezo na VVU

5.1 Athari za VWU kwa mazoezi na zile za mazoezi kwa
VU .

2.1.1, Athar za mazoss! kowa VU &
Kwa wurmla inakubalika kbwamba kushirkl katika michezo
kuna faida kubwa sana kwa watu wanaoishi na VWU,
Mazoen va kiss yanaimarsha mfumo wa kingamaradhi,
yanaumwezesha rmwili kupambana wema na YWLU na yanaweza
kuchelewesha kufida hatua ya LKIMWI, Ukizingatia ya kwamba
asilimia 90 ya watu wanaoishi na WU hawajui ya kwamba
wameambukioaa, kulnua kudheza michero na kiweresha mazoen
kufanyika katika jamil  Rapandiha kingameradhi va watl wengi wasiojua
ya kwambsa wanaishi na VWU,

Mazoez| nl sehemu ya mpango wa mchezo mzima wenye
lengo la kumweazesha mtu anayeishi na VVU kuishi muda
mrefu. Mazoezi va mara kwa mara s tu yana manufaa kwa ;
mishipa ya moyo ya watu wanaoishi na VWU, Vipimo vya kisaikolojia
vinaonyesha ya kwamba shughuli za michezo zinapunguza kukala tamaa, kuchoka, msongo na
hasira, badala yake michezo inaongeza ushupavu na kwa uhakika inaboresha hall ya maisha ya
wanaoishi na VWU, Mazoez vanalenga afya zaidi na 5i ugonjwa,

Miichezo pia inatoa nafas ya kujumuisha na kusabdia kijamil, ambako ni muhimu sana kwa watu
wanaoishi na VWL Zaidi, micheza inatoa kielelezo kwa jurmuia na wananchi wanaoishi na Wy
wasioshirik] kuwea kulshi na VWU s mwisho wa dunia,

Michezo pla inatoa nafasi ambapo maadill ya mubimu kama vile kujitolea yanswera kukuzwa na
kuendelezwa. Wanaojitolea katika michezo wanawakilisha nguwu ya pamoja kutokana na muda
binafs wanaoutos na manufaa yanayopatikana, Hawa wanaojitolea wanaomyesha kujitoa kowa dhati,
nia ya kutoa mchango unaomletea faida mwenye kujitolea, mchezo lowa jumia na jumuia husika,
Hiil ndbo thamani va kuwa mitu anayejitoles.

Hadjalishi ikhwa wewe una VWU au huna, sote tunaweza, kucheza michero pamoja bila shinlkizo
la kushinda, Mchazo unapaswa lkuwa mzun kwa il va afya ya akili na mwill, kukufanya ujisiie
wizur ra kukupatia wjasirl

“Walisema kucheza mpira wa kikapu kutaniva. La, si kuchera mpira wa
kikapu kilichokuwa kinaniua .

Magic Johnson, Marekanl, Mchezajl wa Chama cha Mplrs wa Klkspu cha Marekan| (NEA)
na Mshindl wa Medall ya Dhahabu ya Olimpiid baada ya kurudi kucheza wa Kikapu 1996,
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3. 1.3 Athan =a VWU kbwa manoasi

Hivyo wewe unaishi na WVL; migeuzo ya mwii inaweza kuwa na maana tofauti na kile kinachoendeles,
kwa mfano wachezajl wa timu shindand au ufahamu wa mawdll, Kutokana na maambukiz] ya YU,
mambo yenye ulata kihusu mawili yanaweza kuibuka, Dalili, hata mabadiiko kidego, ambaya wale
wanaoitwa "wenye afya” wasingeyatazama, yanaweza kuleta wsumbufu, Swall, "Nini ninachoweza
su ninachotaka kutegemea au kudal kutoks katiks mwill wangu? linaulizwa kwa sababy
mpya kadhaa. Uchows wa kawaida unaotokea wakati kwa wakati unaweza kuangaliwa katika njia
tefauti

Kwa waty wanaokhi na Wi kutumia dawa 2a kuboretha maisha na kupunguza kasi ya WU
kunaleta changamoioc mpya: kuyazoea mazngira mapya yenye mashaka yanayotokana na dawa hizi
na madhara yake mengine, Madhara vanaweza kuwa ya faida, kewa kufanya shughull za mikono
Imani juu ya rmwill wako inaweza kuimarishwa kupitia michezo, tatizo linaweza kuwa kupungua
kewa misuli, mabadilixo katika hazina va mafuta mwilini, kupanda kwa viwango wa kolesterod,
mabadiliko ya umetaboll au cstecporasis:. Michezo nl miezur kwako na ni amba fa kufaal

Maswall kadhaa kwa ajill yako:

& e, UNAFIEIR unaweza mini?
#® e kunafaranage kucheza katika kundi? e, hil inapunguza hisia zako za upweks 7
# e, unajishia vwwema ndanl mwako baada va kocheza michezo?

“Katika muda huu, nimafitayarisha vema. Ninajua miruko yangu, na
ninajua kinwa uohovu unagltokana na upungulu wa damu unachusizna

na VWU hautapunguza kasl yangu.”
Rudy Galindo, Marekanl, Bingwa wa kuteleza katika Barafu anayeishi na VWU

5.1.2.1 J&, ni nind Ikiwa sing dallll sinazohusiana na VWU7?

Manufaa makubwa ya kimwill yanaweza kupatikana kutokana na michezo inayojenga na kuupa
sura mawlll wiako, kwa mifano kukuzs misull kupftia mazoed ya mara kwa mara katika programu 23
kurmyzrmyua vitu wenye wzito wa kadin, na kemarisha ustahimilivu kupitia michezo kama vile kuendesha
baiskeli, kutembea, kukimbia polepole, kuogelea na mazoezi mepesi ya viungo,

Machezo ya kuphami na kupambana kama vile masumbwa, Tae Kwon Do inaweza ikasababisha hatari
kidogo ya maambukizi kwa wengine kutokana na kumwags damu na insweza isitoe falda
dizoorodheshwa hapo juu.

5.1.2.2 Je, ni ninl Tkiwa nina dalill zinazohusiana na YWU7

Hakuna sababu ya kutokuendelea kucheza mehezo ulouchagua il mradi hausababishi uchowu
uraozidi. Wewe ni mawamua bora wa kiash unachowesa kufama ukizingatia kwamba jubudi zinazozidi
nguvu 7a kawaida zinaweza kuweka mfumao wako wa kingamwill katika msongo zaid. Kumbuka,
michezo, kama vile kuendesha baiskell, kuogeles, na mazoezl mepes! va viungo inaleta manufaa
yanayohitajika. Kaz za kutumia nguvu kidogo pia zinafaa.

Michern inayokutanisha viungo vya mwili va juu au vwa chinl kama vile mpira wa miguu wa aina
mbalimbali na ule wa kikapu, michezo ya aina 20 ya kupambana na kujilinga insweza kusababisha
hatari ndogo va maambukizi ya VLU kwa wengine na indwezs kuongeza hatan va kuumiawa
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Ikiwa una dalili za myuralojia, kama vile kupoteza fahamu, shida kwenye ubongeo au mitukutike wa
maunge. michezo kama vile kupiga mbizi, kuruka kwa miavuii, na mbio za magar inaweza kuchochea
calill ma hivyo inaweza kinwa hatasl sana,

5.1.2.3 Je, kuna michezo ambayo ina medhars kwa watu wansolshi na VWU7

Kbali ra ile iliyotagea awall, mazoes yenmye kuhitaji mguww caidi ya kawaida inaweka kinga yako ya
mwili katika msongo na ingweza kukudhun. Mchezo wowote unaoweza kusababisha damu
kutapanyika una uwezekano mdogo wa kuleta maambukizl yvanayoambatana na damu kama vile
VWL na hepatitisi.

5.1.2.4 Jo, ninapaswa kutangaza hall yangu ya kuwa na VWU bwa mtu yeyote anayehusika
na mchero wangu?

Hautakiwi kutoa maelezo [uu va hall yako va W, hata hivwo, katika mazingra ambayo mafunzo
chini ya wongazl yanahitagka na nguvu inaweza kuwa kubwa kupita kiasl, inaweza kuwa bwa faida
yako kumfahamisha mkufunzi au kocha, Mtu ambaye unamueleza ni lazima aitunze habari hil
kowa sirl. Hakuna uhalali wa kitabibu au kiafya ya amil wa kiwapima au kuwachunguza wanamichazo
Wi,

5.1.1.5 Nitawezaje hupungura uweekano wa kuambukizwa VU7

lkiwa una mchubuko katika ngozl, maambukizo au kidonda, ni bora kutafuta ushaur wa kitahibu,
Subirl hadl kitakapopona kabla va kucheza tena. (kiwa umepata kidonda kinachotoka damu ukiwa
michezani, ni lazima wondoke uwaniani na kikatiniwe mara moja. Kifunike kidonda kwa kitambaa
kisichopitisha mal, Tena ruhusu kidonda kipone kabisa kabla hulaanza kucheza,

5.2 Kupunguza uwezskano wa maambukizi ya VVU katika uwanja wa
michezo

Hatan ya kupata maambukizi ya WU katika mazingira ya michezo ni ngdoge, na wanariadha wengi
wanaoishi na VU wamepata maambukiz hayo nje va viwanja wa michezs, Hii ina maana ya kwamia
watu wanaoshiriki katika michezo wanakabiliwa na changamoto za aina ile fe katika suala |a
maambiukizl ya WU, Hata hivyo, ni laama tuhakikishe ya kwamba tahadhari dhidi ya magonjwa
yanayoambukizwa na damu zinachulkuliwa ili kupunguza hata uwezekann madogo wa maambauiiz
¥a VWU katika michezo

Katika nchi nyingi ipo sera rasmi ya kulokutarmka hadharani hali ya VWU ya miu. Washiriki wa
michezo hawatakmwi kwa namna yeyote kutoa taanfa ya hali zao za VWU, ingawa wanashauriwa
sana wajlepushe na michezo kama vile mieleks na masumbwl, Matokeo va sera hil va latokutoa
taarifa ya hali ya VWL kwa mrtu ni kuwa kila majeruhi katika kiwanja cha mchezo anachukuliwa kana
kwamba ana VWL hivyo tahadhar za kimataifa za damu zinatwmika.

Euna mamba mengl yvanayoweza kufaniiia katika uwanja wa michezo, hasa pale panapotokes
mgusana wa mofa kwa moja au pale damu inapotegemews kumioka miu, # kupunguza hatari ya
maambukiz va VWU na maambukizi mengine yanayoambatans ra damu wakatl miu anapashirkl
michezo. Kwa mfano:

# Maambukizl ya VWU yanaweza kurahisisihwa walkatl vifaa vya kujilinda vira kimichazo
anhmﬁmlemmh‘dnﬂhhmhlmhmmm
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vinawvyotakiwa, na kofia imarm. Kuvaa vifaa hivi vya kimichezo kunapaswa kuhimizaa
na makocha wasimamizi na maafisa wakati wa mashindano;

#  Wale walio na majulomu ya kushughulile na majeraha yanayotoksa katila uwanga
wa michezn inapaswa wazngatie kupewa kinga dividi ya hepatitisi &

®  Ni muhimu ya kwamba yeyote anayeyashughulikia majeraha atumie tahadhari za
kiulirmsvengu za matumizl ya dam; ra

8 Masneo yobe yalivochangamylkana na damu su majimall mengine ya rmvlin yanapaswa
yasafishnve kowa loutumnia kemilall ya sodium hypochlots.

Fifistezn i knnuni Sliaopendelasws ne Barmes b Taifa b UKIVIAI L Australis [ANCA) na Shirkisho
la Tiba ya Michazo |a Australia (ASNMF) kusaida lupunouss midi iwesskano mdogo wa kupata
rmaarmibukiz wakati wia kushitki michezo ambayo inahusu mill kugusana moia iova moig au pale uvuia
Wl G Unapategemeaa kutokea,

®  lkwa mchezaj ana mchubuko katka nooe yake, ni azima Warifa toewe kwa afisa anayehuska
na uiarafibu wa kiafya ufanyike;

8 jkwa mchubuko utaitokera ni larima usafishwe mam moa lowa dawa maaksm na kufunibes
vz koW LEalama; na
darru kusapoeuive na kidonda kimesafishwa kaa maji mengl na kama ni bchafu kimesafishraa
kv sabuni na kisha kufunikwa ke kitambaa kischopiticha mail

Kisanchulo cha % M ninl tha larfamy kunapotokes kuvuja kwa damu

Taratiby Fifustern s ngumiy na s 22 gharama na i verma kukubaiea na wananadha wote, makocha,
wialcufurd, ra rraafiss wa uduma ya lovanza, i wist wenvesne kujfures teatbu i, shandioe katka
wyurmiba wya kubadil mavazi na karibu na sanduk i huduma ya kwarza.

® Wity wenaotos huduma ya kwarza wakati kuna uaaj wa damu inapasaa wevas glavu 3

kinga:
@ MNgozi imepenywa - saficha eneo vizur ke ssbuni na majl, au sabuni yerye kemikal masium

inayofaa. Tauio chafu kamwe [stumilke tena;
®  Nguo zina madoa ya damu - inapaswa Hbadiwe na dngine safl Sumike mara tu baada
@ kickonda kutioha. Zishikwe: kows glavl 72 mpis na Zchowwe katlks eemika ya kus vir wa
Hn—ﬂﬂlpmhumnpmmpmnhi!ﬂlmw“

ya moto;
Damu imedondoka ketika ngoal ya mitu - bia kuzingatia kama ipo michubuko au mipasuko
safisha kwa makini ukitumia mag na ssburi. Tauko charfu kamwe [stumike tena; _
Macho yaliyodondolewa na damu - macho yakiwe yarmefunguiiwa wez, safisha eneo huska
Mnﬂmnﬂmmm

mdomoni - tema damu hiyo kisha usulastue mdoma ke maj mara nyingi;

m*hﬁhp-m-wmtﬁlmmw
o chasictaa Icastika hospitsl inayotoa mafuneo au - Kiniki yenye woefu wa kitasemd v
rmaarmibukia ya VWL,
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“Niiikuwa ninamtazama Brian Wright anayweishi na VYU, mkoregrafia wa
kutnlexa kimesumbo naye alikuwa nl tu mwenye tabis ye aing yaks,
aliyenifanya nicheke, aliyekuwa hai kabisa akifanya kile alichopenda
kufanya. Sikuweza kujiruia bali kufikici ya kwamba hamasa yake ifikuwa
sofi kabiza. Alikuwa akifanya kile alichotoks kukiTanys, kwa sababu rote
njema. Nillanze kufikin kuwa inabidi watyu kujifunza kutoka kwake,
kutokana na finsi allvyoishl maisha yake.®

Michelle Kwan, Bingwa wa dunia mara tano wa mchezo wa kuteleza katika barafu, aliyeluwa
mmmﬂnﬁﬁlﬁmm‘m Wight kabla hajafarild dunia kowa sababu
zinarazohusisiwa na UKIMWIL,

5.3 Wanamidhezo wa Kike na wa Kiume kama Mfano wa Kuigwa

Wanamichezo, na haswa wananiadha walictanikiwa ni mfano meuri wa kugwa. Hakuna miu ambaye
anatzka kuona iowamba kila tendo (au kila jibu la tendo) inapewsa hukumu. Lakini japokuwa lkukatas
lowia baadhi ya wanamichezo, wao Ni mfano wa kuigws. Wty wanaowazunguka huwaangalia na
kwahukurmu kwa lolote wanalolitenda. Wenzao, wakifuna, na umma kwa wpemla wote wanaangalia
i gany mesananadha aliyefanichea anavotenda na kukabili hall yoyote Wana mfano hawa wa kuigwa
wanachakifama, wanachoklsemna na jinsl wanavwoweza kukabill, mambe yanayoitokeza inatosha
kusema rmoja kwa moja kwa viana kwa njia ambayo njis dhache tu zingine za kiebmu zinswer, Wana
mfanc hawwa wa kulgwa wanaweza kuwa kislelezo kwa vijana jins ambawo wansweza kugundua na
kutambua vipawa wao vya kipekee na hivwo kawatia moyo kufanya vizur zaidl. Eatka kukabillana na
LKA, sautl ya wanariadha ni njla nyingine ya kufikisha ujumbe wa kuzula maambulkizi na
kutos huduma.

Maja ya mkanganyiko wa unyanyapaa unachusika na VL na UKIMWI ni kwamba utapu tu
kama kuenea lowa LEKINWI kutapewa sura ya kibinadamu badala ya kuonekana kwamba ni tatizo la
kimatibabu. Moja ya mbinu zilizofaulu katika kuondosha unyanyapaa katika VWU na UKIMWI ni pale
mitu mmoge anaposema, " himi niraishi na Vinus wa UKIMW” . Kuwashirikisha wanamichezo wa
klumea na wa kike wanaolshi na VWU imejithibitisha kuwa na manufaa makubwa sana katia kufama
VWL lorwa vya kawaida ra pia kewa mifano bora owa wanarmichezo, wole vijana na wazes.

Wanariadha wanaolshl au waslolshi na YWl wanaoshiriki katlka shasghull za kuelemisha juu ya Wi
wanatumikia jumuia zao na hivyo kutoa mfano mzuri ulio hal wa roho ya kujtolkea kwa kuruhusu majing
yao yatumike katka juhuwdi 7a kuukabil: LKINA.

kiwa tunautazama ulimwengu wa michezo, kuna nguvy kazi kubwa ambayo haljatumiia, ya watu
wanaoweza kujitolea kutoka michazo mbalimbali,

“Ninapenda kutolara kwenye baratu. Nisingewwsa kukaa nyumbani bila
fufanya lolote. Kuwa pale e inunaniffanya nijisiide vineri sana. ™

Rudy Galindo, Bingwa wa Kuteleza kwenye barafu anayeishi na VWU, Marekani.

idadi ya mabingwa wa michezo wanaoishi na VWU warnejitos hadharani kufanya kaz va kuelimisha
juu ya VWU na kukablll unyanyapaa unaohusika na WU na UEIMWI, hewa ni pamoja na:

& Arthur Ashe, Bingwa wa Tenisl, Marexani,
@ Greg Louganis, Bingwa wa Medall ya Olimpiki Kuruka majini Mara 5, Marekani,
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Magic Johnson, Mchezaji wa Mpira wa Kikapu Chama cha Mpira wa Kikapu Marekand,
Mshindiwa Climpiki wa Medali ya Dhahabu, Manekani,

Rob McCall, Msnind| wa Medall ya Shaba Kuchera Dansi katika barafu kwa watu wawill,
Canada.

Roy Simmaons, Mchezaji wa zamani wa New Yok Gants, Ligi ya Taifa ya Mpra wa Miguu,
Marakani.

Rudy Galindo, Bingwa wa Mchezo wa Kuteleza kwenye barafu, Marekani.

Tomemy Morrison, Bingwa wa Nguml Uizto wa Juu, Marekani,

“Tangaro Ia Magic Johnson linaonyesha kuwa UKIMWI haukuwa
wgonjwa wa miu mMmweupe U, wald ugonjwa wa mashoga fu. Na hilo
ni la mgingi sana. Yeye amekuwa mfano mashuhuri wa kuigwa, kama
mwanadamu, Mmarekani mwenyw asili ya Afrika. mtu anaywishi na
Vv~

Phill Wilson, mwasisi wa Taasisi ya ya Mafunzo ya Sera ya UKIMWI ya Wamarekani
waenye asill ya Kiafrika, na Chuo cha mafunzo, Los Angeles, Marekani.

Wanamichezo wenging wamekuwa mstan wa mbele katka kutoa elimu juu ya VWU na kuendeleza
ujumbe kubusu unyanyapaa wa UKIMWI na kunusia maambulizl, wakiwema:

Britta Heidemann, Ujeruman, Mshindi wa Medali ya Shaba - Upanga.

Cathy Freeman, Australia, Mshindi wa Medali ya Dhahabu, Mbio na michezo ya Lwanjani,
Dikembe Mutombo, Jamhur yva Kidemckras va Congo, Mohezall mpira wa Kikapu na Balozi
wa Vijana wa UNDP

Timu ya Mbio 7a Kupokezana Vijiti 4x400m Ujerumani; Jana Neubert, Anke Feller, Claudia
Marx na Claudia Hoffmann, Michezo va Glimplkl Athens.

Gheorghe Hagi, Mcheza mpéra wa miguu maarufu wa Romania.

Frlnlcf'r:d-aﬂ-:h. Namibia, Mshindl wa Medall va Fedha mara nne, Mbio na michezo ya
Luis Figo, Mcheza mpira wa miguy maarufu wa Lineng,

Marthew Finsent, Uingeneza, Mpiga Makasia Mshindl wa Medall ya Dhahabu mars nne.
Nico Motchebon na Helke Henkel, Uierumani, Washindi wa Medali ya Dhahabu ya Olimpiki
Kuruka Juu.

Ronaldo, Brazl, Mcheza Mpira wa Miguu, Balazi wa nia Mjema na Mwakilishi Maalum wa
UNDP katika Kampen| ya Kiulimwengu juu ya UKIMWI.

Sergey Bubka, Ukraine, Bingwa wa Kuruka kwa Upondo Mshindl wa Medall ya dhahaba,
Mwenyekiti KOM, Kamisheni ya Wanariadha.

Sanath layasuriya, 5rl Lanka, Mcheza Kriket! na Balozl wa Nia Njema wa UNAIDS.
Thormas Schrmdt, Ujerumani, Mshindi w Medali ya dhababu kueendesha Miumibwa wa Slalom.
Yaping Deng, China, Bingwa Mpira wa Meza Mshindi wa Medali ya Dhahabu mara nne
Dlirmpikl.

K'u:l:lp:gl! Keino, Kermya, Miimbiap mbio za kati, Mshindi wa Medali ya Dhahabu Olimpiki
miara mbifi,

& Mawal El Moutawakel, Morocco, Mshindl wa Medali va Dhahabu Olimpiki hMita 400,

Ujumbe kutoka owa wanamichezo hawa unapatikana kila mahali katika kitabu hiki
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5.4 Je, makocha na wanariadha wataitikiaje kushirikiana na wanariadha
wanaoishi na YVu?

Wty wanaoishi ra VU hawatesw| na ugonwe wowote ball tu wanaishi na VWi, Kila mara kikwazo
kikubvwa kwa mitu anayeshi na VWi kusharki michezo si masmbukizi walivo nayo lakini zaidi i mitazamo
ya warlu wanaowarunguka, Kuwa na Vvl inaweza kuwa uzoelu wa upweke sana, Wobe wananadha,
makeccha na viongozl wa michezo wanatakiva kuwasaldia watu wanacishi na VWU, kuwafanya kuwa
seharmu ya timune kuswaheshimu na kuwapongeszs karma unavwoweza kufanya lowa mitu mawingine
yEyole.

Hazijakuwepo taarfa sorole zliothibitshwa za masmbukiz katka nyanja za micheza, Kwa hiyo, hakuna
kizulzi cha jumla kwa watu wanaoishi na VWU cha kutocheza michezo kwa kuwa tu wao
wanaishi na VWU, Kwa wumia, uamu wa kumruhusu miu anayeishi na WU kushiril michezo lzima

ufanywe kbwa msingl wa afya va miu binafsi,

& Kumbuka kbaamba hatarl ya kupsta maamibukiz va VWU katika myanja za michezo ni ndogo sana,
Haukitajl kujua hak ya VWU yva wachezajl wenzake; sipokiswa tekeleza tahadhari z2a kiulirmwengu
za damu, kama kuna kidonda kinachotoka damu au ngosi liyo na maambukiz, Hi takulinda
kutokana na maambukizi yanayoambatana na damu ikiwema YW,

& Wakati wa mchezo, wanariadha [azima wawe makini na vidonda vya wazl na wanapaswa
kumpa taarifa kocha au mkufunz, n k. Lakini hata hawyo makocha, maafisa na wachezap wengine
wanapaswa kKuwa makini na vidonda vinawotoka damu.

# Wanariadha wanaotoka damu wanapaswa waondoleswe mosezoni na kudhibiti utokaji wa
damu, kwa kufuata taratibu za kiulimeengu za tahadhar ya damu. Mchezaji asimubus e kundi
mchezoni hadl pafe damu Inayotoka imedhibitiwa na kidonda kimesafishwa, vizur, kimetibiswva
na kufungwa vizuri

# Utambulishe wa mtu anayelshl na VWU lazima uwe wa sirl. Watu — wakiwemo makocha
na wanariadha, ambao miu anayeishi na VWU ameamua kuwashirikisha hali yake ya WU, ni
larima waheshimu usin buu katika kila jambo na wakati wote, labda fu pale mtu amechagua
kuliweka wazi jambao hili.

Inawezekana na kwa baadhi ya maeneo kuna uwezekano kwamba wapo wachezaji ambao wanaishi
na WU au wameathriwa kwa UKIMWL. Wengi kati ya wanamichezo hawa wasingependa kufahamika
ya lwamba wanaishi na WU au wamepoieza mzazi mmoga au wawili kutokana na UKIMWI: au
wangependa kurungumzia hali hiyo waziwari. Halkdkisha ya lowamba wanamichezo hawa wanajisikia
kusaidiwa na kujumuishhawa katika klabu na owamba hisia zao zinaheshimiwa. “Ni kwa jms gani
tutawasaidia wanamichero wenzetu wanaadishi au kuathifiwa na VWUT" ni swali linalohitaji kujibiwa na
makocha na wanariadha.

Kama makocha na viongozi wa michezo tunahitaji:

® juwa tayar kupitia upya tabia zetu zinazopingana na yale tunayotaka wachezaji wajifunze;
kama vile mizaha inayonyanyapaa watu wanaoishi na VWi,
L] na wanariadha wote, wakiwemo wacheza)i wanaoisni na VWU kuhusu lishe na
meiko ya kutasha. Hakikisha kuwa tahadhari za kiulimaengu kuhusu damu zinafuatwa
m majeraha yanayasababisha damu kutoka yanapotokea; na
@ kutambua na pia kuwa tayari kutetea na kulinda haki na matakwa ya wale walio na mahitaji
makubwa, wakiwemo waty wanaoishi na kuathrithiwa na WU,
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“¥YU hawibagny. Warly wanabagua™
Kama wanariadha na wanamichezo tunahitaji

#  kwwa rafikl wa kwell, Rafiki allye na YW yungall rafikl yako, Huwez| kupata WU kwa
kushiriki michezo, kushikana mikono au kufanya kazi pamoja;

®  kuwakuball watu, Watu wanaoishi na VWU hawatafuti huruma zako bali msaadaa wako,
Wanahitag fursa e ile ulio nayo kuishi maisha vao katika ukamilifu wake wotbs_ .. pote ndani
na nje ya uwanja wa michezo,

#  kujipatia tasrifa sisi wenymae. VWU vingweza kueta hofu iowa hiyo jipatie taarifa wewe
mwenyewe. lkwa utafamya hivyo basi utaona ya kuwa hakuna kitu cha kuhofia kubuosu watuy
wanaoishi na VVU. Fuata tu utaratiou;

# thsiogope. Hakuna haja ya kuwa na woga kuhusu mibu anayeishi na VWU, Mbendee miu
aliye na VWU vile vile kama ambavyo ungependa mtu akutendee endape ungekuwa na YU,

na
# kufuata maagizo ya kocha kiwa kuna kujeruhowa kuikoambatana na damu,
Shughull nyingine za kusaidla ushirkl wa watu wanaolshl na VL

8 kufanys kax pamaoja na vijana wanaokhi na walioathirwa na VWU i kuewvaweresha kukabilisna
fa Uyanyapaa unaohussivwa na Wl

® kuwashirikisha wenamichezo wa kike na kiume wanaoishi au kuathiriwa na VL na LKW
kama wawezeshas katika programu na shughuli zako za micheso

“Ubaguri unawnza kuruia watu kutumia uwero walio
nao. Usiwabague watu wanaoishi na VUL~
Muaustralia Mshindi wa Medall ya Dhahabu ya Olimpiki, Michuano
ya Mblo na Uwanjani

wmﬁmummumm_

wanariadha wanaoshi na VWU inapaswa waruhusiwe kushiriki katika aina mte za
mashindano ya michezo;
m‘.pdhlwmfm‘uw inapaswa wafahamshwe juu ya hatari 2o0te za kuweza

kiwaambukiza watu wengine;

hi:lnhrh.uﬁmﬁlhnmflﬂ- anayeishi na VWU inapaswa ziheshimbwe;
upimaji wa VWU wa kila mara mmmﬂw

miongozo ya kussitiza wanariadha wajiepushe na kujidunga madawa ya kuboresha ufanisi
wan katika michezo Inapaswa Emarishwe; na

wanariadha wote inapaswa wapate ushaun nasaha kuhusy hatari za maambukizi ya VW

bowa njia ya kiujamiiana.
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Mwitikio wa Mashirika ya
Michezo katika mapambano ya
VVU na UKIMWI

6.1 VWUUKIMWI katika Sehemu ya Kazi

* Kila mmoja wetu, katika kiwango chetu binafsi answezs kutanys kitu
fulani kuruis maambukizi zaidi ya VU na kuepuka ubaguri dhidi ya
waty wanaofshi na VIALL*

Nawal El Moutawakel, Morocoo, Mshindi wa Medali ya Dhahabu, Olimpikl Kuruka VYihunz,
Mita 400.

Wajibu mmojewapo wa Kamati za Olimpiki za Taifa, vilabu wya michezo, mashirika au shirikisho ni
kU Sawa na rmwajin, inawesekana va kwamba kuna wasfirhwa katika shirka lsko ambas wanalshi
na Wl au wameathirwa na UKIMW]. Wengi va wasjirwa hawa wanaweza wasipende kujulikana
ya kwamba wanaishi na Wil au va kwamba wemepoteza marafiki au ndugu keia LIKIMWI, Wengine
wangependa kulizungurmzia kwa vwazi kabisa

Mara nyingi ftikio la awali kwa VWU na UKIMWI ni kile tunachoweza
kuwafaryia wengine kabla kwanza ya kuhakkisha ya kwamba ryumba
yelu ipo sawa. Mashirika ya kimichezo yasijaribu tu kuhakikisha
ya lnwamba wacheza|l weo wanalindws dhidl ya masmbukizi

ya VWU na hawanyanyapai au kuwabagua watu wanaoishi na
VVU na UKIMW!; ni lazima yahakikishe ya lonamba mahali pa

kazl nl mazingira salama kujadili VWU na UKIMWI na sl yenye

kubagua. Kila mwaajiriwa anahitaji kuwa na ujuzi kuhusu UKIMWY,

kama lilivyo shirika

Hakuna mkakat! wa VWU na UKIMW wa mahall pa kaz ambao utafaa
kwia kila shiriica; kila shirika la michezo linahitaji kuzingatia mazingira
yake na kulafuta njia suluhshi kama inavwotaksa, Hata hivya,
inawezekana kutambiua vipengele muhimu vinavyopaswa kuwemo
katika mkakati wa mahali pa kazi,

Mwezi Juni 2001, Shirika la Kazi Duniani (ILO) liitengeneza Kanuni ya Utendaji juu ya VWU na
UKIMWI katika Ulimwengu wa Kazi', Hatimaye, KO iithibitsha Kanunl ya utendaj, ambayo Ina
kanuni za kimsingl za kuendeleza sera na miongozo hale ambama kutoka huma miitikio yenye
nguvy inaweza kuendelezwa katika ngazi za kibiashara,” kijumuia na kitaifa katika maeneo yafuatayo:
& kuzuia maambukizi ya VWL
@ utawala na upunguzali wa makall ya matokeo va VWU na UKIMWI katica ulimyengu wa kazi,

¥ b s b g publ s gy pretrin oy o oo oo s gy
O Tire Klesbalanbail | Sern UKW pe Kaseil yu (Sieplil yu Kieaiails Kers pu 1. e we KEHC
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# huduma na msaada kwa walanyakas wanaoshi na kuathirika na VWU na UKW, na
® kuondoa unyanyapaa na ubaguzi kwa msingi wa kuwepo maambukizi ya VWU kwa mhuska
kwia uhakika au kwa dhana

Shirika lako la michezo linaweza kuws na ujuzl juu ya UKIMWI kupitia shughull fuataze:
Kazl ya Sera

& kupitia bwa makini Seca ya VLVUKIMWI ya KOK (Tazama Klambatanishi cha 1), ambayo
imeorodhesha shughuli maalum za KOT na kuona jinsi takavyoweza kutekelerwa na jumuia
rrichsezo;
L ] mhmﬂ na kutekeleza sera ya VWU na UKIMWI va mahali pa kazi kea shirka lako;
L ] Mnmﬂnmmmm]lmﬁm"ﬂmhﬁm“
UEIMWI vananngativea katika sera rorate
[ ] Hmmmhmﬂahuuuﬁhimpwmdﬂmhwlw;nﬂm

Shughuli ra Kuzuia maambukizi ya VWU

@ kusaidla watu katlka shirfka lako kujifunza ulwell kubusu VWU ra LKINW,

@ kujumuisha katika mipango ya mafunzo kwa ajili ya makocha, wasimamizi na wanariadha
{mafunzo kwa wakufunzi) mafunzo ya ufahamu wa UMWY

@ kuhakikisha ya xwamba tahadhan ra kimataifa kuhusu damu zirnatekelerwa katika tukio fa
kyjikata au kupata maambukizi ya ngoal katika uwanja wa michezo; na

@ kuendelaza, au pale inapowezekana, kutoa ushauri nasaha wa hiari {wa sirf) na upimaji wa
Wu.

Huduma na Mzaada

® kuhakikisha ya kwamba watu wanaoishi na VWU wanaruhushaa kushiniki katica michezo,;

® kujifunza kuhusu kuwa wazi na iowerye msaada kowa watu wanaoishi na VWU katika familia
ety vilabu na jurmuia;

® kutambua kuwepo kowa usumbufu wowole unaohes juu ya watu wanaobhl na VWU na
UKINAAWY na kujifunza wioweli kuhusu VWU na UKIMWI i kwamba usiwaogops watu wanaoishi
i WL i LIKI WV

® kusaidia chama cha jumuia kowa shughuli ambazo zinasaidia kufanya jumuia zetu kuwa salama
kwa watu wanagsshi na Vvl na LIKINWI;

® kuepuka kaull katlll na zistizojenga kuhusu kund| lolote la watu, waklweme watu wanaolshl
na VWU na LIKINAW;

B kutumia imani zako za kidini kbwa namna zenye kigali, na

® kushiriki katika shughuli za kuadhimisha Siku ya UKIMWI Duniani na kuvaa Utepe Mwekundu
ni njiz 73 kuongeza ufahamu na kuonyesha * mshikamano wa timu” na waty wanaoishi na
VWL na LIKIMVIW.

Utetex

® kusaidia juhudi za kufanya utetesi katka ngazi ya jumuia kitaifa, au kimataifa, kowa mfano,
upatikanaji wa tiba na kampeni dhidi ya unyanyapaa.

B Parnopa sallka bl W na WRIRRA)
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Wi muhimu kwamba unacungansha, shughuli na mipango yako na mashirika ya UKINWI ya

jumula. Hayo vanaweza kusaidia katika mafunzo na katika kutoa vifaa vinawohusu WU na UEIMWI
na vile wya kufundishia. Baraza lako la Michezo la Taifa na warna husika, ikiwemo Kamati ya Olimpiki
ya Taifa, vinawes kuwa na mafuneo va mengi ya VWU na UKW, ra vifaa,  Pa uwe na mawasiliano
na Mabaraza ya UKIMW! ya Taifa ili kwamba shughuii na ujumbe zinaratibiwa. Haya yanaweza
kuwa yenye msaads katika kustawisha vikandi vwa ushirikiano na kuwa na uwezo wa kutos vifaa.

6.2 Sera ya UKIMWI mahali pa kazi?

Maamuzi ya kisheria bado hayagafikiwa iwa YWU na UMW ni lazima vishughulikiee kopitia sera
pekee au kuwa sehemu ya sera kuu ya maganjwa sugu. Mashirika mengi yanaanza kwa kuandaa
serd maalum va VWU na UKIMW kwa sababu wanahitajl kuitika kea haraka na kwa waz katika
janga hili la UKIMWI na kowa sababu kuna vipengele kadhaa, hasa unyanyapaa na ubaguzi, ambao
niwa kipekee katiks VVU na UKIMW. Hata hivyo, kbwa wengl lengo kuu la mwisho ni kujumuisha
hill na sera nylngine (k.m. magonjwa sugu, mafao ya kimatibabu sera za rasilimall watu). NI kewell,
lowa mashirika mengi, taratibu z2 kutengeneza sera iliyo kamiSica ya VWU na UKIMWI inaweza kuwa
kichochen dha kufanys mameseo kufahamu ubora wa maeneo yalyoshirkshwa, kama vile mafao

ya kimatibabu.
lchwa shirlkea [ako la michezo litaamua kutengeneza sera ya VVU na UKIMWI ya mahall pa kazi,
liongeze yafuatayo;

® malengo ya sera ® kuajiri wafanyakazi wanaoishi na VWU

B ufafanuzi [} VWU na ajira

& warjibu wa ulekelezaji ] na mafunza

& wsiri @ malazi yanayofaa

® migawanyo ya kifinsla @ uryanyapaa na ubaguzi

@ taratibu salama (kujaamiana au nynginezo) @ utetezi kwa upatikanaji wa matibabu
& mazingira ya kazl yerye hatar ya kuambukiza klulimwengu.
@ bima ya afya {mke, mwenza, na watoto) ® kusafiri _
© matibabu yaliyopo {magonjwa nyemelezi, ® kazi na chanjo

patholodia, dawa za kuboresha maisha) @ wemavu
@ ushauri nasaha na upimaji wa hiari ® kukoma kwa ajira
@ taratibu za manung uniko na za kinidhamu
Nyaraks Rejoa
Kanuni ya utendajl ya VWU na UKIMWI katila Ulmwengu wa Kazl ya Shirika la Kazi Dunianl
(LD) (june 2001).

http:ffwwe llo.argfpublicienglishiprotection/trawlaidsicodedcodemain. him
Eanuni ya utend.i,ll inawakilisha juhudi za ILO Eusaldia kupata kazl za kufaa na zenye usalama wa
kijamii mbele ya janga na kuwa na mkakati wa mpango wa mahall pa kaz
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Hiii ina kanuni za msingi 7a kuendeleza sera na miongozo ya kiutendaji itakayo saidia kupatikana
kwa matokeo bora katika ngazl ya kituo, [umula, na kitaifa.

Mwitikio wa Blashara lowa UKINWL Mwitikio wa Kazi lowa UKIMWI (mpango wa BRTA/LRTA)
Kituo cha Kudhibiti Magon)wa, Marekani (CDC).

htp: v hivatwork.omgyiooisibusiness-managers. ofm

Kisanduku cha Menaa king nyenzo zole za sekis ya biashara inayohitaji kutengenezs programu
kamili za za VWU na UKIMWI mahali pa kaz. Kisanduku kinapatikana kwa Kiingereza na Kispania,

Kufanya Kazl kbwa Ubora: Muongozo kwa Asasl za Kiserikall zinazosimamia VWU na UKINWI]
mahali pa Kazi, Shirikisho la LKIMW)] Uingereza

hitp M aidsconsortium,. ong.ukMorkplace % 20Policpiworkplaceintro. frim
Muongam huu unaangalia masuala makuu yanayohusika katika kuandaa mkakati wa utendaji
mahall pa kazl na jinsl Asasl tofauti zisizo za kiserikall na mashirka ya kiblashara vanavyofanyia kazi
masuala haya Inatos pla muangoss kwa mambe makuu vallvomo katka mkakatl werye mafanikio
na orodha ya nyaraka rejea.

Mpango wa Mahali pa kazi wa VWU/UKIMWE: Muongozo wa utendaji kwa Mameneja
httpciwsvw fhi orgfenHIVAIDSpub/gudeorkplace HV program_guide htm
Muongozo wa utendaji wa mahali pa kaz kutoka shirika [a Family Health International, mradi wa
IMPACT ni ambao unaweza kufanyia kazi, hivyo unapelekea namna ya kutoa muongozo, ushauri
kwid mameneja namna ya kutengneza mipango ya mahall pa kazi katika nchi sinazcendelea, Haya
mafunzo yanaelekerwa bwa uzoefu ulio wazi wa waajiri katika UKIMWI mahali pa kazi,

Gl Farmajn catlca Elmam WL na LR
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6.3 Elimu ya UKIMWI kwa mwajiriwa

Mi muhimu kutoa mafunzo ya VU na UKIMWI kwa wale walio katika ngazl ya utawala wa shirika
kabla hujsanza kuelimisha wafanyakad wengine wallobaki. Mamene{a lazima waelewe ukwell juu
ya WWU na UKIMWI na chama chako cha michezo ladma kiweze kufanya vafuatayo;

B kuwa tayari kugibu maswall ya waajirmwa;

® kujua wapi kumtuma mwaajiriwa ili kupata msaada au taarifa za nyongeza;

® kuwa na vwezo kudumisha au kuendeleza msimama wa chama cha michezo |uu ya Vvl na

UEIMW; na

B kuwaunga mkona na kuwapa moyo waajirava wao kuhudhunia vipindi vwwa mafunezo
Unaweza kuturmia shughuli hizo hizo kama zilvwoorodheshwa katika kurass anarofuata kbwa wote
mameneja na waajirwa.

Vipindl vya Mafunzo nl wakatl meurl kupitis taarifa nyingl za maingl, kama sho mote kuhusa YW
na UKW, kuelezea sheria 2a nchi na sera za mashirika ya michezo na pia kupata taarifa juu ya
huduma rinazohusika na VWU za mahala. Inapaswa vipindi viendeshwe angalau mara moja kwa
mwaka na pale idadi kubwa ya waajirwa wapya wanapoandikwa kazini, vipindi vingi vya mara kwa
mara viandalive au kujumishwa katika programu elekezi zilizopo

Vioindl wya mafunzo vinatakhwa kutoa taarifa ya mawasiliano kwa taasis za kienyejl zinazotoa
huduma za VWU na UKIMWI kama vile upimaj wa hiari na vituo vya ushauri, wanaoishi na VWU na
LIKIMWI na mashirika yanayojishughulsha na masuala ya UKIMWE, Fla itoe taarfa na ukurasa mmoja
keuelezea hall halisl va LMW katika jarmil il kuwatams waty wajue wapl waende wakiwa na maswali
¥a Daca.

Kwa kuwa michezo inahusika katika afya na umima moja kwa moa, ni vwema kuhusisha taarifa
zinazo husiana na afya katika kila kipeperushi pamoja na taarifa za VWU, Japokuwa si njia sahihi
katia elimu kwa jamil. Vipeperushi hivyo vinatoa taarifa sahlihi liyotayarishwa ill kuelimisha jamill
na hupunguza mwitikio mbaya wa jamil kama wwepo wa mwanamichezo allve na WU ukajullkana
kwa umma. Wale wanaohusika na maitikio mbaya wa umma kuhusu kuwepo mwanamichezo aliye
na Vvl wanaweza kufikiria, haja ya kuwa na mafunza na elimu kwa jamii

Kwa kiwango cha chini:
L -.lmlirhummmnmmdiﬁﬂ katia mafunzo rahisi ya maelekezo juu ya VWU na UEIMWI
m'?gm macnyesho ya namna ya kutumia kondormu 23 kike na kiume (Tazama kiambatanisho

wagjiriwa wanapaswa washiriki katila mafunze |l kuinua ufahamu juu ya walu wanacishi
mwu.: na kuongeza ufahamu wa kila miu kuweza kuambukewa VWL na
® kuonyesha mabango ya matangazo ya VWU na UKIVIWI makhali pa kazi kwa bidil sana.

Kurasa zifuatazo zinaonyesha namna va kavunja ukimya kwa kuanza kazi na mubtasari wa shughuli
Juu ya:

@ maambukizi ya VWL
@ matumizi ya komdomu;
@ upimap na ushauri wa hiari (kwa siri);

FEMga EEER Kulund Wiyl ra LK &7
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® kutengeneza mazing
Rejea Sehemu ya 4 Nini unachopaswa kujua, Sehemu ya 5 Michezo na VVU na Kiambatanishi
cha 4 Kondomu.

6.3.1 Evvunja uldmya :
Huku kusunja ukimya kuwafarye watu wafkin na kuzungumzal Hiki ndicha kiini dha kuzuia VWU
na itacngeza ufahamu juu ya tabia miongoni mwa walanyakazi,

Lifanye liwe jambo la kufurahisha lowa watu.  Kama inawesekana, uliza maswall siku kadhaa
kabla ya wakati, au jioni kabla matokeo hayafaletwa, au labda kabla ya chakula cha mchana au kabla
wa mapumziko 5 kukupa mods rwingl wa kukusanya matokeo

Hatua ya 1:
Waambile watu kuandika majibu va maswal utalcayo ubzs kwa sauti, Fafanua kuwa karatasl 2a
majibu zitakusanywa mwishani mwa 20ezi, lakini majibu yatakuwa ni sini na hayatakuwa na majina.

Hatua ya 2:
Uliza maswall yote au haadhi ya haya maswall au yote Unawera kuamua kuacha baadhi ya
maswall nadau ukaongeza,

® Uljamilana kowa mara kwanza wkiva na umrl gani? Kama hukumbukl wm halsi, unaweza
kukisia (wapa watu watakuuliza una maana gani “kuamilana,” waambie ni juu yao waa
wenyewe kuamual)

8 atika umi gani ulitumia kondomu ya kiumeskike kwa mara ya kwanza? (ama hujavwabhi
luturmia sama siawahl)

® Unawera kujisikia @sri na kuonyesha namna ya kuturmia kondomu ya kiumefake?

® Uliwahi kufanya mapens ukiwa umesewa pombe su madawa ya kulewa?

@ Kama uko (au ulikuwal katika ndoa au mahusiano, ulishawahi kufanya mapenzi nje ya ndoa
au mahusano ullyenayo {sivo na mumesimkea/mpenz)?
Kama umeciews (au ulivwahi kuolewa) au uko katika mahusiano, ulishawahi kuwa na
MAZUNGUITIZD Yenys maana na mpenzi wako juu ya VWU, pamoja na masuala yanayohusu
hﬂ'l"rlﬂh‘ﬂﬂllﬂlﬂﬂn!?

. Wiishawah i .

L] | kuugua ugonpwamagoniva ya Znaa?

® Tangu uipofshamu juu ya VWU, ulshawah| kufanya mapenzi yasiyo salama na miu ambaye
hujui had yake hasa kama ameambukizaa VVU?

8 Ulshawah kupima VWu?

8 Xama ylishawahi kupima, tangu upime mara ya mwsho, uishawahi kufanya mapenzi bila
kondomu na mitu ambaye hujui hatl ya afya yake?

@ e, wewe na VWU, huna WU, au hujui hali ya afya yako?

BE Parroya sadlka bl VL na URIRRN
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Inawezekana pia ikawa vyemna kuwauliza watu kujitambiia kama nl wanaume au wanawake na
kuonyesha maibu kwa jinsa na chunguza tofauti.

Hatua ya 3:
m“m kusanya karatasi za majibu. Yapange majibu kisha yawasilishe kwa washisici.

Dokezo namna ya kuwasilisha majibue

e

=

® Onyesha kama kuna waliojibu kuwa hawajapima WL na bado wanasema hawana VWL,

@ Onyesha kama kuna watl wanacsema tangu waplme afya zao mara ya rwisho, wamefarya
wmmmmmw#mmmww

Hatus ya &
!-:nunlll um-mmpmmmuﬂumhm hatar: ya kuambuklzwa

Hlmﬁllmmrihll kugawana taarita na kuwauiiza watu mmﬁmmw
WO WEITYEWE,

Parnoga katiea wuruia WVLLma LIKIGY &9
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£6.3.2 Maambulizi ya VWU
Rejea Sehemu ya 4 Nini unapaswa kujua na Sehemu 5 Michezo na VWU,

1. Mambo ya kujifunza kwa ujumia : .
Kwa mufitasan elezea njia ambiazo VWU huambukizwa, chagua moja au zaidi kati ya mambo

@ waulize watu waseme njia za msingi za masmbukiz ya VWU, _

l;n'h'rn. Tr;tm“ VWL aonyeshe kwa ufupi jinsi VWU vinavyoambukizwa na namna

® muombe miu anayeishi na VWU na UKIMWI aongee. Mara nyngi watu wanaoshi na VWU ni
wazuri kuelezea hai hafisi ya lkuhi na WL

2. Hall za utata (Maelezo yapo katika mabano)

Kisa cha 1

Wi anayeishy na VWU anasaidia kuandaa chakula wakati wa sherehe ya wafanyakazi, Akiwa anskata,
vitunguu moja kwa maja kwenye sufuria ya mchuzi, kwa bahati mbaya akajikata kidole na matone
va damu yakadondokea kwenye mehuzl,

[Hakuna hatark: joto lililoke kwenye mchuzl laua virusl)

Kisa cha 2

Mty arayeishi na VWU anakwenda kwenye sherehe va kumuags miu anayeondoka. Kils miu
anamibusu kwaheri anayeondoka na anayeishl na VWU anambusu pia.

[(Hakuna hatark kubusu hakuwaezi kuambukiza VWU hasa busu |la kawaida ambayo haina
mbadilishanc wa majimaji ya mwilinil)

Kisa cha 3

Mtu anahudhuria katika chakwia cha jioni ambapo kuna kilevi au pombe. Baada ya muda, watu
wawill wanaamia kuondoka na kurudi katika chumba cha hotel na kisanza kufanya ngono. Kati
yao hakuna aliye na kondomu na wanaendeea kufanya ngono.  Baada ya tendo mmaoja wano
anagundua kilichotokea na kwa angalifu lakini anafuta sehemu zake za sir owa kilso.

(Hatari kubwa: kusafisha baada ya ngono hakuzuii meambukizi ya VWU. Ngono salama
Inazula.)

Kisa cha 4

Wanamichezo wawili wanasafiri pamoja. Kwa sababu ya kukosa hotel, wanalazimika kuchangia
chumba pameja. Asubuhi mmoja wao anagundua kuwa amesahay mashing ya kunyolea na anahitaj
kunyoa kwa kuwa wana mkulana wa mubimu, Anaazma wembe wa kunyoles kutoka kbwa miu
Tsingine.
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(Hatarl ndoga: VWU vinaweza kulshi nje ya mwili katika majimaji kwa muda mfupi, japo
5l ndanl ya damu Iliyokauka, Tukic hill linaonyesha hatari kwa kiwangeo cha chinl,)

Kisa cha §

Miu anayeishl na VWU anasafir bwenda kuangalia mehezo na ajali va gari inatokea,  Anayeishl na
WU anaumia na kuvuja damu Miu mwingine anamsogelea na kujanbu kuzsia damu kutoka kwa
kufunga vidonda na kitambaa safi

(Hakuna hatari: hasa ikiwa yule anayemsaidia hana majeraha au vidonda. Kugusa damu
halorwezi kusababisha masmbuldz] ya VWU, lowa asill damu hutoks nje ya mwill na haitalngias
ndani ya mwili wa yule anayetoa msaada.)

633 Matumis ya kondomu
Rejea taarifa katika Kismbatanishi cha 4 Kondomu.

1. Shughull za kujifunza kwa ujumia:

® Onyesha kondomu ya kiume na kike: mwishoni mwa shughuli ya hajﬁmmmm
uwezo wa kutumia kondomu zote za kiume na kike;

@ Ukwell kuhusu kondomu, maond na uzushl wa songo: kumrubusy kila mmoja kutenganisha
ukeweli, maoni na uzushi wa vanga kuhusu kondomy;

& Kushauriana juu ya matamizi ya kondomu: kowaruhusu waty kuongea kwa pamola namna
wanavyowera kushauriana na wenza wao kutumia kondomu.

1. Kushauriana juu ya matumizi ya kondomu

Hatua ya 18
mm‘:mmmwmmmmhmmﬂu.

anaweza asitake kufanya hivyo. Kipindi hiki kitakuwa ni nafasi ya kufanya malgizo
}uup ya matukio yanayoweza kujitokeza katika mazingira haya,

Hatua ya 2
Wagawe watu katika vikundi vidogovidogo na waambie wachague kati ya haya yafuatayo:

@ “Lakini, mpenzi, ngono kwa kandamu siyo ngono hasa.”

@ “Lakini hatuwez| kuwa na uhakika ya kwamba kondomu haitapasukal *
-wmmmmmwmmwmw
® “Lakini nimemeza vidonge siwezi kupata mimbal

@ “Lakinl nimesikia kondomu zina VWU na zinasababisha ugonjwa!®

@ “Kwa nini tutumie kondomu wakati sote tu waaminifu kwa kila mmoja wety, je, hatuiko hivo?”
® “Lakini ngone haina raha ukitumia kondomu|*

Fammia kabks s YW ne KIS T




Sehemu ya 6

pasa mylngil *

"Kondomu sitanisababishia kuwastwa na maumivu,”

“Nikitumia kondomu, sijisikil kuwa karbu na wewel

*Kondomu ni ndogo kwa uume wangu! Zinabana sana na zinaniumizal
*Kondomu ziszo bora ndizo zinazoletwa nchini kwety, lowa ninl tuzitumie?™
*Kondomu Anaza maunguko wa damu na Zlaukaba uume wangu.

Waweke watl wafanye igizo mwenza mmoja akiarza kwa kuturmia moja ya sentensi hizo hapo juu
(u zingsne ambazo watu wanaona zinaweza kujitokeza) na mwingine akijanbu kushaor matumizi
ya kandomu, Waambre waturahie,

Hatua ya 3: . . :
Katika kusanyiko la pamoja omba igizo moja kutoka katika kila kund| i lichezwe

Hatua ya 4: .
Hitimisha kwa mjadaia, kiwemo uchunguz au ‘mbinu’ za namna ya kujadiliana ubusu kutumia

6.3.4. Ushaurl nasaha (na wa sirl), na kuplma kwa hlar

Waulze waty wajibu “ndiyo” au “hapana” kwa maswali yafuatayo
Baada ya watu kulibu maswali kila mmoia, ongoza mjadala kwa
kutoa majibu sahini na hakikisha kwamba kila jibu imeeleweka.
Sababu sinaainishwa chinl ya masweall,

1. Mare nyingl wertu husmus kupima YU kwa sababu wana
washwasi na tabla ambayo inawesa ws imewarsweka hataring
Kwaeii

Einwa katika mazingira va kuambukizea ni moja va sababu ya msingi
inayopelekea watu kuamua kupima. Nia ya kulinda afya za wengine - |
na lkuzuia hofu inayosababishwa na “kutolagua™ ni sabhabu myingine.
2 Hakuma vmubimu wowots wa kuplma, kwani ikhwa nimeambukizwa itanitia alams yva
kuwre ninakshl na VWU, lakini loam uhekika heluna zeidl ninachowsza kufanya.

S kwall

Eupirma VWU inaweza isiwe rahis, lakini ina fasda Leo, watu wanaoishi na VWU wanaweza kuendelea
kuwa na afya nzuri kwa muda mrefu kwa sababu ya kuhugumiwa wema na matibabu. Pla, kujua
hall yako kunakufanya uchukue hatua va kuwalinda wengine na maambukiz].

3. Kipimo dha VWU kinaweza kikuonyesha ya nwvamba una LIKIMWI

Sl kwell

Eipimo cha VWU kinaweza tu kukuonyesha kama umeambukizwa WU lowa kugundusa kingarmadi,
ya virusi ambazo mwill wako utatengeneza kama utakuwa umeamibukizwa Kumbuka kuwa,
huchukua hadl miez sita tangu VWU kulngla rsdlind B kuwepo kingarmadll 2a kutesha kugundullka,
Kama mitu ana kingamwili za VWU, maana yake ni kwamba ameamoukizwa VL.
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Kipimo cha WU hakiwes kukueleza kama una UEIMW ni daktan wako tu ndiye anayeweza
kuthibitisha. Ni muhimu kukumbuka ya kwamba watu wengi wananishi na VWU huonekana na
hujlsikla kuwa na afya rjerma kaa angalau miaka mitano hadl kurmd va maambukis ndipo wanapoweza
kuanga kuonyesha daliil inazohusika na maradhi ya LIKIMWAL

4. Kuwa na dalill kama loutoka jasho uslku na kupungua uzito inowera lumaanisha ya
wamba nimeambukizwa VWU,

Kweli

Lakin| dalili hiz zinaweza kusababshwa na magonjwa mengine na inatakiwa kuchunguzwa na dalkdtarn,
Njia pekee ya kujua kama wmeathirka ni kupima. Watu wenye VWA mara nyingl hawaonyeshi dadili
kwa meaka mingl. Usisubini, kushangaa na kiuwa na wathwasl kubisu hall yvako na WU nenda kapime.

5. Mwenzs wangu hakuonekana na VWU baads ya kupima, kwa hiyo hii ina maanisha
shjaambukliewa.

Si kweli

Majibu va mwenza wako si kipimo va kwamba umeambukizwa VUL Njia pekee va kujua hali yvako

¥a VWL ni wewe mwenyewe kupima afya yako,

6. Kama nilifenya ngono isiyo salama na mtu ambaye hall yake ya VVU haljullicean kwangu
ninatakivwa kufanya kipimo cha VW,

Kweali

Vigimo wa WU vinashauriwa owa walu ambao wamnefamya ngono Bivo salama (hawak utumia
kondomu) hwe owa mkundu au ukenl. Wakati kuna hatan kidoge kutokana na ngono ya mdomani,
ukilingansha na ngono ya kupitia  mikunduni au ukeni.

7. Kama nilichangia sindang na miumis madewa ya kufidunga au nilifanya ngono ksiyo
salama na anayetumia madawa lowa kujidunga sindano natakiwa kupima VL

Kwrell

Wipimo vya VWU vinashauriwa kwa wenza wa watumiao madawa kKwa kujidumga (kwa wake, wenza
Wa Ngono, au wenza wa kujidunga sindana)

B Kama nimeongarwa damu kutoks chanzo nisichokuwa na uhakiks nacho, ninstakiwe
niplmane VWL

Kwell

Inashauriwa kupima WU kama unaongezeswa damu au sehemu za damu kutoka chanzo usichokuwa
na ihakiika nacho, hasa kama uliongerews damu kabla usambaraji wa damu katika nchi yako
haujambatana na utaratibu wa wipimo va VW,

9. Kama ninapima VWU, majibu yanafahamisivwa lova wengine.

S eweali

Upimajl wa WU ri sif na kitwo chochote cha  kupimia lazima kbeshemu usin, Wewe peke yako
ndiye wa kuamua nani wa kumshirikisha majibu yakn.

10, Hudume ra kitabibu kwa utaratibu huplma VWU kabla ya kumuajiri mianyekaz! na tena
wakat! wa vipindl vya uchunguzl wa afya

5F kvl

Upimali wa VWU sivo sehemu va uchungusl wa afya kowa ajili ya ajira na haipaswi kufamyika kama
desturi, fi kupima lazima uombe kupimwa katika kituo cha kupima chenye sifa zinazohitajika.
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£35 Unyanyspasa ne ubaguz!
Mambo yva jumla ya kujifunza

. Igizo
Tnnﬂih:drﬂiﬂhui au ya kutunga au uchunguzi kifani unachusu WU na UKIMWI katika
jurmuia. Wafanye watu wabuni majukumu na waysigize. Kiva miano, igiza tukio ambapo wafanyakazi
wawill, mmaja anaishi na VWU na mwingine ja kushiriiana na mitu mwenye VWU, Zungumzia
Jinsl ambavyo mianyakazi mwenye VL Yufarya kaz katika mazingira ya kutengwa
na lwa ninl mtu mwingine anamuogopa. Elezea ujuzi mpya, mtazamo, hisia na maadil.

2. Unyanyapsa wa kidinl
Bila kutaga imani au dini yoyote, waambie watu waandike kwenye kadi moja ya rangi, ramna
ambavyo dini au mishirikia ya kiimanl yananyanyapaa watu wanaoishl na VL. Katka kadi ya
rangi nyingine, waambie waandike namna ambavyo dini au taasisi za kidini zinavyosaldia kuzua
‘WU na ambavyo Zimesaidia waty wanaoishi au walioathirwa ria VWU, Zkusanye kadi na uzipange,
Kwa ufupi zungumzia matokeo mazur na mabaya ya jins ambavyo dini na taasis za kidini
‘zimekuwa katica susla la VWU na UKIMW,

3. Makals za Habarl .

¥wa kipindi fuland, kusarya makala kutoka magazeti na majarida yanayoelezea tabla na
MWWMWW au walioathirwa na VWU na kuhusu makundi
ya walu wallo katika EMM:HMHHMWH&I
m&mﬁm wafanyao mapena na wanaume, wanacfanya kad mball na
mmhm ‘wachimba madini wahamiajl, watumia madawa kwa kudunga
sindano na makahaba )

Wasisha kutokana ra makala au acha watu wasorme
sehemu ya makala hizo, mmm

° mhq;nunnhﬂ mmmﬂﬂnpmuﬁ hrﬂmm
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#@ |napaswa kondormu spatikane sehemu illzo wan.

B napatwa wanawalke winsezs kukataa kufamya mapens na walanyakasi wenzao wa kiume.

@ Kila wakatl amini kuwa mwenzi au mpens wako ni 100% mwaminifu kwako katlka masuaia
ya mapenz|.

® Waty wapimwe VWU kabla hawajaajiriwa kufanya kazi

& Watu wanaoishi na VWU wajisikie huru kuelezes hali zao kwa walanyakas wenzao kwa
kil

® Michezo iwe wazi na ichenwe na watu wa mitazama tofauti katika mapenz).

& Waalimu wa micheza wenye VU wandhusiwe kuwafundisha vijana.

Michezo wa kugonganisha mawazo uruhusu majadiliano ya kina, juu ya mitazame na imans, kuhusu
Vi na UKIMWI na shughuli za ngona.

Unaweza ukatumia namna mbakmbal tofauti za mgongano wa mawazo kama ifuatavwyo: weka
alama za "Kukubaii na Kukataa” sehemu tofauti za chumba, gawa chumbsa kwa kamba sakafuni.
Baada ya keusorma maelezo tofaut kwa saut waulize waty kupiga kura lova kwenda kuie kunakomaanisha
miszamo wao. kiwa wanakuball au kukatas, waende karibu na alama kadir

Lakin| wanaweza kuchagua kuwa katikatl ya zote mbill, Waamble waeleze ni kwa ninl wana wazo
fulani kuhusy uchagus wao.

Shughuli ringine ya kufanya:

Jihusishe na kampeni za kuzula unyanyapaa wa VWU mahaii unapoishi;

tamibua lugha, myimbe, mikao ya kimichezo na desturl zinazonyanyapaa na hamasisha lugha

mbadala zinamgal na zisizohukumu; au

fanya kaz ya kutengeneza mabango ya kuzuia kuenea iowa VU na unyanyapaa ukishirkiana
na wanamichezo katlka eneo unaloishi,

* o8

63,6 Kutengeneza mazingira
1. Kubungua Bongo

Waongoze watu kubungua bongo juu ya jnsi chombo chako cha michezo na wafanyakazi wenzako
wan hnurﬂw kutengenaza mazingira mazuri ya lufanya kazi lowa watu wanaolshi
naau na Vvl

2. Kusndika taarifa za Utetezi

Watu walanye kaz katika makundi madogo madogo il kutengeneza taarifa bora ra uletes zinazoweza
kutumika ztakazotumika kuonyesna namna ambavyo chombo cha michezo kinawasaidla watu
wianaolshi au walloathithwa na VWU, Uliza kila kundl kuandaa ujumbe mmoja. Jumbe hizl Ztaweza

kuturmika baadaye kwa mabanga ya matangazo yanayoandaiiwa katika eneo huska, katika barua
pepe, na katica kampeni 2za UKINW za makhall,
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3. Hofu juu ya VWU na UKIMWI, na juu ya waty wanaoishi na VWU

Waamnbie watu waandike kwa sirl  kewenye kadi bila kutaja majina yao hofu zozote walzo nazo
kuhusu WU na LIKIMWI au watu wanaoishi na YU, Kisha kusanya kadi na uzipange katika makundi
kutokana na aina ya hofu, Elezea kundi moja baada ya jingine, kwa kuelezea namna ambavyo watu
wanaweza kujilinda wenyewe na VU na kuondoa dhana potofu zozote. Angalia owa makinl kila
hofu watu wanayoweza kuwa nayo juu y2 waty wanaoishl na VU [l kuweza kuelezea wema
uryanyapaa na ubague uliopo.

&, Mcheso wa kuwaekn slames

Waty wawekewe alama lwa maneno yanayochukuliwa ya lwamba ni ya kunyanyapaa kama vile,
anayelshi na VU, mama ashyeolewa, msagajl, shoga, miurmia dawa za kulewa, n k.. Alama rbandiove
mgongon il miu asicne alama yaka ni nini. Miu mwingne aeleze namna waliobandilkwa alama
fwia N jarmi na mwenye alama fuland ajaribu kukdsia alama yake mwenyewe, kutokana
na maoni na maswall atakayoulinva.
Kupitia zoezi hili waty wanaweza kujifunza namna ambavyo kuwawekea watu wengine alama
hhmidq mw-mummmm fa narmna ambavwo hill linaweza kuathir
Za

5.  Manano na misamo

Waaarmbie walu kwa siri bila kutaja majina, waandike maneno na misemo kwenye kadi wanayo
{hﬂummﬁumwumumm- Waeleze wafikie mahali ambapo wanadhani ni
ugha Inayokubalika, Lengo @ zoezi hill ni kuangalla namna ambavyo maneno na semi Znavyoweza
kutia alama, unyanyapaa na zaidi kumuumiza miu ambaye amelengwa pamog Ma yule anayeyaensza.
Chunguza kadi hizo pamoja na washiriki na mjadiiane maneno yanayo wawakea watu alama, na
ambayo yanaumiza na ni hatari, muone yalikuwa na malengo ganl na kadhalika. Jadiflanen| owa
nint wizty huyatumia na nini kifanyike loutoa efimu juu ya tabia ya VWU na UKIMWI na ju ya makundi
v waly wanaojihusisha na VU na LEIMWI,

6. Kupambana na Unyanyspaa na Ubaguri

Waache watu wafikiri jinsl ambavyo wamewahi kunyamyapaliwa au kutengwa katika maisha yao
kewa sababu ya asili yao, dini, elimu, jinsia, na muelekeo wao wa kijinsia, utaifa, hall ya kiuchumi,
hali ya VWi, au sababu rnyingine. Halafu waambie waandike kwenye kadi waliwpajisikia kutokana
na ubaguzi na unyanyapaa waliofanyiwa, Kusanya kadi na uzipange katika makundi kutokana na
sababu za kutengwa. Kwa ufupi elezea athar za kutengwa na unyanyapaa. Halafu eleza nini
kinawera kufanyika katika michezo kuondoa unyaryapaa na ubaguzi wa aina yoyote pamaja na
unyanyapaa na ubaguzi unaohusiana na VWU,

7. Shughull nyingine

@ tengeneza na sandaa mazingira mazuri yanayozingatia VLU na LKINWAM katika shirika lako;
® tengeneza na tekeleza sera ya VU na LIKIMWI mahal pa kazi;

M6 Perrop satle buna VWL na UEIREAY



Sehemu ya 6

& hamasisha na saldla zaid| utafid dhidi ya kunyamyapaa na kubaguliwa katlka michezo na
tumia matokeo ya taf hizo kutengeners utaratibu na sera, kuendeleza wazi na kukubalika;

@ wahusishe wanamichezo wanaume na wanawake wanaoishi au walioathirika kwa VWU na
UKIMWI kama wataalamu katika mipan mm shughull zako za michezn;

@ hakikisha makocha ni mahiri juu ya i

ummwumummmmm ¥au -

® onyesha mabango juu ya kuzuia maambukizi ya

[ ] mﬂmy&nﬂu{mﬂmmmmmﬁmm

@ gawa vipeperush| vinavyoelimisha juu ya maambukizl na kuzula maambukizi ya VWU;

@ karibisha taasisi za nje i kuelezea au kutoa taarifa kuhusu VWU na UKMWI;

L] mrﬂnll!i‘ﬁ juu ya maambukizi na kujikinga VWU katika shughull na mipango yake

e mMnhmanumummwmmmm
wya ushauri nasaha, mashirika ya watu wanaoishi na VWl na UKIMWI na mashirika yanayotoa
huduma za UKIMWI katica eneo lako;

@ ongeza mwamko il wachezaji na jumuiya waweze kupata huduma kama huduma ya kbuzuia
maambukizi ya VWU kutoka lwa marma lvenda kwa mioto pale zitakapepatiana au fanya
mamiaka ziwajibike kama huduma hizi hazipo;

L] mmwmmHmmhﬁmmﬂwmﬁm

[ ] mmhﬂmmw

S WETRED LIS VULEna LI

Wao watacnyesha umahiri wao kwa kuingiza
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Mwiitikio wa Makocha,
wakufunzi na viongozi kwa VVU
na UKIMWI

7.1 Kuanzisha Kazi ya vikundi ya VWU na UKIMWI

Kaz kwa ajili ya vikundi mbalimbali wa rika tofauti zinazoelerwa katika kurasa zinazofuata
dmetengenezwa kwa allll yvako na wachezajl wako |l kujifunza kuhusu W, pamoga na finsd ganil
ya kujikinga wenyewe na wengme na maambukei, pamoga na kuwaheshimu watu wanacsshi na
WYLl na UKIRMWI

Kisandulu cha 7: Makundi tofauti ya riks yako tayari kwa viwango tofauti vya taarifa

Umr kabla ya ujana : miaka 8 had| 12

Umwi huu ni kipindl cha mabadiika na kukua kwa haraka. Hii hupelekea kujihusisha sana na mwii,
mwonekano, kuwa “kawaida’, pamala na hamy kubwa ya kutaka kujua kuhusu ngong, Baadhi va
watolo katika umn hu huinga katika kipindi cha ubalehe na kuvura ungo. Mabadiliks ya tabia
na kukua kijinsia (kama kutoka matitl, kuota kwa mavuzi, kupanuka kwa matako, sauti nene) huanza
katika kilele cha ubalehe, Wasichana wanawers kukua kinga haraks kuliko wavulana, Mashoga na
wasagag huanza kujua mwelekeo wao wa kijinsia katika umni huu na wanaweza kupata hofu kubwa,
kuchanganyikiwa na kutengwa katika dunia ya wenye mwelekeo wa kuvutiwa na miu mwenye [insia
tofauti. Vikundi nka huwa ni muhimu. Watoto husipima taba walizopifunz waliopoluwa nyumbani
wakilinganisha mtazamo wa vikundi vyan. Watoto hupitia katka shinikizo kubwa [a kijamil la
kuarnbatana nayo.

® Tambua ya kwamba watoto wapo katika kilele cha utolo na ubaiehe;

® ‘Watoto wanahamu kubwa ya kujua kuhusu ngone, hivyo taarifa sahihi zinatakivwa na
ndipo wanaweza kuelewa ya swamba kulamiiaana kunaweza buwa na madhara, pamoga na
kuambukizwa VLI na mimba;

® Wafundishe watoto kuhusu kwenda hedhs, kondomu (tazama kiambatanishi 4} afya ya
uzazl, kujkinga maambukizi ya magonjwa ya znaa na VWU na maamua sahihi kubusu kufanya

ngano;

& Fikirl kufundisha kuhusu matumizl va kondomu na sindana salama- hil haitaleta matokes
ya vijana kufanya ngono au kujaribu madawa, bali itasaidia kulinda usalama na afya zao.
Wanaweza kuelewa maalero yote kuhusy maembukizi va WU na na kujikinga;

® Kumbuka kwamba tamaduni nyingi huweka msisitizo kwa vijana chipukiz kadin miill yao,
homani na hulka Zinavwobadilika. Hiki ni kipindi cha kuwaeleza maadili kuhusy mahusiano
a kiinsia, kutumia madawa na mambo mengine kwa mazungumen. Wasikilize owa makinl
na uwaeleze unavyogsikia kuhusu mamba haya;

@ Washaur vijana kutokutumia pombe na dawa za kulevya na uwe mfano mzur wa kuigwa.

“Afirmi 5i muathirika, Ni mjumbe.™
Arthur Ashe anayeishi na VWU, Bingwa wa mchezo wa Tenisi.,

Famo et buruia ViYL na LICINGSS T8




Vijana : miaka 13 hadi 18

huanza na kukua haraka kuiingana na mabadiiko katika utendaji wa homani. Unaishia
keatikes kufcwa bwa uzazi na mifumo ya mapenzi pale ubalehs unapokoma na utu uzima kuanza.
Huu unategemea jarmii na taratibu zake pamofa na miu anavyojisikia. Vijana wanaweza kujariou
ngono fa madawa va kulevya. Vijana pia wanatafuta wasir. Baadhi ya wasichana wanaweza hata
lujaribu lkupata mimba (| hitajl |ao (a kuwa na wasir liimie, wakifikida kwamba® Mioto atakuwa
mtu mmoja anayenipenda sana”. Vijana wanaweza kufurahia mafanikio yao ya utu uzima na
majukumy kama we kuwa na kaz

@ Vijena kati ya miaka 15 na 24 wapo ketika hatari kubwa ya kuambukizwa YWU,
Miill yao bade Inapevuka, ra kuweza kupata maambukizi ya VW, hasa wasichana
wanaobzlehe na kina mama vijana;

®  Kumbuka kuwasikilize vijane, uwaruhusy wao kuzungumza zaidl;

® ‘Wafundishe vijana kowa undani na taarifa sahihi kuhusu ngono, maambukiz ya VU na
kuzuia maambukizi na namna ya ngono salama, Vijana wanaweza na wanahitaji kujifunza
i kuelewa iowa mapans taarifa za VWU na UKIMWI wallzonazo watu wazima,

@ Thibitisha namna ilivyo vyema vijana wakitenda mamba sahihi kuliko kuwakosoa wakifanya

®  Watie moyo vijana wasijihusishe na uleyl na utumiaji wa madawa ya kulewya na wawe
miano wa kuigwa;

VVU na UKIMWI ni mada ngumu lowa kila mitu, Zinaamsha massala ya ngono, tofautl za kijinsia,
ushoga na utumiaji dewa 7a kulevya na majadiiano yenayozihusu (hizo mada) yanaweza kuzusha
macnl makali na kuoryesha mahitajl ya taarifa zaidi Ewa hivo kama mkufunzi na mica habari,
jambao 3 kwanza unaakiwa uwe unaridhika na hall yako ya kijinsia. Hi inahusisha mambo
karma ni mini kuwa rwanaume su mwanamin; tabia zako za kijinsia, mwelekeo wako wa kijinsia
matumizi yako ya madawa au pombe, unawo wachukulia wanaume ra wanawake; imani yako
kunusu kuacha kabsa ngono , ndoa ya mke moja, nooa ya mke mmoa na matumizi va kondomug
maingi wako wa kidini; unamtazameo ganl kuhusu kaz ya ukahaba, kiwa unatembelea makahaba;
na unafikria nini kuhusy watu wanaoishi na Wi,

Hil inatakwa kufildr sana na kujuliza maswali mengi. Nivizuri kuzungumza na wengine. MNa
utakapovunga ukirmya utashangaa kuona jirsl watu wallvyo tavar kuongelea masuala ya ujinsia,
Zungumza na wakufunzi wengine, marafiki, na walio wa rika lako. Ni mpaka utakapoona
urnericihika na unajsikia unaweza kujibu maswali kwa uhakike ne kwa ushahidl ndipo utskapoweza
kurungumza na kundi la vijana ambao wanaelewa mambao fulani kuhusu ngono na dhana potofu

rfingine za kushangaza,

Kabla ya kuanza utatakwa kutafuta sheria za nchi zinasema nini kuhusu YWU na UKIMWI na nini
sara ya VWU na UKIMWI ya Kamatl va Qlymplkl ya Teifa na chama chako cha mchezo na ni
taarifa gani, sera ipi na shughudi ambazo Kamati ya Olympiki ya Taifa imezitengenera. Hizi zinaweza
kutoa muongozo, au hata kutoa atharn katika ufundishaji juu ya VWU na UKIMWI. Ushirikiano na
Barazra la UKIMWI la Taifa unatakhes il shughuli na taarifa ziratibise

Kwa kuwa michezo mola kvwa moja iInaathin afya na uzima, nl vwema kuongezs taarfa zinerohusu

Bl Panojs satica kumuia VWL na URIROA)
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afya kafika safu ya vipeperushi, pia taarifa kuhusu W Japokuwa s njia sahihi kattka efmu kwa
jamil, vipepeperushi kama hid, vinatoa 1aanifa sahihi il kuemisha jamil na kupunguza rsitikio mbaya
Wa jami, Wapo twepo wa mwanamicheza alive na VWU ukajulikana lowa umma Wale wanaohusika
na mwitikio mibaya wa umma kuhusu kuewepo lbwa mwanamichezo alive na WU wanaweza kufikiria
haya Il kunaa na mafeneo na elimu kowa jamil owa kivango cha kewaida

inashaumwa kutafuta ruhusa ya wazazi kabola va kuendesha elimu kuhusu VWU na UEIMSA. Hii
tawadinda ryote, wews na chama chako cha michezo dhidi ya matokeo wpﬂndﬂza Wewe na
chama chako cha michezo kwa kushirikiana na wazas muweze kufanya uamuz iwapo wachezali
wataweza kujitoa katika shughuli zinazohusiana na VWU kama wakitaka

Kisanduku cha 5: Mpango wa viongox! katiks mafunzo, Swariland

Mpango wa viongozi katika mafunzo, (LIT) Swaziland, uksadiwa na Chama cha michezo ya Olympiki
Swazland, na Chama cha jumuia ya Michezo ya Madoda na Michezo Jumulya ya Madola Kanada
wakigleza umuhimu wa kuwawezaesha vijana katlka jumula zao kupitia michezo, ili kupambana
na VWU na UKIMWI iowa kuimarisha msingi wa efimu ya vilana na kuimarsha misingi sita ya tabia
ambayo ni uaminifu, heshima, uwajibikaji, wadilifu, haki na urala.

Maengo ni kutoa taarifa 2a VWU na UKIMWI kwa vijana walioko wijijini, kutumia michezo |
mafunzo kuwa ya furaha, kuwafundisha na kuwawezesha viongozi wa vijana katika jumuia,
kutengeneza ‘vita via “Michero kwa Wole™; kuzifanya jamii zibusike katika micheno na kutoa
waalimu wa baadaye wa michezo na watawala.

Mafunzo juu ya wongozl, ukufunz wa michezo, stadi za maisha na kuzula masmbuldzl ya VWU
yanatolewa - mawishoni mvwa wikd - lowa viongozl wa vijana waliochaguiiwa kewa wiki tano, Vituo wa
michezo kowa wote vingjengwa na viongozi wanafundishwa vifaa wa vituo na njia za ubunifu lkowa
jarnil kieaisha fadha na kuzbemia kbwa il ya vituo, Hi inawafanya vijana kuendesha programu 230
wenyewe za burudani na kutoa nafasi kwa vijana kufahamiana na kuzijua njia za kuzula maambukizi
ya VWU, Viongoai péa ni mfano wa kuigwa kwa jamil,

fdpango mdogo ni Siku maalumu ya Michezo, wakat) wole washiriki hukumbushwa ngueo sita
ambazo huwondoa mueleken, kutoka kushindwa na fujo kwa kuheshimu mchezo, kumtambua upya
‘rrshingl’ na kusistiza Juu va kujaza nafas ya hisia.

Kiwa kuwa mpango wa mafunzo kwa viongaz! unahussha mafunzo ya viongoz wa vijana ill kutekeleza
shughuli za msingi 2a viungo wa mwili kama michezo na michezo ilivounganishwa, ingdhaning kuwa
bl il hatisa ya awali katika kianzsha mipango va juu bwa viongoz, Masndelso yake yanamchukua
kiongozi kijana katika msingi wa mpango wa matunzo kwa viongozi; kuwaandaa kwa aili ya kukua
kuelekea utmwala maalum katiks michezo au kuhitimu katika ukufung we ni hamu kwa kiongos,
Wapo jumla ya vijana 16 waliohusishwa, walkiwa na umn kati ya miaka 14 na 25

a
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Mwishoni mwa 2004 muhula wa pili kwa vijana 40 ullanza, Mpango wa mafunzo kwa viongoz
umepngeza mafunzo kwa vitendo ambapo wanafunzi huandaa S&u va Michezo vijijini. Zaidi ya
yatima 400 na watoto walio katika mazingira magumu walihudhuria Siku ya Michero ambapo
walishiriki katika shughull za elimu ya afya na michezo, Yalikuwa ni mafunze ya uzoefu yenye maaana
kwa wanafunzi wa mafunzo kwa viongozi pis furaha na siku ya kupata efimu kwa walioshiniki

7.2 Kwa hiyo unajisikia tayari, utaihusisha namna gani timu?

Wi wyerma kutumie nafasi yako kama mkufenzi kudhibiti majadilisno. Baadhl ya taratibu za msingi
ritasadia kwa mfang; taarifa ra binafs zkiolewa na mwanachama wa timu au wewe fibakio katika
kikundi, kustwe na lugha 2a kudharaullana, tasrifa za sin kuhusu hall ya WU va miu mawinging
isttolewe ndand va kundi, unyoshaji wa mikono kuuliza maswall su kuloa changamoto, maswali yawe
fil va kuhusu wote sho kuuliza watu kuhusu hall zao kibisu ujinsla wao binafsi. Pata makuballano
katika kanuni hizi na nyingine kutoka owa wachezaji.

Kisanduku cha 9: Kanuni za msingi.™

VWU vinaathin hulka zetu 7a ujinsia, ulinzi na imani zetu katiks mahusiano na hali za baadaye. Ni
muhim: kanuni za kuaminiana na tabia kutengenerwa wakati wa kushiriki katika kikundi. Katika
vikundi ambapo walu wanataka kuongea kuhisu hisla zao binafsi na mads meetl, wanastakhee kujibis
kufarya hivyo bila ya kuchekwa au kumpamazishwa na bila woga kwa watu wengine kifahamu,
Walllze wanakikundi ni kipl kitawafanya wajisikie salama na starshe katika kikundi. Kadin wanadhama
wa kikund| wanavyotoa maoni, kiongazi ahakikishe kuwa kikundi chote kinakubaliana kabla haijawa
kanuni ya kikundi. lkisha kubalika kanuni za msingi ziandikwe, Hizl zinaweza kurekebishwa au
kuongezwa kadri kikundi kinavyoongezeka.

Kanuni za msingl zinazowezs kutumiia:

Usirk

Kuheshimilana; wanakkund) wanatakbaa kuskilizana bda kukatishina ra waongee mmaja
haada ya mwingine,

Lugha; wanakikundi wakubaliane kutumia lugha inayosleweka na wote wasitumie maneno
yanayoweza kuudhi;

Tabia ya kutohukurumiana; wanakikund) wajiepushe kuhukumu hisia, maoni na tabia,
za watu wengine, |abda kama maoni hayo si ya kuheshimiana; na

Wanakikundi wawataarifu wiongozi kama hawawezi kuhudhuria,

Wanakikurdl wana hakl ya kutegemea ya kuwa watakalolisema (itabakl kiwa sirt; vinginevyo
hawatajiskla ya kwarnba wanaweza kuongea lowa uhwru, Lazima wajue ya kwamba majina yoo
hayatafikishwa kowa watu wengine bila ya idhind yao. Nl muhimu baa kwa kila mmoja katiks kikundl
chako kuwa na uefeswa mmoja kuhusu usin na bwamba una maana gani.

Inasaidia kuyandika haya na kuweka mahali panapoonekana ambapo mkutano unafanyika,
@ Unaloona hapa.
# Unalosikia hapa.
@ Tafadhall llache lbakie hapa!

'anm Erarmirwn. nenky ks VWaseer e it v W werasiki en VVIDUETW W UPSP L demedeer
i Jpee g dilien. Kistn fows wex wrsssls ns VL Sipciweers grppies sepregrers bnld
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Moia ya waibu wako wa msingi ni kujusa ni kiwango kipi cha ufahamu au dhana potofu vijana
wanaweza kuwa nazo kuhusu WU na LUKIMWY, magonjwa ya zinaa, ngono na madaws va kulewya,
Ewa kutumia khvunja uklmya hape chinl uwafanye watu wastarehe ra ndipo utakiwa na ufahamu
JUU Y8 WanEy0yajua na wasiyojua.

Lapo mechezo huu kidogo hautafurahisha mwanzoni na kusababisha vicheko, utasaldia kufanya kila
mmoja kuongelea somo & wjinsia.

® Kiambie kikundi “kabla hatifaanza, nataka kujua maneno yote ya mitaani mnayojua yanayohusu
ngang®

B Kadri watu wanawyo yatoa maneno, yaandike katika ubao, Hasaidia kuyaeleza bwa uowel
na kwa wazi, kama vile “sijawahi kusikda hilil* au *tulilowa tukitumia hili®.

Majadiliano haya yanawera kirua hisla ndanj ya wanakikundi. Eatika jamii zingine, watu wengi
watamjua miu fulani anayeishi na WU au UKIAWI hasa katika nchi nyingl za Afrika na visiwa wa
Karibeani, wakati hiuo huo katika jamii @ngine hil inaweza kuwa 51 jamibo la kawasda, Nivema kuksa
y& kwamba ingalau kuna mtu mmoja katika kikundi alive na uzoefu na VWU, Kuongelea maswala
ya ngono kunaweza pia ouzua mijadals kubusu vbakall na mapenzl baina ya baba na binti vake au
mama na mwanawe pamofa na uzoefu wa kujamiiana baina ya wachumba. Unatakiwa kutambua
werekano wa kuwapo haya na unatakiwa kuwa mwangalifu unapopanga shughull ne
majadiliano. Upo katika nafasi nzud kuanzisha hall ya huruma, heshima na usalama,

Jenga tabia ya kujiheshimu. Euwasifu vijana mara kwa mare, kiweka malengo va uhakika na
kugali matakwa yao ni njia sshihi za kuwasaidia ujibeshimu wenyewe. Na hii ni mubimu kewa sababu
wakati vijgna wanapojisikia mahin wenyewe, wanaweza kuhimili zaidi ushawishi wa rika, wa kufanya
mmaperz kabia hawajawa tayari na kujimpusha na madawa yva kulevya. Kwa ufupi si rahisi wakajibusizsha
na tabia ambazo zitawaweka katika hatari yva kupata W,

Mjia maja ya kuanzisha majadifiano ni kwa kutumia sandubku la maswali. Hii inafanya maswali ya
vijana kufibiwa bila wao kufedheheka kwa kwa kuyauliza kbwa sautl, Gawa vipande vya karatasi, na
muombe kila miu sandike maswall yoyole anayoweza kisws nayvo kubusu YU, UKIMWI, ngono,
madawa ya kulevya, pombe n.k. Kusanya na vitie kwenye sanduku. Unaweza ukayajbu maswali
majs kws maoja su uascha sanduku wazl il yevoue aweze kuongezas maswall. Unavweza kufibu
maswall katika kipind hiki au katika kipindi kinachofuata.

i juu yako namna vipindi vinavyoendesihwa na mara ngapl vinafamylka. Lenga ni kuwazoesha
wachezaji kuhusu VWU na UKW na kuwunja viouizi wwa majadiliang. Inashauriwa kuwa shughuli
au magadiiana Juu ya YL, LKIMWIL, ngono au kutumia kileo yafamike mara maoja kowa wiki s kama
timiu halkutani mara kwa mara, ftumie nusu saa wakat wa mazoez|.

Wengl wenu miakuwa ra mahitaji iofautl, kwa hivo badilisheni na mtumie taarifa ili kukidhi
hali na mazingira yenu, kama vile raslimali zilizopo, idadi ya washiriki na umr wa wanavikundi.
Moja ya mwelekeo wa thamani na unaofurahisha katika kujifunza, ni kujua ‘nemna va kufanya'
WEWE mwenyewe na vievile pamoga na watu wengine, Unapfunza kwa kuangahia namna ambavyo
witu vimefamywa kabla kowa kuboresha na kuinadilisha mbénu i kulcdhi mahitaji yako, Ubunifu huu

Famiga KA uzLis VYL na LIKINYY B




ulle wazi wa mafurze ni muhimu kwa waalimu wa michezo na wakufunzl, Hata hivyo kutafuta njia
za kifanya mambo ni ufunguo wa kupambana na UEIMW na kuimarisha ubora wa maisha katika
jumuia zetu

7.3 Kutafakari juu ya Vipindi

ftaweza kisalda kupata tathmink, kutoka katka kundl Njla maja ya kufarma nl keandiks meja va
vafuatayo kabla hawajaondoka;

@ Kitu ambacho nime|ifunza;
@ Kitu ambache kimenifurahisha;
@ Eitw ambacho kingeboreshwa,

Baada ya kipingl inaweza kusaidia kama ukiwaza juu ya hilo kuona unaweza kujifunza nini kwa
ajili ya kazi za baadaye na kuhusu uud wako

@ Je, kila mitu alonekana kuelewa, ninl klichokuwa kinsendelea na @arfa 2z kewa dnatoiewal
# Je, kuna aliyeona zoes linaudhi au la kudhalilisha? le, nini kifamyike kukwepa hili7

® e, wanakikundi wepi walionekana kufurahia na kwa nini?

# Je, kuna aliyeuliza swall ulllopata ugumu wa kuSjibu?

Bd Panojs satics kumuia VWL na URIROA)
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Shughuli Hatua ya 1

Umri unaopendekerwa: miaka 10 hadi 12

Sehemu hil ya miaata mahusy kumaizia Ii'S kati ya 10. Rep Hmrnuyalﬂhﬁmﬂw
I‘.uh;lhnl hemu ya 5 Michezo na na kocha wako kumuuliza kocha kwa
msaada.

1. Tengenara kitabu chenye picha'™ ili kuwashirikisha wenzako, Ongeza mada zifuatazo:

#  Nwill wa mwanadamu;
[ ] m&*m"“'“ na ¥WU ya kutosha kuambukiza VWU kutoka mtu mmoja hadi

@ Tshia za hatar zinazoweza kusambaza virusi kutoka mtu mmoja hadi msdngine;
@ Njia 1w 7a kujikinga na maambukizi va Vi,

Shirikisha wenzaka kusoma kitabu na fmp mabadiliko yatakayosaidia wengine kuelowa taarifa
wizuri, Shirikisha famitia na wanajamii yako

:m TH&!MHMWW“M

@ Shughuli na watu wengine wa michezo';
@ Shughuli na marafiki;
® Shughuli nyumbani.

ﬁ;ﬂﬂm bango lako na kundi lako, familia na marafiki Waambie waongeze shughul katika bango

3, Tafuta kufahamu ni nini shule au yﬁnhﬂ%ﬂmﬂ UKIMWI Duniani (Tar
1 Disemba) na ujihusishe. Hakikisha ini kinachoendelea. Leta
taarita va snughull za 5iku ya UKINWI IImqulhu ylhnpmh:luu

whﬂpwm katika jamii yako au shule kufahamu kuhusu VU na UKINWI

Kuweka bango kuhusu VWU na UKINMWI,
Tengeneza na kugawa tepe nyekundu kumi;
hadithi lashusu jinsi ambavyo ingekuwa kuwa na rafiki au mwanafamiia

Weka orodha ya mahali katika jamii mbapo unawera ku taarifa za ziada nyngi
hmwu:-ufurmm. AN : ok

i

" Eibu chenys mfubalizo wa pichs e msslezo knbom fubssd: Kinnwess kutsmdwn nn mebera huslesos misi

D Inawesskana kuh “ﬂhnh gt wiikatl wa kuchesa nn dumu ik Limgumen
1A nﬁ_?tlakn wil ni dammu fklwepo, B YU
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Utepe mwekundu

Utepe mwakundu ulianza kama jubudi za msingl 2enye harakat zo kuoryesha
kiwasadia watl wanaoishi na VWi au UKW, na matokeo yake hakuna utepe
mwekundu maalum, na watu wengi hujitengenezea wenyewe. Leo utepe
rwekundu ni alama ya kimataifa koelimésha kubusu WU na UKW na unavaliva
na watu mwaka wote mzima na hasa wakati wa Siku ya UKIMW Duniani, K
alama ya matumaini, Matumainl kwamba utafutali wa kings na dewa va kuzuia
UKIMW afanikiwa na hall yva maisha ya watu wanaaishi na UKIMWI inaboreshwa.
Fia mi ujumbe wa kutia moyo kwa waty wanaoishi na waloathinwa na YWU na
LIEIMYY

Kutengeneza tepe zako nyekundu, pata tepe nyekundu za kewaida kama sentimeta 1.5 upana
na kata katuhumﬂetwaumiu kama sentimita 15, Halafu, kunja kwa juu kwa umba la "™

lyopinduiiwa na weka pini katikati ambayo utaitumia kubana utepe bwenye nguo yako

l!.lqu;.u:wﬂu namna watu wanacishi na VWU au UKIMWI wanavyohudumiwa katika
Wiapi mtu anayeishi na VWU au UKINW] atakwenda kupata msaada?

® Je, una hospitall au kiimiki maalumu katika jumuia yako?

@ Je, kuna umoja wa kijurmuia unaosaidia waty wanaoishi na VU au UKIMWI na familia
ran?

& Ni msaada kiasi gani familia zinatakiwa kutoa lkiva miu mmoda anaugua UEINMWI au

maradhi mengine?

6. Tengeneza bango kuhusu nini watu wanaolshi na VWU au UKIMWI wanahitajl kuwasaidia
kuishi salama au kuwa na hall njerma kama wakiugua. Fikirla:

® Unahitaji nini kuendelea kuwa mzima au kupata nafuu kama ukiugua (owa miano maji
safl, malazl, mavaz, na mtu wa kukuangalia)

@  Ni nini vitu vya ziada miu anayeishi na VWU au UKIMWI anahitaji ili aendelee kuwa mzima
{dawa,chakula bora na watu wa kuwasaidia)

Shirikisha wenzako katika kundi na pia mtu mwingine - ndugu, mwalimu, refiki,

7. Onyesha namna UKIMWI unavyoweza kuathiri watu wengl wa tofautl. Chora tofauti =2
UKW, Fikiria watu tofauti wanacweza kuwa na WU au UKIMWY au kuwa na uhusiano nao, kwa
mfano mwanaurre, mwanamke, mioto, miu fulani kijans au rmeess, wabu wa rangi na dini tofauti.
Shirikisha michom yako kwenye kund| lako na mjadiliane.

8. Fikiria [insl flivyo kuishl wazi na VWU au UKIMWI
® Orodhesha sababu snarofanys walu wasipende wenzao kujua ya kwamba wanaishi na

VWL 3w LKW,
& Ni nin vikwazo katika [urmuia yako kuwa wazl ya kwamba unalshi na WU au UKIMWI?

BS Panojs satica umuia VWL na URIROA)
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ladiliana na kikundi chako.

8. Je, kuna yeyote anayeishi wazi na VWU au UKIMWI katika jurmuia yako au nchi au mietezi
wa haki 7a watu wanaoishi na VWL na LKWI?

Muandikia barua kumtia moyo katika Jukurmu hill gumu, Washirilcahe wenzako barua hive katika
kundi na uwaombe kusaini barua hiyo, Muombe kocha akusaidie kumturmia mitu huyo

Kwa nini? Mamna Gani?

Ewa kuiua namna ambavyo VWU havisambanwl  Kwa kila picha andika kile ambacho watu wanafanya.
unawera kupunguza woga wako juu va UKINA,  Utajifunza ya iowamba. W havieneowt Kwa mojaswapo
Ltaweza pia kutos uangalizi na faraja, blawoga ya nja hizi,

wa iy alshive na LIKIMVWI

|
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Shughuli: Hatua ya 2

Umrl unaopendekezwa: Miaks 13 had] 15

Sehemu hil inahusu kufanya shughuli 5 kati yal2. Rejea Sehemu ya 4 Nini unachopaswa lujua
na Sehemu ya 5 Michezo na VWU pamoja na kocha wako, Usisite kumuulizs kocha wako ukihitajl
msaada zadi.

1. Tengeneza kitabu cha picha™ na shirlkisha wenzako, Zikhwerno mada suatazo;

Itwvill i IR BT, WA ITAWVRNALIMIE M TAAnam

Majimaji ya il wa mwanarmike aliysarmbukzwa VWU yaiiyo na wingi wa virus! wa lkutosha
kusambara WU kutoka kwa mitu mmoja kwenda kwa mwinging,

Maji rmaji ya mwwili wa rmeanaume aliyeambukizeg na WU ambayo yana wingi wa virusi
wya kutosha kusambaza WYWU kufoka kwa miu mmeja kwenda kwa mwingine;

Tabila za hatarl 2inazowesa kussmbazs virug kuioka owa miy mmols kewenda ova rmainging;
Mpa za kupkmga na maambukiz ya VWU

2. Tengenezs bango la picha su orodha ya mambo unayopenda kufanya na marafikl. Pamoa
na:

® Shughull unazcfarmya na wavalana
B Shughull unamfanya na wavalana na wasichana,
® Shughull unazofarya na wasichana pekes,

Onyesha orodha yako iowa kilkundi. Zungumza namna ambavyo shughul hizi sinavyokufanya ujisice
vizuri. Waombe wenging, kama marafiki waongeze shughuli zinazokufanya wajisikie vizuri, Shirikisha
picha au orodha hiyo na elezea hisks rako owa familia yako na wenzako.

3. Zungumza na kiongozl wa kundi, au mtu mzima katika familia yako au jumuia kuhusu
mahusiano salama. Muulize kuhusu ujuzi unaohitall katike mahusiano utakso kulinda dhidi ya
maambuiiz ya VWU. Jadiiiana hili na watu wachache katika kundi lako. Kuwa mfano kwenye kundi
lako kwa kuonyesha, kusema hapana kwa mtu anayekulazimisha kufanya jambao unalojua si sahihi
au ambale hutakd kulffanya.

4. Orodhesha huduma au sehemu za kutoa huduma ya Afya katika jumuia yako ambapo
wavulana wanaweza kupata taarifa na huduma kuhusiana na kuzula VU na magonjwa ya zinaa.
fungumza na mwansume katika moga ya taasis! hizo kuhusu huduma wanaume wanazopata,
Shirikisha kundi lako, taarifa hizo Tafuta muda ingalau mara mbil kushirikisha rafiki uknlatllu

jurnula yako,

&fmm kuhusu matumlzi ya kondomu kuzula VWU, Uongeze taarifa kuhusy haya
uatayo:

B Jingi matumid ya kondomu yanavyowera kiUfuia magonjea ya Hnss;
@ Taarifa juu ya wapi kondomu zinapopatikana;

WiKjtsbm chenye miukalizo wa picka ss maslezo katusn jambo folsm: Kinsseen kwiooiwss s mcheesdi imelezsa wim
amarhokiscma wanapojadilisna na marafiki na fsmilin yake.
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Sehemu ya 7

@ Hatua za namna sahihi ya kutumia kendomu;
Tumaa tangazo hili katika maonyesho Siku yva UKIMWI Dunlan

wmmmmummmmmmﬂum

@ Kuwapa tepe nyekundu na maslezo ya maana ya alama hii;
@ Tayarizha tangazo la kuonyesha kuhusy VWU na UEIMWI katlka jumuda vako;
L mmmngum kuzungumza ng kundi au shule yako kuhusu kuruis masmbukizi

[ Tawmﬂ orodha ya mashirks katika jumuia yako ambayo unaweza kupata taarifa na
ushaur juu ya kuzuia mimba na kujikinga na maganiwa yva zinaa,

7. Tafuta kujua ni ninl shule au jumuia yako inafanya kwa ajill ya Siku ya UKIMWI Duniani
(1 Disermiba) na ushirikl, Hakikichs unawalahamisha watu wengime wajue kilichopangwa, Tos rpati
:E'@Ehmpknp michezn kuhusu matokeo ya shughuli za Siku ya UKIMWI Duniani katika jumuia

B. Tengeneza orodha ya namna ambavyo watu wanaoishi na VWU na UKIMWI| huangaliwa
thmmumlmmmﬂmmmmpmum
mengi ya maswall yafuatayo kadir unavwoweza:

@ e, kuna hospital au kiiniki maalumu kwa waty wanacishi na VU au UEIMW katika jurmuia
yakot

@ e, kuna chama chochote cha jumuia kinachosaidia watu wanaoshi na VWU au LKV
na famifia zao?

@ e, serikali inafamya nini kuwasaidia watu wanaoishi na VWU au UKIMW au watu wenye
magonjwa yanayotishia ubai waa?

@ Kama haluna huduma maalum kwa VWL au UKIMWI; matibabu gani yananapatikana kwa
Wil WeEnye magoniva yeyole makubwa?

@ e, ni nani anatoa huduma? Madaktan, wauguzi, wanaojitolea au familia?

Shirikisha likundi chako ulichojfunza na waulize kama wanajua huduma zozote kowa wall wanaoishi
na Vil au LUEIMWI au magonjwa yoyobe menging.

9, Wazia unamfahamu fulani anayeishi na VWU au UKIMWI - ndugu, mwanafurzl mwenzako.
Andika haban kubusu miu anayekuambia ya kwamba anaishi na VWU au UKIMWY Elezea jinsi
itakawowatla moyo na kuwa raflkl yao. Shinkisha kkundl chako kwa halbad hil,

10. Wazia jinsl llivyo, kuwa wazi ya kuwa unaishi na VWU su LICIMWI.

® Tafuta kama kuna yeyote anayeongea waz wad kuhusu kushi na VWU au UKIMWI, Je,
kuna habar zoeote? Wata wanazichukullage?

@ Orodhesha sababu znazofanya watu wasipende wengine kujua ya kuwa wanaishi na VWU
au LEIWL, NI nini vikwazo katlka jurmula yako kuishl waz na VWU au LEIMW? ladillana
na kund lako.

famnja katics kuruls VYL Ra LEIRSY B9




@ e, kuna yeyote anayeishi wazi na VWU au UKIMWI katika jumisia yako au nchi au mitetes
wa haki za watu wanaoishi na VVLU au UKIMWI? Muandie barua kumtia moyo katika
julumu hili gumo. Washirikishe wenzako barua hivo katika kundi na waombe waisaini
barua hiya. Muombe kocha wako akusaidie kumtumia miu huyo

11. Jadiliana macnevu bila sababu na kundi lake. Kwa kuanza, fikii mamba haya;

®  Maonevunl nind?
@ Ulishawahi kuona mtu akikuonea tu? Kwa nini? Umri waka, dini, rangi ya ngazi yako au

sababu zingina? Lilijisikiae?
B Ungejisikiage kama ukisikca miu anatukarmwa au Euitwa mijina kwa vile tu nl wa tofaut?

Shirficsha maoni yako lowenye kundl Jadilianen| na mpate mkakati pamaola kujlancaa kupambana
na chuki zinazoelekezwa kwenu na wengine. Fanyeni mazoezi pamoja ya kuwa miano wa kuigwa.

12. Tengeneza bango la tangazo kuwahimiza watu kuwapa huduma watu wanaocishl na

VVU na UKIMWI na sl kuwabagua. Kama Desemba 1 inakaribla, iifanye tangazo kuwa la Siku ya
LIKIAAAY Dnlani, Waonyeshe wereako, Tafula sehemu katica klsbu vako na ullonyeshe bango hilo.

=Jieshimu, Kapime Na uwe mwaminifu®™

Roy Simmons, Marekani, Mchezaji wa Zamani wa New York Glants, Ligi ya Taifa ya Mpira
wia Miguu - Anayelshi na VWU,
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Sehemu ya 7

Shughuli: Hatua ya 3:
Umri ulio pendekezwa: miaka 15 na zaidk

Sehemu hii ya mtaalaa mahusu kumalma shughuli 8 kati ya 15. Rejea Sehamu ya 4 Ninl unachopaswa
kujua na Sehemu ya 5 Michezo na WWU na kocha wako. Usisite kumuuliza kocha wako ukihitaji
mmsaada,

1. Tengeneza kitabu cha picha™ Il kushidkisha wenzako, Ongeza mada rifuatazo

Mwili wa mwanadamu - rwanaume na mwanamke,

Mai maf va rrawdll wa wanaume na wanswake yallyo na VWU wa kutosha kueneza
maambukizi kutoka miu hadi mtu;

Tabia hatarishi zinaroweza kuensza vinel kuloka miy had| mitu;

Jinsi kujidunga madawa kwa sindano kenavwoongeza hatar ya kuenea WL,

linsi magonjwa ya zinaa yanavyoongeza hatan ya kuenea VWL,

Athad 24 ulevi kwa tabla na jinsl unawoongezs hatar ya kuenea VL,
Maamuzi ya Afya kuhusu ngono na dawa za kulevya kuzuia kuenea kwa VWU,
Matumizi sahihv ya kondomu kuzula kuenea kwa YWU na magonjwa mengine ya zinaa.

Shirikisha kitabu chako na timu yako na fanya marekebisho yoyote, yatakayosaidia wengine kuslewa
vizurl yalyomo. Shirikisha marafiki walio nje ya timy yako na familia yako.

2. Kuna huduma za afya ys uzazl su kiinlki za mpango wa uzazl au mashirika katiks jumula
yako rinazotoa taanfa na huduma kubwsana na kusua mimba na magonywa ya zZinda pamola na

VLT Wasiliana na maja ya mashirika haya na ujadiliane nayo kuhusu huduma wanazowera kutoa
kwa vijana. Ukishirking na kocha wako mwallke mshaurl aje azungumze katia moja ya vipind

na mwambie aongeze haya yafuatayo:

Namna kondomu [navwazuia mimba na magoniaa ya Hnaa.

Onyesha lowa mifano namna ya kutumia kondomu oaa usahih- (tszama Kiambatanishi 4).
Ni nafesi nzur kwa kundi kuuliza maswall kuhusu upatikanall wa kondomu, matumiz ya
kondomu, kuzuia magonjwa ya zinaa, mimba na mahusiano.

Mwalike mwanaume kuioka kativa familis au jumuia yako kwenye mkutano huu.

Angalizo kwa Kocha: Mwishoni mwa kipind| hiki, waombe wana kikundi kutoa maoni yao kwa
maandishl au kuongea namna wanawyolisikia kuhusy kutumia kondomu kwa siku za usoni, e,
wanadhania wanajua kutumia kondomug, je, wanadhania wenza wao watatumia kondomis; wanawesza
loupata kondomu? Mshirikishe mshauri majibu na tengeneza mikakati ya ziada kuimarisha & kuongeza
maturmilzl ya kendomi.

3, Tefuta nl wapl watu wanswezs kupats hudums ya ushaurl nasaha wa hiarl na upimaji
katika jumuia yako. Unaweza kujaribu kwenye Kituo cha ya Umma kwa jambo hili au ofis ya afya
ya sarikali, Angalia masuala yafuatayo!

"ﬁmﬁm-#-—mhmumm-“ph——n—m-—ﬂu-
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B Je, kuna gharama?
@  Kuna usini gani katika majibu? Nani ataanfiwe kama mpimwaji ameonekana ana maambukz?
® e, ushaun unatolewa kabla na baada ya kupima?

Kutokana na ulichojifunza, kuna ugumu katika kupimwa? Shirikisha kikundi chako yale uliyojifunza.

4, Kuna mashirika katika jumula yako yanayowasaidia watu wenye matatizo yatokanayo
kwa pombe na madaws? Orodhesha mashiria haya Wasillana na mojewapo va mashirika haya

na uulize huduma wanazotoa, Shirikisha kundi lako taarifa hia, Muombe mioca huduma ya afya
kutoka katica shirka moawapo azungumze katika micutano wa kekundi kubusy matatizo ya matumizi
ya pormbe na madawa ya kulevya katika [umula yako na mikakati ya kuzula matumiz ya madawa
ya kulevya na pombe. Waalike wanajumuiya wengine katika miostano huu

5. Andika mfuatano wa malgizo mafupl au michero ya kulgiza inayohusu lunweka mipaka ya
mahusiano ya kimapenzi. Kwa mfano, rafiki yako anakuambia anamlazimisha rafiki yake wa kike

walanye ngona. Amemtishia kivunga uhusiang hwapo stakatas kufanys naye ngono. Anataka kusubir
mpaka aclewe ndipo afanye ngano.

B. Anzisha michezo ya kulglza ambayo:

B Unamwambis wazl rafikl yako kivwa anataica kusubid kufanya ngono lazima ahbeshimu hilg;

# ‘Wapenr wanashaurina kutumia kandomu wanapatfama ngono, Ongeza uchagua alionao
miu iwapo mwenzake anakataz kutumia kondomu,

@ Ralk anakukaribisha cawa ra kulevya,

Waombe kikundi chako wacheze mchezo wa kulgiza pameoia na wewe na kufanys mazoe |[li
muuiumee mchezo katika matukio ya Siu ya UKIMWI Duniani katika jumuia yaka

mmmmhﬁmwmﬂlMMpMﬂm

Kampeni ya utepe mwekundu katika klabu vako ya micheza;
mmmm%mmmwmmmmmmmumm
Dvvpiesha igoeo shifen i masuaa ya mabusiano na kushurina kuhusu ngono salama;
Toa taarifa kuhusu wapi wapi unaweza kupata huduma za afys ya uzazi na uzazi wa

mpango,

Toa taarifa kuhusu matumizi sahihi ya kondomu (tazama liambatanishi cha 4) na namna
ya kupata kondomu katika jumula yako;

Drodhesha huduma zlizopo owa wall wenye matatizo va madawa na vileo.

8. Te kuhusu kondomu kwa ajili ya klabu michezo ia
wakat! wa Sku ya UKIMWA Dunianl. Mapendekezo yawe s * > o Jume

& Wapi unaweza kupata kondomau katika jumulya yako;
# Maelezo sahini kubiusu matumizi ya kondomu;
® Onyesha namna sahihl ya kuturmia kondomu; (tazama kiambatanishl cha 4)

oF Pancjs matics Lumuia VWL na URIROA)




Sehemu ya 7

@ Mafasi kwa wageni katika onyesha kujaribu matumizi sahihi ya kondomu;
B Kama inawezekana, gawa kondomuy za bure kwa wagen|,

9. Tafuta ni nimd shule au jumulys yeako inafanya Siku ya UKIMWI Duniani {1 December) na
ushiriii. Hakikisha unawajulisha watu wengine nini kinachoendelaa. Lete taarifa ya shughuli za Siku
va LIKIMWI Dunian| katika kiabu yako ya michezo,

10, Tafuta wapl katika jumulya yako panapotoa huduma za kutunza na kuwasaldia watu
wanesoishl na VWU na UKIMWI Ni wapl mtu anayeishi na VWU au UKIMW anaweza kwenda
kupata meaada? Jibu mengl ya maswall haya kadin unawpowesza:

:;rm hospitall au kiinlkl maalum lkowa ajlll ya waishio na VWU au UKIMWI katlls |umubya
K,

b, kuna wama vwovole vya kijumails vinavyowasaidia watu wanaoishi na VWU au LIEIRWI
na familia zao?

Je, kamna hakuna huduma maalumu za VWU au UKIMWI, huduma gani zinapatikana kwa
ajif ya walu wenye magonjwa hatani?

@ e ninani anayetoa huduma? Madaktar, manesi, tamélia au wanaojitolea?

shirikisha kundi lako ulichogifunza na waulize kama wanajua huduma yoyote kwa watu wanaoishi
na VWU au UKIMWI au magonjwa mengine. Kama kuna watoa ushauri wataalamu au au huduma
za kijamil karibu, waullze ni finsl ganl klabu yako inpwoweza kusaidia - labda owa kuwaiembelea
au kunwasidia watu ishi na WL au UEIMWI au kujitalea katika shirika la kijamin au kliniki.
(Haklkisha umeruhusiwa na miezi au mzazi wako) Shirikisha uzoefu ullonao kwa timu.

11. Zungumza na mtoa huduma katika jumuiya yako — nesi, mshauri su mwanafamilia
anayermhudumia mgoniva Waulos kutoa huduma kukole, ugurmu wake na fasda zake. Fikida kama
ungependa kufanya kazi ya kutoa hudumna za afya au la, na kwa nini. Mwandalie mtoa huduma
zawadi, Shirkisha kund| lako uzoefu wako,

12. Fikiria ikoje kuwa wazi kuwa unaishi na VWU au UKIMWI.

# Angalia kama kuna mtu yeyola anayeongea wazl wazi kuwa anaishi na VU au LIKIMWYL
Kuna habari yoyote? Watu wanachukuliaje haban hizi?

® Orodhesha satabu sinazowalanya waty washye waz ya kiwa wanaishi na VU g UKW
Ni ninl vikwazo katika umuiys yako kuwa wazi kuhusu VWU au UKW Jadillana na kund
lako.

Kama kuna yeyote katika jumuiya yeko au nchi anayejuikana ya kuwa ana UKIVWI, waandide barua
kuwatia moye katika kazi vao ngumu. Shirlkisha kundi lako na waombe wengine kulsainl pamoja
na wewe. Muombe kiongozi wako akusaidie kuituma kwa miu huyo

Femoja kata kuzwa VWU na UEIWD 83
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Sehemu ya 7

13. Jadili Uonevu na namna ya kuukabili. Kwa kuanza fikiria mambo haya:

@ Uonevu i ninl?
@ Ulishawahi kuona miu akikucnea tu? Kwa nini? umsi wako, dini, rangi ya ngoz yako au
sababu zingne? Ulijisikiaje?

Tengeneza bango dhidi ya chuki kwa watu wanaoshi na ViU au UKMW]. Kama 1 Desemba ipo
karibu [ifanye bango [hwe la Siku ya UKIMWI Dunlani. Liomyeshe bango lako kwenye kund|, Tafuta

mahall pa kufionyesha bango |ako kwenye klabu ya michezo au shulen|,

14. Ongea na chama cha kijamil ughulisha na masuala ya UKIMWI wadllze ni
mabadifiko yapi yanayotakivwa katika jumuiya yako (i kusaidia watu wanaoishi na VWU au LIKIMWE,
Andilca barus fupl su ombl na omba kundi lako kuwels sahibi pamoja nawe Mpe mfanya kazl wa
chama cha kijamil kuipeleka kwa wanaotoa mazmuzi.

il el LT rd kedtu Eln.rv:hu-w;p.: La m.uhp-gu i Ve l'|.:m|..:|ji macana ¥

rfevya. Mty kama mimd ninayependa wanawaie na mmaenpye purnrd! - havweard
kupaita UNKIMWYL "

Tommy Morrison, anayeishl na UKIMWI bondia wa uzito wa Juw, 1995,

15. Wiakati mwingine ni vigumu kusema “hapana”
kwa ngano su kuchelewesha ngono? Miongoeo
iiyopa hapa chini maweza kukusaidia kbwa maamuz:

Arvdica lwenye sandulou [R) kwa yale rabsi kuyafamya

na (M} yale utakayoona magumu kuyaftanya:

O 1. Kswenda kwenye sherehe na matukio 3 & Jiepushe kuternbes na watu wanacweza
mengine na marafikl kukulazimisha kufarmya ngono,

O L Amua utakwenda umball gani (katika 3 % Uwe rmwarminidu tangu maanzo, kwa
mapenzi) kabla ya kuwa katika hali ya kusema hutaki kufanya ngono.

keulazirmishaa 10, Jiepushe kutembea na watu ambao

O 3. Amua kiwango cha pombe au madawa kabia
va kuwa katika hall va kulazimishwa.

O 4. Epuka kuanguikia katika maneno na
mabishano ya kimapenzi

O 5 Uwe na uhakika na kdicomo chako - usitoe
muashirio unaochanganya kwa mfano, kufanya
mambo kana kwamba unataza mapenzl wakati
histaki kufanya mapenz

O B. Kuwa mwangalifu juu ya hisia zako; hall
lkhaea &l nzur, ondoka.

0 7. Jihusishe katika shughuli (kwa mfano
micheza, vilabu, burdani).

hunweszi kuwaamin,

O 11. liepushe kuwepe mahak ambape huwezi
kupata meaada,

Q 11 Usikubali kupata msaada wa kusafiri
katika gari kuloka kwa walu usio wajua au
uslowaamini.

3 13, Usikubali zawadl na pesa kutoka kwa
weatu wsiowalahamu vizun

i 14, Jiepushe kwenda chumbani baa miy
wakat! hakuna miu mwingine,

0 15 Tafuta njia za kuoryesha hisa za upendo
raidi ya keujamiiana.
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Jaribio la VVU na UKIMWI

Jaribio la VWU na UKIMAWI imeandaliwa ili kujaribu elimu ya msingi kubusu YW na LIKIMWI,L Lingweza
kupewa kundi kolote kabka makundl matatu ya umn. Usaposahihsha jarbo, una nafasi va kusahihisha
imani zisizo sahind miongoni mwa jamii ya wanamichezo na inaweza kutumika kuchochea majadiliano,

Ewa kukadirla watu wangapi wameambukirwa VWU duniani?
3.5 million
25 millicri
33 millicri

Unaweraje kumtambua miu anayeshi na VWU?

Kwa namna wanavyofanya
Wanaonekana kuchoka na kuwa na afya mbaya
Huwezi kutamibua

Hatarl ya maambukizl ya VWU kwenye michezo nl
Juw

¥a kati

a chilni

Unaweza kupata VWU kwa kuchangla kikombe na allyeambukinwa?
Hapana

Ndiyo
lwapo hutaosha kikombe

Wadudu wanawera kuambukiza VU7
iy

Hapana

Mbu pekee

Majimajl ya mwilinl ya aina ngapl katika madll wa mtu anayeishi na VWU yana VWU vwa
ha kpambukiza?

P QOO QDUOOd UOUP QDDUONM LDOOS
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Eama unachezs mchezo na kujicais, unatakiws....
Lendelea kucheza

Ondoka uwaniani na omba msaada wa matibabu
Muombe mcherajl rsingine kusaidia kuzusia kuvaa kwa damu

oM
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Kipi kinakulinda zaidi dhidi ya maambukizi ya vWu?

Vidonge wa uzazi wa mpango
Eondomu
Kufira

Nini dalili maalum ra UKIKWIT

Upele kutoka kichwani hadi & kidole cha mguuni
Kuonekana umechaka na kudhoofu

Hakuna dalei maalum za UK

Doo*® DooeE

11.Je, kuna tiba ya UKINWIT?
d Mdiyo
O Hapana

12. Slku ya UKIMWI Dunianl huadhimishwa linl?
= 1 lamuan

O 1 luni

1 Disemba

13, Kuna tofauti katl ya VVU na UKIMWI?
O MNdiyo

14, Kwe kukadiria, asilimia ngapi ya wallcambukizwa VU ni
wanawaka?

O 19%

O 468%

O 74%

15. Dunlani kote, ni umrl upl una maambukizl makubwa ya YWU7?
O miaka0- 14

d miaka 15 - 24

O miaka25 - 34

16, Kondomu kubwa zaldi nl....
O Pana

O Ndefu

O Wyate, ndefu na pana
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17. Wity anayekhi ra UKINWI, anahitaji umfanyie...
3 Umikwepe mitaani

3 Umpe uangaiizi na velewa kadin unavyowera

o Umilaumu kwa sababu ya kuummwa kwake

1B, Makocha na wakufunzi wansowatibu wachezaji waliojeruhiwa su kukwaruzikn
wanatakhva...

32 ‘Waziwmie taulo na bandeli kama ikiblai

O Kutumia tahadhan za kiulimwengu 2a damu

d Kutokufanya chochote
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17.

Miliani 2=

Huwez! kujua

a chini

Hapana

Hapana

Nne - Shahawa, Msfimajl ya ueni, Damu ra maziwa ool matitini

Ondola uwanjan| ra omba reaada wa matibabu

Q
)

Miaka 15— 24
Vyote

Mpe uangalizl na uelewa kadin werawn
Evtumin tahadhar m kiulimsengu za damu
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Upungufu wa Kinga Mwilini (UKIMWI) - Ni hatua ya rmwisho ya maambukiz vanayosabablshwa
na wirusi vya UKW WYL Mitu anayesin na VWU anaonekana na kupskia mwenye afya muda
mrefu kabla ya dalili za UK&WI kuonekana, Hata hivyo, WU hudhoofisha kingamwili mpaka ambapo
mewdll hauwed kupambana na magonpwa na maambukld kama vile nimonda, kuhara, vivimbe kansa
na Magonjsa menging.

Dawa Za kuboresha Maisha Na Kupunguza Kasl ya VWU (ARV] - dawa zinayzoturmnika kutibu
maarmibukizi ya W inafanya kazi kinyeme na maambukizi ya WU kbwa kupunguza kasi ya kuzaliwa
kwa VWU ndani ya rmwli lokies dawa hizi si tiba.

Kandomiu — ni namna pekee ya kinga ambayo mawera kusaidia kuruia maambukizl yva magonjwa
ya zinaa, kivwa ni pamefa na VWU na kuzwa mimba. Kwa kawaida kandomu za kiume hutengenanwa
kewa mpira wa latex na huwa za maumbo tofauti, ukubwa na rangl na Znatakiva kuiumewe na
wilainishi wwa majimag, Pla kuna kondomu ya kike ambayo hutumbwa na mwanamke na huvaliwa
kwa kuingizwa ukeni na kuenea.

Virusi vya UKIMWI (WU} Hiki ni kirusi smbacho husababisha UKIMWI. Kinashambutia kingamwil
dhidi ya maambukizi

Punyetn — ni kufamsha mweryeswe uume au wuke kiasi cha kouhikia kilele. Punyeto g mbaya ki,
kijinsia au kihisia na Inaweza kuwa neur kwako, Kitabibu punyeto inachukuliva kuwa njia va kawaida
ya kijinsia

Magonjwa nyemelezi — Ni magonjwa yanayosababishwa na wadudu kama bakteria, vimelea ambao
baadhi yao hawasababishi magonjwa kwa watu walio na kingamwili imara

Mgono ya Mdomo - Ni kutumia mdomo kuamsha sshemu za 9 za miu mwingine, imachukuliwa
kwrwa ni mjia yenye hatari kidogo katika maambuikizi ya VL,

Ngono penyezi — Ni wakati uume unaingia ukeni au mienduni, mwa MWanamume au mwanamke,
Wl vinaweza kuambiskizwa wapo kondomu halkutumika wakati wa kuingifiana,

Watu Wanaoishi na VWU na UKIMWI — Neno hili linatumika kuomyesha ushahidi ya kwamba v
vimepatikana katika damu ya miu fulani

Utepe Mwekundu — Nl alama ya kimataifa koelfimisha kuhusu WU na UKIMWI na huvaliwa na
wiatll mriwaka mzima hasa Siku va UKIMWI Dunianl. Matumalinl kwamba utafitl wa kinga na tha ya
kuzuia UKIMWI utafanikiwa na hali - maisha ya watu wanaaishi na WL yataboreshwa. Pia Utepe
Mwekundu nl ujumbe wa kuwatia moyo walu wanaoishi na walioathiriaa na Vil na LIV,

Ngono Salama — hii inahusu kuchukua tahadhan inayopunguza vwezekano wa kuambukiza au
kuambikizwa magonjwa ya zinaa pamoja na VWU unapofarmya ngono. Kutumia kondomu vwema na
lewa uthabiti inachulkulivea ni kufanya ngono salama,
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Magon]wa ya Zinaa - Kama jina inavyajieleza ni maambukizi kupitia tendo la ngeno. Baadhl ya
dalili za kuambukizea ni njia ya mkojo kuwaka moto au kuwasha, hasa unapokooa au kama njia
ya mkojo inatoa ukijani, manjana, povu, damu au hanufu mbaya, Kutumia kondomu kunaweza
kuzula magonpaa va zinaa kama vile klsonono na damadla ambayo kama yasipotibhwa vanaeeza
kuwa na madhara makubesa kiafya

Tahadhari za Kimataifa Ya Afya Kujikinga na Damu - nl viwango rahisl wa kudhibiti Ratad ya
magonjwa yanayoambukiza kutckana na damu. Tahadhari za kimataifa ya kujikinga inahusu matumizi
va kinga ya kueuia kama vile glavu, joho, aproni, vaa la usond au machani ambayo linawesa kupungueza
hatari ya kuambukizwa kws ngazi [mucous membrane] va mfanyakazi wa afya. Kwa kuongezea
inashauriwa kuwa wafanyakazi wote wa afya wachukue tahadhari ya kujiepusha na majeraha
vanayowera kusababihwa na sindano, visu au ryembe za kupasulia na vifaa wenye ncha kal:. Kanuni
hil inatmika kwemye damu, majimali ya mwill yenye damu, shahawa na maiimaii va uken| Kanuni
hii haitumiki kbwernye kingesi, kamasi, kohoz, jasho, mechozl, mikojo na matapishi labda kama kura
damu. Haitumiki iowenye mate mpaka mate yaonekane na damu au kwenye fizi ambaks vwezekano
wa damu kuwepo kwenye mate ni mkubwa

Mgona Nzembe — ni tendo & kujamiana bila kutusmia kondomu. Hil inamuweka kila miu katika
hatarl ya kuambukiza su kuambukizwa magonpwa va zinaa kivwamao WVl

Siku ya LKIMWI] Dunlani - Inafanyika kila mwaka tarehe 1 Desemba, ni siku ya kimataifa, kitaifa
na kijumula kuungana dhidi ya USRI na kuwaths moyo watu wanaolshi na YU na UEIMWI.
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Sera ya VWUAUKIMWI ya Kamati ya Olimpiki ya Kimataifa.

Dibaji
danga la WWUAKIMA (Imechukue masha ya mamilions va watu kupita wakat! woswete katia historis
va mwanadamu, Inakadirivwa va kwamba kias cha watu milkoni 25 wamekufa kwa UKIMWI tokea
mwaka 1987 wakati VWLVLKIMW ulipogundulivwa kwa mara ya kwanza, Kwa ujumia kiasi cha watu
millienl 70 wameambukdzswa WYWU, virusl vinavwosababisha UEIRMWI na watu milionl 42 kwa sasa
wianaishi na WWILUZIBAW. Mamilioni wengene wameathinika na mipuko huw,

Kwa mujibu wa UNICEFR, asilimea 33 va wale wanaoishi na WIUUKINGWI wana umn chini ya méaka
25, jambo finalofanya kuwa chanzo kikuu cha kuporomoka kwa maendelen ya uchumi na misingi
ya kijanwi ra mehdkamano katika jamii mang dlizoathinka mngative ya kwamba jami analegemea
kundi hifi la umri katika maendeleo ya kiuchumi na ushindani katka michezo.

Umaja wa Malaifa unatabini va kwamba japokuwa kitowu cha janga hili ni Afrika Kusini mea Sabara,
dalili zinaonyeshesha ya kwamba kwa sasa linahamia Asia na Ulaya Mashariki labda hatus za
kiutendaji za dhatl zichukulivee. Moja ya malengo ya Milenia va Maendeleo ya Umola wa Mataifa
yaliyoarimiwa na Barara Kuu |a 55 inakusudia kuzuia na kuanza kubadili meenendo wa maambokizi
ya VWLUAKIMWI ifilkapo mwaka 2015

inatambulika ya kwamba kulikahili janga fa VWUALIKIMWI utahitai miandao mpana wa shughuli
Zinaroratibiwa unacfikia sekta zobe, pamaola na serikall na mashirka yasivo ya kiserikal

KEwa hiye mapambano dhici ya WWULKIMW ni moja ambayo Umoja wa Olimpiki unapaswa
kushughullkia kwa kujlunga ra ushirka wa kimataifa kuinua mwitido wa kiulimwengu dhidi janga
hili. Zaidi ya hayo KOK ni ya kipekes kwani ni shirika moja Bnaloleta pamoja idadi kubwa ya shirikisho
mibalimball za kimataifa za michezo na wiana kutoka dunian kote na huandaa tamasha 'a michezo
kubwa na maarufu zaidi duniani.

LHangulizi
Mamilionl ya vijana wamekufa bila kuelews uwezo wao kamill, ukwemo ule wa kushirikl katika
michezo ilyoandaliwa. Umoja wa Ompikl unatambua athan za lajamii na kiuchumi zilizoletwa na

Janga hill katika jamidl ya michers, Kwa hivio ni wakatl wa kuleta pamoja magmbo yake kuongeza
niguvll katliea juhudi za kulirmwendgu, Kwa ubakica kuna haja ya kuangisha njia mpya na ushirika wa

kuongeza rrwitikic wa dunia kwa janga hili, Sauti mpya yenye nguvu na mtetemo |azima isikike il
kuongara raitikio wa kiulmmwengu kwa anga il Sauti hil ni le ya Umoja wa Dlimpiki,

KO Inatambua ya kwamba kushuka kwa uchumi na kuanguka kwa misingl va uraia katka baadhi
ya nchi siloroathirika bila kuepukika inaathir michezo. Inatambua ya kwamba wama vya michezo
vitakabiliwa na woweli ya kwamba wanamichezo, makocha, wasimamizi wa michezo na wanaoitolea
wiataugua na kufa,
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Kuna hisia [lyoenea va kwamba janga la VWUAKIMWI nl ambalo KDK fazima llishughulikie kwa
kujiunga na jumida va kimataifa katika kbupambana kwa kutumia mtandao wake mkubwa, uwezo
wake na baadhi ya rasilimali zake,

1. Walibu wa KO

KOK Ina jukurnu la haki, na kama inavyotakiwa na Kanuni yake yenyews kuweka michezo kwa ajifl
ya kunudiemia binadamu, Ulmwengu wa michezo haukutengana ma ulmwwengu uiobaki. Michezo
inafundisha stadi za maisha, majenga kujineshimu na kujlamin, yote ambayo yanaweza kutumika
kuparmbana na kuenea kwa Wi,

KOK itakuwa mstar wa mbele katika mchango wa Umofa wa Olimpiki juu ya mapambano dhidi ya
WWLVLEIMWI lowa kuongeza nguvu na kutoa rasilimali. tahamasisha majimbo yake kushisid kikamilifu
katil@ juhidi hizi.

Mara kwa mara, KOK itashiriki katia shughuli z2 kueimisha kubusy WUUEIMWIL Fia itakuwa kama
sera yake kuioa matamko ya kuunga mkono mapembano dhidi ya WVWLILKIMW katika matukio ya
kumbulkcumbu kama vile Siku ya UKBWI Dundani,

KOK inakubaliama na "Kanuni ya Utendajl juu ya WAUKIMWI na ulirmeengu wa kae® va Shirka
la ¥azi la Kimataifa, Kanuni hil, pamoja na mambo mengine, inataka kushwe na ubaguz wala
unyanyapaa kwa watu wanaoishl na VUAUKIMW

2. Uhusiano wa KOK na mashirika mengine

KOK i shirika la afya wala taaslsl ambayeo kwa desturl Inashughulikla masuala ya kijamil, Kwa hiyo
KOk, rtashirikiana na mifumao ya kitaalamu ilivopo ya mashirika makubwa yalyo tayan kazini, haswa
masherika yva Umoja wa Matafa ambayo tavari ina makubaliano neyo ya kushirkiana. Fia itetafuta
ushiriiano mpya pamoja na mashifka makubwa kama vie Benkl ya Dunla katika jamibo kil

3. Fursa zilizo wazl lowa KOK

KOK itatumia nafasi ya Michezo méiwili ya Olimpiki, €ambi ya Olimpiki ya Vijana na Sku va Kukimbia
ya Qlimpki, kati ya mambo menging, kubeba na kueneza dhamira muhimy na ujumbe wenye habari
28 WUALKIMWI na utetez kowa kuchapisha vijarida na nyenss gngine za alimu kwa wanariadha
Kambi ya vijana ya Olimpiki inawaleta pamoja vijana kutoka pande zote za dunia ambapo Siku ya
Kukimbia ya Olimpki ni tukio la kipekee la michezo la kidlimesengu kwa wall wa kawaida

KO itahamasisha Wyama vya Dunia na Mabara vya KOT kujumuisha elimu ya WUWLKIMW katika
shughuli zao

KOK itazihimiza KOT na miundo yake kufanya kazl bega kwa bega na mashirika ya kitaifa na kimataifa
ya kudhibeti UEIMWI katika jambo hill, Imezingatiwa lova kipekee kuwa kativa nchi 2ote zilizolengwa,
mashirika ya kitaifa, hii ikiwemao serikali pamaoja na mashirka yasivo ya kiserikali, na pia mashirika
riakutnea, tavan warmnmeanzisha mipango va kuratibu mapambano dhedl ya VLKW

4, Wallbu wa Kamat za Olimplkl za Kitalfs
KOK Itazihimiza kwa bidsl KOT na miundo yake kuweka mitandao yao na rasilimali za kishinka na
myinginezo kwa ajill ya matumizi ya juhudi za kitaifa zenye malengo ya kupunguza na hatimaye
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kubadili mwenendo wa janga la VWUAKIMWL. Katika rrwsho huo, KOK inazihimiza  KOT na miundo
yake kuongeza mipango ya mafuren ya vipindi wa ufahamu wa YWUUKIMWI kwa makocha,
wasimamizi na wanariadha,

KOT hasa zinahimizwa kuhamasisha waramichezo maarufu kushoki katika kampeni za VWVUEIMW)
kama mfano wa kuigwa

KOK inahimiza KOT, miundo yake na majimbo yake kushiriki katika uwezeshwaiji kuzipa kujiamini
kunakotakiwa na zana il zhweze kuchangla ipasawo katika mapambano dihidl ya janga hill. Fia KOT
zinahimizwa kushirik wema katika shughuli za kuadbamisha Silou ya UKIRWY Dumiani na siku nyingine
7a kumbukumbu 73 matukio ya kitaifa.

5. Washirika na wafadhili

KOK inatambua kuwa umasking, ukosefu wa elimy, ujinga na ukosefu wa usawa wa kijinsia kama
baadhi yva sababu kuu dnazochangia kuenea na madhara ya VWILVUKIMWI. Kwa hiye EOK itafanya
juhudi maalum kuendeleza elimu na kuanzisha mipango ya kuondoa umaskini kwa vijana nz wanawake
katika jamil Anazoendeies na itawahamasisha washinks wake na waladhis kujiunga na Umojs wa
Olirmpili katika juhudi hizi

KO itashinkiana na washirka, wafadhili na mashinka husika ya kimatafa kutengeneza nyenzo
miaalum kwa aili ya kutumika wakati wa mipango ya mafunzo kwa vijana, watl wa michezo na
wanamichezo,

Hitimisho

Janga la WWILILIKIMWI linaleta tishio la kwedi na halisi kwa uwepo wa mwanadamu, maendeleo na
usa‘ama wake. Ulwel kbwamiba hasa linalenga na kuwadhoofsha wijana, wanaatengeneza uli wa
mipango ya Umoja wa Olimpkd, unaifama KOK kuguswa. Kwa hivo KEOK hailazaimishwi tu na mouso
hue ball Kanuni yake yeryewe inayoitaka michezo wekwe katka huduma ya meanadamu, kusherk
katika mapambano ya kiulimsengu ya kuruia na kubadili mlipuko wa WUATKIW].
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Habari ya Mlipuko wa UKIMW] kwa eneo™

Miipulos wia VWU na UKIMWI Afrika Kusini mwa Jangwa la Sahara.

Plwaibed 2 O0E kaddives 18 weatu milicani 1.9 wanaaishl na Eusind mws [angss @ Sahara wamepata
maambukizo mapya 2 VWU, na kufanya idadi ha watu wanaoishi na VWU kufikia milioni 22.4
Wakati kswango cha maambukizi mapya ya YW Afrika kusini mwa jangwa a Sahara yamepungua
pokpale - idadl ya maambukizi mapyas myeaka 2008 yalikadirnes kuws 25% pungifu kuliko
wakati janga hill lilipofikia kilele meaka 19895 - adadi ya watu wanagishi na WWU Afrika Kusini
riwia Jangwea |a Sahara Bongezeka Kiasi mwaka 2008, ks sehemu fudani kuksababishwa na
luboreshwa kwa maisha kulilbochipulia kutokana na ubora wa dawa na ubora wa upatkanaji wa
tiksa lowea wanaaishi na WL

Frwango cha maambikizi ksichobadilika kewa watu waznma (15-45) kilipungua luioka 5.8%
rdvaka 2001 hadi 5.2 % mwaka 2003, Mwaika 2008 kadm ya watu milionl 1.4 walilkufa kutakana
na-sababu zinazohusiana na UKIMWI katika Afrika kusini mwéa langwa ka Sahara dadi hii
inawakllisha kushuka kwa 18% ya viwango vya vifo vinavyosababishea na YW katika kanda hil
tangu mivaka 2004, Mgono Ya watu wa jinsia tofaull imekusea ni njia kuu va kueneza VWU Afriks
kuzni mwa Jangwa la Sehara, huku kias kikubwa cha maambukizi yakiendelea kwa watoto
WARICZAIRYE R wanaoryorreshaa, Hata hivyo kama mijadala buu unavposlekers, ushabidi wa
hivt karibuni kutokans na elimu ya magonjed y2 mipuko ke kukediria usiano vwa maambukizo
gy kwa kuzingatia ryla ya maambukiz katika Masharikl, Kusinl, na Magharibl ya Afrika
imeanyesha kuwa milipuko katika kanda hutofautiana kwia kiasl klkubwa kubko linyoeleweka
kabla, kukhwa na kizsi kikubwa dha maambukizi mapya yanayaiokea micrgom mysa wanaums
wanaolanya ngono na wanauma Wenzao na wanaotumia madawa ya kujidunga kwa sindanc
katika nchi nyingine. Ushahidi uligjitokeza unathibiteha kupanda kwa kiwango cha WU kisicho
badibka miohgonl mvwa wafanyae biashara ya ngane, mgawa mehango wa bashara ya ngono
kwvenye maambukizi mapya ya WU hutofautiana kikanda.

Mipuks wa VWU nia UKIMWI Asia

hwvaka 2008, watu miboni 4 7 walikuwia wakiishi na WL Asia, pamoga na watu 350,000
wialiopata maambulez) mapya mweaka 208 Mbpuko huu ulifikia kilele miaka ya kati ya 1530, na
baadae kadhia hil ya wanaaishi na YU kwia mwwaka ilipungus kwa Zach ya meu. Kikanda mipuko
huu ulllibaki palepale bila kupungua wala kuongezeka tangu mawaka 2000, Mwaka 2008 kadirl ya
wifo 330,000 vingvpohiusiana na LEIRMWT wilitokea &sa. Wakan idadk ya vifo vinavyohusana na
LIEIRAT Eousing na Busini Mashariki ya Asia meiaka 2008 ilikadirivea kuwa 12 % punguiu zaidi
kullleo vifo wya 2004, kiwango cha vifo wya walizaliwa kinaendelea kuongezeka, huku idadi ya vifo
vilnyotokea mwaka 2008 kuwa mara tatu zaid| ya mwaka 2000

U8 \rpiaRcrd by 200) Ripoti e Tucge ba LIKINMIW]. D, Ciemwers Ui, Bty Vv mmickeong? Senghek UM 1 ropori el
LIPAILTS — [l 30041 Taarsfh iy et = by fangn s LUCIWW L, &itpe e wmide comg o 00 et bz

Pamaoja Eaties kuauls V'L e LIS 20T




Kiambatanishi cha 2

Plipisko wa jangwa k3 Asia linatofsutiana sana, liknva na njia mbalimbali za maambukiz
zilizotawala katika sehemu mbalimbali za kanda, ldadi va watu waangalifu - kimsingi wanaciumaa
madana ya kudunga na watanyao biashara ya ngono na witejs waa wamechangia kias kikubwa
cha maambukizi va VWU, muendelezo wa maambukizi kwa wenzi wa kike wanaotumia madawa
ra watieja s wafarga biashara va ngona unaanakana wazi kabisa. Zaidi ya hapa, takwimu
oinazrcendelea kEwanywa dimeelekeza kwango cha Juu kabisa cha maambukizl mioogond mvia
weanaume wanaofanya ngono na wanawmsa Wenzao na watu wa jinslanyimgin:

Miipuko wa VWU na UKIMWI Amerika ya Kusink

Mwaka 2008, maambukiz mapya 75,000 ya WU yalitokea Amerika ya Eisink na Magharibi na
Lllaya ya kat keea pamoja, ikifanya jumla s sdadi ya watu wanoishl na VWL katika kanda hizi ko
milsani 2.3

fdilipuko hutotaubana kbea kas kikabeia katka sehamu kubwa va nche za Ulaya na Amerika ya
Kaskazini. Mwelekeo ulio wazi ya kuongeza maambukizi miongoni miwa wanaume wanaofanya
rgeno na wanaume wenzac umejikdhihinaba wazi katka nchi npng

Miipuko wa VWU na UKIMWI Vishvanl vya Karbeanl

Ingaws inachangia kias kidogo sana cha maambukizi wkilingansha na miipuko katika dunia
nzima - 0, 7% va Watu wanaishi na Wi na 0 8% ni maambukizi mapya mwaka 2008 Visiwa vya
Earibagani virneathinka ksl kikubosa na W kulike kanda yoyote npe ya Afrika kusin rmea
Sahara dkivwa ya pili yerye wiat wiazima wengl werye kiwango cha maambulizo ksichobadilika
eiha WWLED, 1 %),

Mbwaka 2008, watu 240, 000 walikwera wanaishi na YWU katika Vishea wya Karibeani, pamoja na
wiatu 20,000 ambao walipata maambukizi mapya mwaka 2008

Miipuko wa VWU na UKIMWI Ulaya Mashariki na Asia ya Kati

Mwaka 2008, watu milions 1.5 wa LHaya Masharili na Asig ya Kati walikuwea wakiishi na W
pamoya na waty 110,000 ambao walipata maamboks mapya mwaka 2008, Ulaya Mashariki na
Asia v Katl wanawekwa kundi mega ke sababu va kuess karibu na kufanana kwa fabia za
ipuko yao Milipuko katka kanda hi kimeing husababishea na maambulkiz) walkat wa kotumia
madawa ya kujidunga.

Miipuko wa VVU na UKIMWI Oceanla

hwaka 2008, maambukizo mapya ya WU 3,900 yametokea katika kanda ya Ooeania na kufanya
idadi a2 waatu wanaoishi na VLU kuwa 59 000, Mjia za maambikiz hutofautiana kbwa sana katia
kanda hil. Mgona kati va wanadme nd wanawake ndic njla va maambukizi ya YW na UKIA
Inayoongoza bwa wumla nchind Papua Mew Guinea, wakatl wanaume wanzofanya ngono na
vianume wenzaa wanaosnekana kuchangia kadin ya nwsw ya milipulo wa tafa katika mataifa
miengine madogo ya Pasifiki Katika mataifa makubwa va Australla na Mew Zealand, wanaume
wanaofanya ngono na wanaume wenzao ndio nia kuu ya maambukizi kbwa kwango cha
maambukizo killdhoenea na kuathin

fdaambaikizi wakati wa kutumia madaws ¥a kujidunga imechangia kasi Kidogo katika mipuko
huu huke Coeanda, kiva sehemu fulani lewa sababu ya kufuata mapema utaratibu wa kupunguza
madhara lowa kutumia ushahadi taarifa nchin Australia na Mew Zealand.
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Bt ko wa YU na LEIVAAYE M har il ya Eat ] na Afvlka ya Keskazin

hezka 2008, kadirl yawatu 35 000 mashar ik wa kati na Afriks va Kaskamnl wallambukizvs Wil
na vk 20,000 wlivpohusiana na UEIMWI villiekea Jumia ya idadi ya waty walickuwa wakiishi na
WLl keatika kznda hii mesishoenn maa mvaka 2000 ilikadir nea kewa 310,000 Majanga katika
heshariki v kat na Afrika ya Eadeazing yamegikita zadi miongonl mwa wall mish we madswa va
kujdunga, wansume wanasfanya ngono na wanaums wenzao, na wafanys bisshama ya ngono na
veabens wiss Ambac waks Blaul na uaatby hug wa kswaids n Djibut na Sudani Kusini
anbaes pa maambuki hutokas bwa watt wa kawada

Pbipsu ko s YL s UUEKBRAYWIE Amieriko Kaskarinl, Ways Mg harits) na Bl
hbeeaka 2002, maambu ki) mspys 75,000 valitcksa Amenka
Kaskazmi na Ulma Magharibi na kati kwa pamaoja, na
bu fanya wad va waku wansosh na VWL katks kands
hizd kipeea milesaw § 3

Mlipuko o BEobans sana kElka Adu nying 23 Ulsys na
Armerika Kaskazine Mia iliyo wari ya kuongsza
mEEmELKZ1 MISNGon! MsE wWanaume Wanso S
MIGENC Na Warn & me wenzas irmsjidhifsrsha wazi kaiika
rche myang i
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Habari kutoka kastika Tovuti

Avert (Zuia)

hitpe/ e avert.ong
Inatoa taarifa mbalimbak, pamaja na taarifa za msingi kuhusu VWU, UKIMWI na ujinsia pamaja na
miaenec maalum kwa vijana na sehemu za elimuy, vijanda na mitihani kwa vijana na watu wazima,

Kanuni ya Utendaji ya Shirika la Kazi Duniani (ILO) kuhusu VVU/UKIMWI na dunia ys kazi.

http://wwnailo.org/public/english/protection/trav/aids
Kanuni hii pamoja na mambo mengine inataka kusiwe na kubaguiwea au kumyanyapaliwa iowva watu
wanaoishi na VU na LIKIMW.

Kamatl ya Olimplki ya Kimataifa
bt/
Tewuti rasmi ya LUmoja wa Olimpiki.

Piga Teks UKIMWIE: Kwa Michezo ya Mwendo na Shughull za Michezo

Kitabu kiracmyesha njia, mbaiimball za namna va kujumuisha efimu ya Wl na UKV na kazi
katika shughuli zako za michezo, katika masomo yako ya elimu ya viungo na kiabu vako ya michezo,
Mapendexezo kadhaa yvanatolews kuhusu wapl kuongeza shughuli nyingine za kufurahisha na
kuelimisha kama vile maigiza, shughuli za watoto, majadiliang nuk. Inselezea taanfa 2a msingl kuhusy
WU na LIKININ, Msisitizo ungtolews katika stadi muhimu za maisha sinazohusu kuzuia meambukizi
va WL na LIKIMWA,

Kipate kitabu hiki kutoka bwenye miandso:
http:/www.norad.no/default.asp?MARK_SEARCH=YESESEARCH _ID=77&V_ITEM ID=1028

Penda Maisha (Love Life)

htp:/hawelovelife.org.za

Penda maisha ni mpango wa kitafa kwa vijana wa kuzuia maambukizi ya VWU nchini Afrika Kusini.
Taarita na ushauri kuhusu mada Zinazohusw elimu ya uzazi kwa vijana na wazazi hutolewa.

Haki ya Kucheza (Right To Play)

http:ffwaanwrightioplay.com/

Haki ya kucheza ni shirika |a hisani linalotumia michezo na mipango ya michezo, kuhimiza maendeleo
va kiafya ya kirmedll, kijamil na kifesia kwa walolo wanaoeshi katika mazingira yerye furss duni, Haki
ya kucheza imejengwa katlka imani ya kwamba michezo ina nguvu ya kusaidia kutengeneza jumula
salama zenye watolo wenye afya bora. Kila siku tunashuhyedia matokeo mazur ya michezo kwa
watolo wa wakimblz, watolo walokuwa wapiganaji vitani na waloto walio katika hatarl ya
kuambukizwa WU na yatima katokana na UEIMWL
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Chama Cha Kimataifa cha Klswidi cha Ellmu Ya Uzazi [ RFSL-Tha Swedlish Assocation For
Saxuality Educationdntamational)

g/ fwan. risu.ss

Inatoa edmu ya ujumila kihusu elimu ya uzaz na hakl, Vikiwemo vijitabu na nyenzo nyingine,

Mwill (The Body)
httpad hwoanedice-ricket.yahoo. net/the-icc/social-responsability foverview.php
Hazina ya taarifa kamili za WU na LEIRMWL

Baraza la Mchezo wa Kriket! la Kimataifa (International Cricket Council)
hettpe/ hwwew icc-cricket comdion/unaids
Juhudi za uhamasishaji kubusy VWU na UEIRWI,

Shirikisho la Kimataifa la vyama viya Msalabs Mwekundu ne Mwezl Mweskundu (The
International Federetion of the Red Cross and Red Crescont Societies)

httpe/fwana irc.org hwhatthealkth/hivaids/index.asp

Karmpeni va kuzuls unyanyspas.

Mpango wa Pamoja wa Umoja wea Matalfa wa VWU na UKIMW] [UNAIDS)
hitpclhwwnsiunaids. orglen/default.asp
Hahan na taarifa kuhusu miipuko na mikakati ya kukabiiana na UEIMWI duniani

UNICEF Sauti za Vijana (UNIEF Voices of the Youth)

hitpe/ fwnanw. unicef. orglvoy

Ina taarifa sahihl, namna ya kuwa salama, kupima VWU na matibabu, habari za kwell za kimaisha,
chermsha bongo, maswali na mchero: *Ungefama Mini?*

Mtandac wa Habarl kwa Vijana Ulaya na Asla ya Katl [Young People’s Media Metwark In
Europe and Cental Asia)

hitpe/ e unicef.org/magic/bank/cased25. himl

Duniani pote, watoto na vijana huchangia katika vigindi mbalimbali vya television, radio, magazet,
tevuti na njia myinging 7a habari kufanya sauti zao kusikika na kuyeweka matumainl yao na haja zao
katika uso wa umma. Tovut ya MAGIC ni mwitikio wa UNICEF kwa Changamoto va Oslo, ya mwaka
1999 inayowataka wataalamu wa habari, wakufunzi, serikali, mashirika, wazazi, watoto na vijana
warnyewe kutambua umuhimu wa wombo va habar kuifamya dunsa mahali pazur] lbwa walolo

Hazina ya Ki-Elekroniki ya Elimu Rika kowa Vijana (YPeer Youth Peer Education Electronic
FESOUNE)

http:/rwoanw.youthpeer.org/

Hagina ya ki-elektronic ya efimu kwa vijana ni Tovuti yenye lengo la kuunga mkano maendeleo ya
elimu rika kowa vijana katlka Ulsya va Masharki na Asla va Katl, Nl uvwurmbuzl wa parmoja wa Mashirka
ya Umoja wa Mataifa kuhusu Maendeleo ya Afya na Uzl kwa vijana Wlaya na Asa ya Kati na Kamabi
noogo va Elimu Rika.
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Michezo ya Jadi Zambia (Zambia traditional games)

Myaraka hii ni matokeo va Michezo kwa vitendo (S1A - Sport in Acton), Shirka [Blopo nohini Zemiss
linalojishughulisha na masndelss kupitia mradi wa mchezo, na linazo taarifa juu ya chanzo, masleza
na umuhirmu wa michezo ya jadi nchini Zamiia. Nyaraka hil pia ina faksafa na utaratibu wa kuendesha
shughuli 26 vivongo na mechezo kwa watato, inajumuisha nja zaidi za kuunganisha rmichezo ya jadi
va kizambia na Elimu ya Afya na Uraia Inayotoa nafasi kwa washinki hasa watolo kupewa taarifa
na vjuzi kuhusu VWU na UEIMWI na vileo, pia haki na wajibu wa watoto,

Kwa taarita zaidi wasiliana nz
Sport in Action

E 0. Box. 38373

Luzaka, Zambia

Tel +260 1 232146

FAN +280 1 232147

emall: ds@rambel.em

CUAHA

http: hvoanwcuahainfo

CUAHA (Umoja wa Makanisa yanayopambana ma WL na UKV Mashariki na Eusini miwa
Afrikal ni mtandao ambao kazi yake kuu ni kuunganisha makanisa na kujenga makubaliano ya
pama|s kubusu masuala va YU na UKIMWIL BKea kujenga teeza na kubadilshang mawazo na
uzeefu, mtandao husaidis makanisa na mashirika ya kimani kujenga Frogramu za kukabiliana nz
mibipuke CUAHA ina ushinkiane imara na kamat ya Olimpiki va Kimataifa na imechukua jukoumu
kusambaza vitaa Pasharkl na Kusini mava Afrika

ZUTA WL

http:/ o sportingpulse.com/assoc_page.cglfe=2-4052-0-0-0851D=86454

Frogramu ya Matunzo ya Michezo kwa walio mbali juu ya WO U LIKIMWE hutumia nguvd ya
michezo kutod elimu na utambuz juu ya VU na maambukizi ya magonjwa ya noono kwa
Wanaurme na wanawake vijana Pasifikl, Ushinikiano wa kukuza, Programud ya W na UKIMW ke
jumiupya ya michezo ya Pasifiki ilanzishwa kati ya SEKRETARIET] Y& UDMNGOZ) ¥a FORLUM Viswwa
wia Pasifiki na WAKFL wa UKIMWI wa visivea vya Pasifikiamati ya Taifa ya Olimpiki ya Oceania na
Seknetarieti ya jumulya ya PasHikl katika muwndo wa kamati ya Kimataifa ya Olimpiki wia sera ya
kuzuia Wi na LKIMWIL Matokeo va ushirikiano huu ni kueanzishera rasmi kwa ZUIA WU Blachi
2008 katlka mkutana miuu wa kamati ya Ohmpiki ya Taifa ya Oceania, Nadi, Fijl na imekuwa
ikifanya kaz 3ama tangu hapa
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Kondomu

Kwa nini ninahitajl kutumis kondomu?

Kondamu ndivo njla pekes ya kinga ambayo insweza kusaldia Kuzula maarmbukizi ya masgonjwa
ya Zmaa pamoja na W na kuzuia mimba.

Kuwa tayar, kuchagua kondomu lliyo sahihl.
idadi loubwi ya aina tofauti za kondomu sasa Znapafikana. Kinachoitwa haswa kondomu ni kondomu
ya kiume’, kifuniko kinachofunika uume wa mwanaume na ambacho kinefungwa upande mmaoja.

Kwa 5258 pia kyna kondomuy ya kike inayoturminea ng mwanamke na inaingizwa ndamn ya uke
wiake Hufuata uke na inasaidia kizua mimba na megonswa ya zinaa pamoia na Wi, Kandomu 23
iile zanapatikana katika nchi nyingi, japo si kwa wing! duniani kote. Kondomu ya kike zipo za aina
tedfiouti katika nohi tofoutl,

Je, kondomu zimetengeneanwa na ninl na zipo za maumbo gani?

Kwa kawalda kondomu hutengeneswa kwa mpira maalum wa aina ya latex. KEondomu 2ipo za
maumbo tofauti. Nyingi zina kisehemu cha kuzuia manii kwenye ncha lkwa mbele na zingine hazina
hiki kisehemu. Zngine zimetengezwa bwa cha kuzula kuongenwa vitaaluma au vipele ambanwo
vinaweza kuongeza hisia kwa wenza wote, Eondomu pia hutengenerswa kwa rangi mbalimbali
Kondomu zingine zina hanufu nzun ya kufanya ngono ya mdomo kuwa ya starehe zaidi.

LHainishwaji wa kondomu pia unatofautizna. Kondomu zingine haziainisiwi kabisa na zinalamishwa
kwwa aing va silikoni, na kondomu zinging zina wainsh vwa majimajl. Vilainihi kwenye kondomu ving
lengo la kuifamya kondomi kuwa rahisi kualiva, starshe zaidi kitumia na kupunguza uwezekano
wi kupasuka,

Kondomu ya kike imetengenezwa kwa ngao au pochi ya mpira ya urefu wa kama sentimeta 17
1au Inchl 6.5). Kita mwishoni rrwa kondomu kure kiduara kinachooyumbeslika. Myishaon|
kulikochongoka, kiduara laini huingizwa ukeni il kuishikiis kondomu. Katika sebemu ya wazi ya
ngac kiduara hukaa nje va miango wa uke. Kiguara hiki kinatoa mueleken wakati wa kuingiliana
na pla huzula ngao isfunike ndani va uke.

Kuna vilzinishl vwa aina va silleon| ndanl ya kondomu ya kike, lakini wiainishi wa ziada vinawezs
kuburmika, Unaweza kutumia vilasnishi wernye asill ya petroll katika kondomu ya kike. Kondomu hazing
dawa ya kuua shahawa. Kondomu 7a kike zisitumike wakati mmoja na kondomu 7a kiume kwa
sababil msuguano kati yva kondamu hizl mbli unoweza kusabablsha mpasuko.

Vipl kuhusu ukubwa wa kondomu za kiume?

Kondomu zimetengenerwa kwa urefu na upana, tofautl, na wazalishajl tofout] hutengenera za
ukubwa tofauti Hakuna kiwango cha urefu kwa kondomu, japo zile zilzotengenezwa kwa mpira
wia il butanauka |l kuenea katika uume ulvosmama. Upana wa kondomu pla unaweza outofautiana,
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Baadhi ya kondomu zina upana mdogo kiasi i “lueenea - vizuri, na wakati, zingine ni pana zaidi.
Watengenezaji wa kondomy wamegundua kwamba marefu na mapana fofauti yanatakivwa kwani
ukubwa wa uurme hutofautiana.

Membo za uza'kha)l wa kondomu pla unatofautiang ks kil nchl, Rhwo utatakhes kufarya uchungue
wako rmwenyevwe juu ya nembo tofauti za kondomu,

Kwa hiyo nl wakatl ganl wa kutumla kondomu?

Unatzkiwa kutumis kondomu mpya kila wakati unapofanys tendo la ngono. Kamwe, usitumie
kondomu mofa mara mblll, Vaa kondomu baads va uume kusimama na kabla yva mgusant wowote
haujatokea kati ya mwenzio na uume wako.

Unatumiaje kondomu ya kiume?

Kwarza, kila mara angalia tareha ya mwisho ya kutumika juu ya
pakitl - kama tarehe i ionyeshwa imekwishapita, kondomu isitumike.
Kondomu zinaweza kupasuka ikiwa hazicuiunawe inavwopaswa. Zingweza
kuathimwa na joto na mwanga.’” Kwa hivo, mi bora wsitumie kondamu
ilvokuwa imewelowa katika mfuko wako wa myuma, pochi ya kweka
fedha, au kisanduku cha kuinweka glavu katlka gar yako, Fungua pakiti
lowa uangalifu, lakini karmae usiturnie miasi au kisu! Toa kondomu
lowerye pakiti, ukiwa mwangaifu hasa kama umevaa pete nafau kama
urd kucha ndefu au zeme ncha kall, il usiipasue kondarmi.

Weka kondomu [vyosiringishwa lovenye kichwa cha uume Ulodisa
kama kondomu haina kisehemu mbe'eni, finya ncha va kondomu kiasi
cha kuacha nafasi ya nusu inchi ya kukusanyia manii, Kama rmaansume
hajatahirkwva, basl, kunja govi kwa nyurna kabla ya kuvaa kondomu,
finye hewa toka katika ncha ya kondomu lewa kutumia miono mmoia
na kunjua kondomu lewa kufuatisha uurmne lowa kutumia miono mwingine

Kwa uangalifu she kondomu katika uume ULIDDISA mpaka hae
irmedounjuia yoie nafay uume wote umefunibwa, Hakikisha ya lowamba,
hakuna hewa ndani ya kondomu [ncha va kondomu inatakiwa we
“imeegea” au "inacnekana tupu”). Kama unataka kutumia vianshi vwa
dada, vipake nje ya kondomu, Lakini daima tumia viainishi vya majirmajl
{kama vile mafuta ya KY au Liquid Sik) kwa kondomu za mpira wa ‘atex,
kwanl vilainishi wa mafuta vitaweza kusababisha kondomu = latex
kupasuka, Mwanaume anayevaa kondomu & lazima awe ndiye
angyefivaisha kondomuy — itakuwa jambo zur kwe mwenza wake kufanya
hivyn,

1 B wiw e e foivn eotisere s v, Zonses ko m s e e, K iy, o e s bl By
twries beThe =ifohe sl o o, (oo e kel Pedle, o Essidiie o iresks glev katim gl Fiks.
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Mara tenda la ngono inapomalizka (kumbuka unahita)i kondomu moja
kewa kila tendo) ondoa kondomu kwa kushika kitako chake na kuichomoa
wichara rrnacanga iy loutorubusy manil yaskguse mikono yako, (Kwa kawalds
- hil i rahisi kufanya katlia uume halisi kylo katilka mfano wa uume,
knwani umwagaji wa mana utatumika kama kilainishi na uume hautakiesa
umedizal)

Funga fundo mwishoni mwa kondomu na utupe kondom ilvoturmika
katika Utaratibu unacfaa — kwa mfano, katika pipa |3 takataka, kuliko
kuitupa nje ya dirisha. Usisukume kondomu kwe majl kweryve choo,
lewani insweza kuriba dhoo! Watu wengine hukumbuka namna va kultupa
kondomu lowa kuzingatia *K 37: kutupa jalalani, kurika na kuchoma.

‘Wakali gani unaitos kondomu ya kiume?

ftoe kabia uume haujalegea, na uishikilie kondomu katika shina 3 uwme uRapaivua, il Mmanii
yasitapakaee, Kondomu fupwe kwa uangalifu, kwa mfano, Mingirshwe wenye karatas! ya shashi
na kuitupa kwenyve pipa & aka. Usilsulurne kondomu kwa majl choonl - nl mibaya kbwa mazinglra.

Unafarys nini likwa kondomu ye kume inapasuls?

hwapo kondomu itapasuka wakati wa kufarwa ngono, basi utoe uume haraka na ubadil| kondomu,
Wakati ukiendelea kufanya ngono mara kwa mara ikague kondomu kuhakikisha ya kwamba
haijapasuka au kuteleza na kutoka, Kama kondomu imepasuka na unahis! kuwa manil yametoka npe
ya kondomu wakati wa kufanya ngono, basi ufilirie kupata kinga ya dharura lowa mfano kidonge
cha kutumivwa asubuhi inayofuata,

Hamna ya kutumis kondomu ya kdie

Hil nl kondomu ya kike, Ina kiduara katlka kila ncha.
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Hatua ya kewanza ni kubonyeza kiduara “cha ndani™ 1l uweze kukiingiza,
kama vie miu anavyofama kwa kizuia mimba,

Kisha, ingiza kondomu ndani ya uke (au miundu bila kiduara cha ndani}
L Hil hufaryika vile vile kama mwanamke staksvwoingiza kisodo au kizuia
" mimba.

Sukuma kondomu va kike ndani ya uke kias lkwamba kiduara cha ndani
! kil lewenye miamgo wa kizazi, Limbo |3 asill & uke owa kawaida huishikiia
vizuri mahall pale. Kumbuka kwarmba kondomu ya kike inmaeza kuingiowa
ukeni hata masaa manane kaba ya kufanyz ngona.

Mi salama sasa kufamya ngono ya kuingiliana. Hakikisha kuwa uumes
unaingia ndam ya kondomiu yva kike na siyo nje katikati ya kondomu ya
kile na wiouta wa uke, Sehemu Za nje ya viungo vya uzaz va kike na
kime sasa Zimedindwa.

Tendo '@ ngono likima fzika, zungusha kondomu ya kike na hute kuitoa
nje. [fupe kondomu kowa kuwagbika na bwa njia innwolas - eke bwenys
pipa |a taka, ichome au zike. Usisukume konwa maji chooni lwani inaweza
kuziba choo,
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Ju, kitumia kondomu kuna matokeo mazur?

Kama ikituriwa vyema, kondomu ni bora katika upunguza hatan ya maambukizl ya VWU wakati
wa kufanya ngono. Kutumia kondomu pla kunatoa kinga dhidi ya magonjwa mengine ya zinaa na
kuzuia memiba,

Ja, ningweazaje, kumshawishi mwenza wangu tutumie kondomu?

Ingweza kuwa vigumu kuzungumza kuhusu kutumia kondomiu. Lakini usindhusu kutahayariks
kiuwa hatar kwa afys. M unayefiin kufanya naye ngono answeza asikubali mara va kwanza
unaposema ya lwamba unataka kutumia kondomu. Hapa chini kuna baadhi ya maoni yanayoaera
kutalewa na basdhl ya majibu yake unayoweza kutumla,

UDHURL ligu

Je, hunigmini? Kuamini siyo hoja, watu wanaweza kuwa na
maambukiz bila kujua

Halstarehesh| vizur kowa kutumia kandomuy Mitajisikia starehe zaldl, nikiwa na starehe zald,
retaweza kufanya upsikie vizr zaidi

Nikivaa kondomu sidisi Mitakusaidia kuweza kuvaa, il uwere kudisa

Sina kondomu Nmayo

Ninaogopa kumwambia atumie kondomu Kama huwezi kumuambia, inawezekana

Anawera pkafikira smuamin| hsrmuamin| .

Ni juu yake... nl uamuz wake M afya yako, inapaswa pla uwe Uamuz wako!

Minatumia dawa za majira, huhitaji kondomu  Kwa kila njia ningependa kuitumia ttasaidia kutukinga
nd maambukizl fushoius tunayo.

Heina msisimko na siwezi kisikia chochote Labda kewa njia hivo utsdumu kwa muda minefu zaidi,
fa hiyo iHalela maana ya kuitumia

Kuivaa kunahanbu starehe yote 51 hivyo Eiwa nitakusaidia kuhvaa

Minadhani hunipend| kabsa Nnakupenda, lakini sihatarisha maisha yangu
kuthibitisha hilo

Nitatoa nje kwa wakati Wanawake wanaweza kupata mimba na maganjwa
ya zinaa ikiwemao VWU vinaweza kuambikizwa kabla
v kurmavaga shahawa

Lakini ninakupenda Hivyo utatisaidia kujilinda wesyewe

Kwva mara hii inahatag kulanyika mara mogs

Kuna sababu myingi za kutumia kondemu unapofarmya ngono. Unaweza kujadillana na mwenza wako
kuana anafikida nini.
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Sababu ma kutumia kondomiu

# Kondomu i kinga pekee ambayo pia inasaidia kuzula masmbukizl yva magonjwa ya zinas

yakiwemo WU ikitumiwa wema na kila wakati

® Kondomu ni mogs ya njla thaoiti za kupanga uzaz zikitumiwa vyema na ki wakati,

& Kondomu hazing madhara va kitablbu karma njla nyingine za kupanga uzaz zifivyo.

@ Kondomu zinapatikana katika maumbo mbalimbali, rangl, harufu,msokotano na ukubwa tofauti
ili kuongeza raha ya kufanya ngong.

® Kondomu Zinapatikana kwa wingl katika vilabu wa pombe, maduka ya madawa, maduka
makuiwa na madogo.

®  Kandomu mi raivis kustumia, Kwa maroezl kidogo, zinaweza pla kuongeza kujiaminl katdka
starahe ya ngono.

Vidokez! wya kujlamini
Hivi nil baadhl va vidoker vinavyoweza kukusaldia kujlamind sana kuhwsu kutumia kondomu

® Weka kondomu tayari kila wakati. Kama mambo yakianza kupamba moto- utakuwa tayan
Si jarmbo neur kujikuta inakulazimu unatoks nje swenda kununua kondomu wakat usiofaa -
ukiwa katika mahaba mazito- unaweza usiende kununua.

®  Usijisikie afbu unaponunus kondomu . Kwa lolote, june. insoryesha ya owarmbe unawajibika
na unajiamini na wakat] ukifika yote itakuwa ya thamanl. inaweza kufurahisha zaidi kwenda
kununua kondomu ukiwa na mwenza au rafiki yako. Siku hizi katika nchi ryingine, unaweza
kununua kendomu kwa sid kupitia kwenye mtandac.

@ Iungumza na mwenza wako kuhusu kutumia kondomu kabla ya kufanya ngono.
Inaondoa wasiwasi na aibu. Kukubalana kutumia kondomu kabla ya kuwa katika mahaba
itawafamya myote mjlamini zaldi.

& Kama nujawahi kutumia kondomu, njia nzur ya kuifunza namna ya kuzitumia ni kujeribu
kuzrivas mwenyewe. Haichulkol musdas mrefu kabls hujawa meoefu,

Kama unajisikia ya lowamba kondomu inatibua hisia za mahaba, basi jaribu kuanza kuzitumia
unapofanya mapenzl. Ineweza ikaleta msisimuko mikubwa kama rmwenzl wako axkusaidia
kuvaa au kama mkifanya hivo pamoja
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