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Lwakuna March 26, 2026 

Ebivaako okusannyalala mu bakyala ab'embuto 
Bya SUMAYIYA NAKATTA 
~"'~"~""'~""~ ~,~ "'~,~~~-~ 

MU bujjanjabi obuweebwa omukya­
la mu kiseera ng'ali lubuto okutuusa 
ng'amalirizza okuzaala bubeera 
nnyo eri maama n'omwana oba 
abaana b'agenda okuzaala. 

Kyandibadde kirungi buli ayagala 
okufuna olubuto okusooka oku­
genda mu ddwaaliro ne basooka 
bamukebera embeera omubiri 
give gye gulimu kuba kino kyo­
ngera okutaasa maama mu buzibu 
bw' okufuna· endwadde ng'ali 
olubuto n'okusobola'oku­
taasa omwana. 

Dr. Sulait Tumusiime, 
omusawo ku Nessa 
Clinic e Kagoma mu 
Wakiso agamba nti, 
kikulu omukyala . 
okusooka okweteeka­
teeka mu byobulamu 
nga tannafuna lubuto, 
okugenda mu ddwaa­
liro ne bamukebera 
ne balaba oba alina omusaayi 
ogumala, ne bakebera endwadde 
endala era ne bamusomesa n'ebika 
by'emmere gy'alina okulya Kino. 
kitaasa omukyala okufuna oku­
soomooz~bwa kw'ateetegekedde 
ng'afunye olubuto naddala okusan­
nyalala. 

Dr. Tumusiime agamba nt£ 
okusannyalala si bulwadde naye 
kabonero akatuuka ku bakyala 
·b'embuto abamu naddala nga 
olubuto luyingidde emyezi esatu 
egisembayo luzaalibwe. 

Dr. Nsubuga Kizito okuva mu 
ddwaaliro ekkulu e Mulago, 
agamba nti, oluusi okusannyalala 
kugobererwa n'okuzimba amagJ,llu, 
nga kino kibaawo akaseera katono 
ne kivaawo. 

Abakyala basinga kusannyalala 
magulu, mikono, bibatu, wansi mu 

wongo n' enkizi ebitakuze bulungi 
n'ebirala. 

EBIYAAKO OKUSANNYALALA 
MU B'EMBUTO 
Kino kisobola okusibuka ku nd­
dwadde ez' enjawulo omuli; 
1 Okunafuwa kw'ebinywa, nga 

mu kaseera ng' omukyala amaze mu buli ssaawa eyitawo omubiri 
okuzaala. okubeeramu amazzi agamala 
5 0mukyala okuvaamu omusaayi • Okukendeeza okulya omun-
omungi nga yaakazaala kivaako nyo omungi wamu ne ssukaali 
okusannyalala mu kuzaala. omungi n'ebintu byonna ebikoled- -~ 
6 Okunyigiriza kw'obusuwa obu- dwa mu makq!ero nga birimu 
tambuza amasannyalaze g'omubiri, ssukaali. 
ng'omwana azaalidwa. • Okulya emmere erimu eb-

> kino kiva ku munnyo gwa potassi­
J~> !'. um okubeera omutono mu mubiri. 
--. 2 Okulinya kwa puleesa y'omubil;:i 

Waliwo endwadde omukyala irungo bya anti oxidants okusobola 
z'asobola okuggya mu kusannyalala, okuzimba abaserikale b'omubiri 
okuli: Obulelpu, puleesa, ssukaali,.' n'okunyiga amabwa. Okulya ebintu 

bigere n'emikono gyombi. 
Okusannyalala tekulemesa 

mukyala kufuna lubuto oba 
butasobola kuzaala naye kirun-­
gi okujjanjaba ekiba kikuleese 
okusobola okutangira obulabe 
obulala obuyinza okukivaamu 
ng'okuzaala abaana abatatuuse, 
abawewuka ennyo, abalina ob-

naddala mu kaseera ng'olubuto . n'endaIa. · . _. nga ebibala, ebivaavava nga em-
boga, obutiko, kaloti, emmere nga 
lumonde bijja kuyambako okuzim­
ba abaserikale b'omubiri. 

lutandise okukula 
3 Abakyala abamu mu myezi . 
esatu egisembayo batera okuna-

fuwa ebinywa ku ludda olumu 
olw'omu maaso ekivaako 

okusannyalala. 

KW'OLABIRA OMUIYALA 
ANAASANNYALALA 
• Amagumba g' omukyala ali 
olubuto nga matono. 
• Omukyala obutagenda mu 
ddwaaliro ng'ali lubuto. 4 Obutaba na musaayi 

gumala nga kino kisobola 
okuviirako obwongo n'en-

• Omukyala w'olubuto okuzaala 
omwana omunene. 

• . Omukyala kozesa ebintu 
ebirimu omunnyo gwa calcium ne 
Vitamin D okusobola okunyweza 
amagumba go, muno mulimu ebin­
tu ebya kiragala, amata, okwota ku 
kasana n' ebirala. 

, kizi z'omwana obutakula • Omukyala okulumizibwa 
ng'azaala. j bulungi era kisobola okuvaa­

ko omukyala okusannyalala. 
5 Endwadde endala 

• Omukyala obutatambula bulun­
gi nga yaakamala okuzaala 

• Okulya emmere erimu 
ebirungo ebizimba omubiri nga 
mukene, ekyennyanja ekibisi, ebi­
janjaalo ebibisi n'ebirala bingi. 

ng' obuwuka mu bitundu 
by'ekyama (UTI) n'endwad-

de z'enkizi. 
6 Obutabeera na Vitamiini B 12 
amala ng'omukyala ali lubuto. r Obulwadde bwa siikoseero 
nabwo bukendeeza omusaayi na­
kyo ekivaako okusannyalala 
8 Obulwadde bwa ssukaali ku 

.lubuto nabo bayinza okusannyalala. 

• Omukyala ow'olubuto oku­
vaamu omusaayi omungi. 

EMMERE N'EBIRALA 
EBITAASA 
OWOOWBUTO 

. OKUSANNYALALA 
• Okumira empeke eziyam­
ba ku kuleeta omusaayi, 
n' okulya emmere erimu 
ebirungo ebikola omusaayi, 

EBIYAAlO OIUSANItYALALA omuli; ennyama, ebyenny-
OWYAIINYUMA LW'OIUZAA1A anja, amagi, amata, yogati, 
1 Okunyigirizibwa n'okukosebwa ebijanjaalo, ebinyeebwa 
kw'obusimu, wamu n'okuleeguuka n'ebirala 
kw'ebinywa, okubaawo mu kaseera • Okulya emmere erimu 
k' okusindika omwana. ebirungo bya Omega 3 
2 Abakyala abasindika abaana Fatty Acids ng'eno eyamba-
abanene ennyo mu kuzaala. ko okunyiga n'okukendeeza 
3 Eddagakl n'emitendera eriyitib- okulunguula kw'omubiri 
wamu mu bakyala abazaalira ku ssaako okuyamba obusimu 
kiso. (nerves) obutafuna buzibu 
4 Enkyukakyuka mu busimu mu ne kikutaasa okusannyalala. 
kaseera ng'omukyala ali lubuto ne • Okunywa amazzi 

• Okukola dduyiro omutonoto­
no nga ng'akulagiriddwa omusawo 
omukugu. 

Abantu kye bagamba 
"!lI!!III-~ Ruth Ayinebyona: Ensangi 

" zino, abakyala tebaagala 
fs.kugendera ku biragiro bya 
: basawo, bakola bye baagala 

ekibaviiriddeko okufuna 
... ebizibu nga bazaala. 

Patrick Mukasa: Abasajja -
tebakyafaayo ku bakyala 
baabwe, y'ensonga Iwa­
ki bafuna obuzibu nti, 
abasajja tebabakubiriza 
kugenda mu malwaliro. 

. agatanyogoga amatonotono 
//////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////// 

Jennifer Nalumansi: OmuK­
yala ow'olubuto k{rungi 
Iw'otegeera nti, olufunye 
n'ogenderawo mu ddwaa­
liro okunywa eddagala 
abasawo ne bakwekebejja. 

Akawuka ka siriimu akapya IIJU bantu k~va wa? 
. bw'ogeraageranya ku bakulu okuva . - . 

" ,I I ku myaka 15 okutuuka ku 49. 

DR. Nelson Musoba, akulira ekito­
ngole ekikwanaganya emirimu ku 
nsonga z'akawuka ka siriimu mu 
ggwanga ekya Uganda Aids Com­
mission annyonnyola ku kawuka 
ka siriimu akapya mu bantu gye 
kava: 

Uganda AIDS Commission yakoze 
okunoonyereza kwe yayise 'Uganda 
modes ofTransmission' nga kulaga 
nti, okutegeera ani akwatibwa oba 
afunye akawuka ka siriimu mpagi 
nnene mu kumalawo siriimu. 

Okunoonyereza kuno kulaga en­
geri ez'enjawulo akawuka ka siriimu 
kwe kava okusaasaanyizibwa. 

• Abawala abavubuse 
n'abakyala abakyali mu myaka 
emito, bakola ebitundutundu 36 
ku 100-i<u bakwatibwa akawuka 

• Wabula ekibinja ekisinga oku­
ba mu matigga okugeza nga bama­
laya abakazi, abasajja abatunda 
akaboozi, nga tetwerabidde n'abo 
abava mu bufumbo, banD bonna 
bakola omugatte gwa bitundu 78 
ku 100 ku bakwatibwa akawuka ka 
siriimu. 

Lwaki kya mugaso oba kikulu 
okumanya abantu abapya abafu­
na akawuka ka siriimu 
gye bakaggya? 

Kituyamba okumanya wa we 
tulina okubeera abeegendereza. 
Okutuukirira abantu tekimala 
kuzibikira kituli kiriwo. Uganda kati 
esaanidde okuteekawo enk61a eg­
enda okumanyisa abantu obulabe 
obusinga we buli abantu babeere 
bulindaala. 

Tubuulireko ebisingawo ku 
bibinja ebiteekeddwa okubeera 
obulindaala? 

Okusinga tutunuulidde abakya­
la abatunda akaboozi, abasajja 
abeenyigira mu mize gye gimu, 
n'abantu abeekuba ebira·galalagala. 
Emikisa gyabwe egy'okukwatibwa 
akawuka gibeera waggulu okusin-

ga abantu abalala. 
-

Olwo kiki ekigaana ebibinja bino 
okufuna obujjanjabi n'okumanya 
ebikwata ku kawuka ka siriimu? 

Okwetya n'obusosoze bikyal€­
mesezza enkola enD okuteekebwa 
mu nkola. Embeera abantu gye 
bawangaaliramu eremesa abantu 
abamu okugenda okwekebeza, 
abamu ebalemesa okwekuuma, ate 
abalala ne batafuna kumanyisibwa 
bikwata ku·kawuka na ngeri ki gye 
bayinza okufunamu obujjanjabi. 

Okutya okugubasalira n'ebirala 
ebiyin?a okuliaamu bireetera bangi 
okwewala okufiibwako, ekivaa-
ko akawuka obutamanyika ne 
katajjanjabibwa. 

Kiki ekisaanye okukolebwa? 
Okutondawo embeera esobo­

ka ng'abantu bonna basobola 
okufuna kye beetaaga awatali 
kutya y'emu ku ngeri gye tugenda 
okumalawo siriimu. 

KU500mooza ki okuliwo? 
Okusoomooza kuli ku kl4lemer­

erwa wakati w'okubunyisa ebikoz­
esebwa ne byetaagisa okumalawo 
ekirwadde kinnamutta, wadde nga 
Uganda etaddemu nnyo ssente mu 
pulogulaamu za siriimu. 

Obuyambi mu kutangira siriimu 
Dwakendeeramu emyaka egiyise, 
ate nga si buli bibinja ebiri mu 
katyabaga bifuna okufiibwako 
kyenkanyi. 

Kiki ekisaanye okukolebwa? 
Omuwendo gw'abantu abamu 

oguli mu bulabe ennyo okufuna 
akawuka bafuna obuzibu okutuuka 
we balina okufuna ebyetaago nga 
okukeberebwa, okubudabudibwa, 
n'engeri gye bayinza okwewalamu 
okukwatibwamu akawuka. 

Singa bino byonna biteekebwa 
mu nkola kijja kuyamba okumalawo 
ekirwadde nnamutta. 

BikuT)T)aanyiziddwa a KHAS­
IFAHNAAVA. 
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