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BULl lukya omuwendo gw'abantu 
abakwatibwa ssennyiga n'ekifuba 
ebikambwe gweyongera. Ono asin­
ga kutawaanya abakadde, abaana 
n'abalina ernibiri eminafu. 

Dr. Douglas Daniel Remera, 
omukugu mu kujjanjaba endwadde 
eZ'enjawulo okuva ku ddwaaliro lya 
St. Kizito Health Centre e Bwaise 
agamba nti, ssennyiga alumba 
abantu ennaku zino si waabulljjo. 
Ono aleetebwa akawuka ka 'in­
fluenza' era ayag~a_ kr,vefaanaany­
irizaamu Covid naddala ssinga 
omuntu abeera tamwanguyidde, 
era asobola okuvaamu n'ekifuba 
eky' amaanyi. 

Ssenyinga n'ekifuba ok­
w~yongera okusaasaana kiva ku 
kukendeeza ku bukwakkulizo 
n'amateeka ga COVID agaaliwo 
agaayamba okutaasa abantu. 

OBUBONEIO D'OLABIIA NG'OFUNYE 
SSENNYIGA N'EIIFUBA 
Omusawo agamba nti, genda 
weekebeze ssinga ozuula obumu ku 
bubonero obwa ssennyiga n'ekifu­
ba, okull: 
1 Ok:ufuna omusujja ogw'amaan}ri 
awataU kumanya gye guvudde ate 
ne gukuInalako ennaku eziwera. 
2 0mutwe okukulumirira nga ne 
bw' ornira eddagala erigukkakkanya 
gukulemerako. 
3 0mubiri okunafuwa, nga tolina 

. ky'osobola kukola nga n'ernirembe 
gikuweddeko. 
4 Okukolokootebwa emimiro 
okumala ennaku 2-3 oba okusuk­
kawo. -
.5 Ebiseera bingi obeera tolina 
ky'oyagala kulya era n'ekintu 
ky'osiriga okwagala okulya kiku­
lema, kubanga ssennyiga ono atta 
omwoyo ogwagala okulya. 
6 Amaaso okumyuka. Oluusi 
gatandika okukusiiwa olwo ne 
gamyuka. 

EBIYUDDEIO SSENNYlGA N'EllfU A 
OIWEYONGEIA NU BANTU 
• Okugabana ebintu bye mu­
kozesa: Omuntu alina ssennyiga 
bw'agabana ebintu ng'ebikopo, 
amasowaani, wuuma n'obutam­
baala emikisa gy' okusiiga abalala 
gibeera wagguliI anti abeera alesee­
ko akawuka ka ssennyiga. -
• Obutanaaba mu ngalo: Bull 
muntu alina gy'atambula ate 
ng'oluusi tasukka mu kifo kimu ate 
nga yeerabira n'akwata ku bisenge, 
mu ngalo z'abantu ekisaasaanya 
akawuka kano ne ssennyiga n'ek­
ifuba nga tofudde ku kwetangira 
ng'onaaba mu ngalo ne ssabbuuni. 
• Okukozesa sigala: Abantu 
abasinga tebamanyi nga gy' okoma 
okuyingiza omukka omubi mu 
mubiri n'emikisa gy'okulumbibwa 
endwadde nga. ssennyiga n'ekifuba 
gye gikoma okweyongera. 
• Obutakola dduyiro : Abamu 
dduyiro tebamanyi nti, ayamba 

okugoba obunafu mu mubiri 
obuvaako okukwatibwa amangu 
ssennyiga n'ekifuba kuba omubiri 
gubeera tegusobola kulwanyisa 
buwuka obugulumba. 
• Obutamalayo ddoozi : Abantu 
abamu bwe bawulirako obulungi 
nga barnize eddagala, nga balivaa­
ko ne batamanya nti, obuwuka 
buzuukuka n'amaanyi mangi 
n'okosebwa okusinga bwe kyan­
dIbadde. 
• Enkyukakyuka mu mbeera 
y' obudde : Akawuka ka ssennyiga 
afuukamu ekifuba ssinga tayan­
guyiddwa kujjanjabwa, kanguwa 
okusaasaana mu mbeera ey'obun­
nyogovu newankubadde n'enfuufu 
ennyingi esobola okukulwaza 
ssennyiga n'ekifuba. 
• Ebifo ebirirnu abantu bangi : 
Amasomero, entambula ey'olu­
kale, woofiisi n'obutale byanguyiza 
obuwuka.okusaasaana olw' okussa 
omukka ogw'awamu nga guyita mu 
kukolola, okusesema oba okubeera 
okumpi n'abantu. 
• Obuzibu bw'omubiri omunafu 
: Buno buva ku situleesi, obuteeba­
ka oba obutawummula kirnala, oba 
obulwadde obusobola okukendeeza 
amaanyi g'omubiri, akawuka ka 
ssennyiga n' ekifuba ne k.anguyirwa 
okukukwata. 
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ebirirnu abantu abangi. 
Abasinga kino baakivako nga 

bagamba nti, Covid yaggwaawo ne 
batamanya nti, okwambala masiki 
kikendeeza emikisa gyo egy'okuk­
watibwa ssennyiga n' ekifuba 
kubanga omukka abalala gwe 
bassa obeera tosobola kuguyingiza. 
6 0kukola dduyiro : Ssinga bull 
muntu yettanira dduyiro gw'asobo­
la, emikisa gy'okulumbibwa ssen­
nyiga n' ekifuba gibeera wansi an~ 
omubiri guba n'amaanyi agalwany-

isa obuwuka obugulumba. r Weewale okwekwata 
mu maaso : Omukisa 

gw' okusaasaanya 
akawuka kano 

gubeera waggulu 
nga weekwata mu 
maaso kuba obuw­
ka buva mu ngalo 
ne bukuyingira 
mu nnyindo oba 
akamwa n'amaa­
so. 
B Okulya emrnere 

ey'enjawulo mu 
- BY'OBA kigero: Emrnere erimu 

OIOLA ebiwuziwuzi, ekiriisa 
OIUTANGIIA ekizimba omubiri, Vitamii-
SSENNYlGA --.... ~-;:;::;;;~ ni C, biyarnba mu kulwanyisa 
N'EIIFUIA EBISUSSE n'okuziyiza omubiri obutakwatibwa 
Ibrahim Katende, omusawo okuva - bulwadde. 
mu ddwaaliro Iya Sidrat Medical 9 Okunywa amazzi amangi : 
Centre e Mutungo, annyonnyodde Amazzi bwe bulamu, gano gakola 
by'olina.okukola okutangira ssep- kya maanyi okulwanyisa-n'okufu-
nyiga n;ekifuba : Iumya akawuka kano ssinga kaku-
1 Okugenda mu ddwaaliro Iumba. Osobola okufuna arnazzi 
nga bukyali okumanya ekituufu n'ogattamu 'glucose' n'onywa. 
ekikuluma, n'okufuna obujjanjabi 10 Okwettanira ebibala : Ebibala 
obwetaagisa. nga emicungwa, wootameroni, 
2 Weewale okusemberera abantu enniimu, amapaapaali, obutunda, 
abalina ssennyiga oba ekifuba. n'ebirala ebirirnu Vitamiini C awa 
3 Faayo okubikka ku kamwa ko omubiri amaanyi agalwanyisa obu-
ng'okoIoIa oba ng'oyasirnula, ate wuka obugulumba. 
n'okweraasa abayinza okukusiiga 11 Okweyoteza: Okwongera 
akawuka kano. okunafuya akawuka osobola 

Kozesa obutarnbaala obuyonjo okukozesa omujaaja, minti, entan-
okubikka ku mumwa n'ennyindo gawuzi, katunguluccumu, omudala-
oba okunyizaamu okutaasa abantu siini, n'ebirala n'okweyoteza. 
abalala abatalina ssennyiga n'ekifu-
ba baleme kubifuna. 
4 Naaba engalo bull kiseera. 

Kino kiyamba okukendee­
za ku mikisa gy' okukwatibwa 
ssennyiga naddala n' okoze­
sezza sabbuuni oba sanitay­
iza kuba onafuya akawuka 
ka ssennyiga akamuleeta 
n'ekifuba. 
.5 Yambala masiki mu bifo 
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.SSE!MIYiClla n'ekifuba-_ 
~_~W.,~.~ kugabana 

I Ssebyala, Katooke: 
. Oluwulira obubonero 

bwa ssennyiga, kirungi 
n'oddukirawo mu dd'wa,1Ili­

ro n'okeberebwa ICI,lhalr'ln;,!; 

ssennyiga wa leero tali 
ow'edda nti, awonerawo, 
ono mukambwe. 

Irene Tusiime: OkuYa. 
Covid Iwe yaggwaawo, 
aliantutebakyayagala 
kwambala masiki ekintu 
ekfreetedde ssennyiga 
n'ekifuba okwongera; 
o.kwekaaliisa . . 

':lUUl (IJ!: lUi,e'fl• 
Bwe weQQyamu okWetya 
nQ'olina akawuka 

DR. Nelson Musoba, akulira 
ekitongole ekikwanaganya 
emirimu ku nsonga z'akawuka 
ka siriimu mu ggwanga ekya 
Uganda AIDS Commission (UAC) 
alaga engeri alina akawuka ka 
siriimu bw'ayinza okweggyamu -
okwetya n'atambuza bulungi 
obulamu. 
Uganda etuuse wa mu kul­
wanyisa akawuka ka siriimu? 
Uganda ekoze ekisoboka oku- .... 
laba ng'erinnya ekirwadc!e J<ya 
siriimu ku nfeete. Abantu bangi 
we twogerera bakebe(ebwa, 
abalala bafuna obujjanjabi ok­
wetooloola eggwanga era bangi 
bawangadde n'akawuka. 

Wadde nga bino byonna 
bituukiddwaako, omuwaatwa 
ogukyalemeddewo guO ku 
ndoowoza eteri ntuufu n'oku­
sQnga ennwe oba 'stigl1Ja~ 

Kino kitegeeza embeera eteri 
nnungi oba enzikiriza gye ba- ---
lowooleza abo abalina akawuka 
ka siriimu. Obusosoze si kya 
bwenkanya kubanga n'akawuka 
ennaku zino kyangu okutam-
bula nako n'okola emirimu gyo 
bulungi ate n'owangaala. 

Embeera y'okusosola ekosa 
etya abalina akawuka? 
Embeera eno ereetera abalina 
akawuka okwesalira omusan­
go obulamu bwabwe bwonna 
n'okubeera nga baboolebwa mu 
bitundu gye bawangaalira. 

Embeera eno ejja Iwa kutya, 
amawulire amakyamu, agasaas­
aanyizibwa abantu n'enzikiriza 
ezitaliiko mutwe na magulu. 
Abantu abamu bakyatya n'okuli­
raana abalina akawuka ssaako 
okugabana nabo ekintu kyonna 
nga balowooza nabobajja 
kukabasiiga. 

Kati abalina akawuka em­
beera eno ebakosa etya? 
Abo abalina akawuka basobola 
okukweka embeera yaabwe, ne 
beerabira okumira eddagala oba 
okwewala okugenda mu mal­
waliro okubalabirira. Kino kivaa­
ko okujjanjabwa ekikeerezi, 
obutalabika bulungi n'okusigala 
nga basaasaanya akawuka. 

Yabitegeezezza Khasifah 
Naava. 
EBIRALA BIRINDE WIIKI EJJA. 
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