Kupunguza hatari
yako ya ngono

VVU inaweza
kuenezwa kwa _ > B
kufanya mapenzi bila kinga (ngono bila
kizuizi cha kinga, kama kondom) na mtu
aliye na VVU.Baadhi ya njia za kuzuia
hatari yako ya kupata VVU kupitia
uhusiano wa ngono ni pamoja na:

Kujizuia: Kujizia kutoka kwa tabia za
ngono ya aina yoyote (uke, mkundu, au
ngono ya mdomo) ni njia hakikisho pekee
ya asilimia 100 kukinga maambukizi ya
VVU.

Kuwa mwaminifu: Kuwa mwaminifu
inamaanisha: Uko kwa uhusiano wa
ngono na mtu moja pekee; 2) Nyote
mnafanya mapenzi na mwengine pekee;
na 3) Nyote mmepimwa na mnajua hali ya
yako mwenyewe ni

mwengine ya VVU.
muhimu kwa afya [ “ & |

yako na afya ya mwenzi wako. Pia
unapaswa kumuuliza (w) mwenzi wako wa
ngono kama wamepimwa, ni lini mwisho
walipimwa, na matokeo yalikuwa gani.
Kuongea kuhusu hali yako ya VVU
inaweza kuwa ngumu au isiostarehesha -
lakini ni muhimu kuanza majadiliano
mapema na KABLA mfanye ngono. Kama
mmoja wenu wewe au mwenzi wako
anaamua kuwa na wenzi wa ngono nje ya
uhusiano wako, unapaswa kuongea
kuhusu haya. Hata kama hamuwezi
kuongea kuihusu, nyinyi wote mnapaswa
kupimwa VVU na magonjwa mengine ya
zinaa kila miezi 3-6.

Pimwa na ujue
hali ya mwenzi
wako. Kujua hali

Utumiaji sawa na thabiti wa ulimbo wa
mpira wa mwanamme au kondom ya
polyurethane

< . Kama hautatumia kondom

j " kwa usahihi, inaweza
kutteleza au kupasuka, na
haitakulinda. Na kama
hautumii kondom bichi kwa
kila tendo la uhusiano wa
kujamiiana ya mdomo, mkundu au kuma,
unaweza kupata magonjwa ya zinaa
pamoja na VVU. Kondom za wanawake
za polyurethane pia inafaa kwa kuzuia
VVU na magonjwa fulani ya zinaa.

]

[Lueine . _igiicatedd

Wakati wote unapaswa
kutumia aina ya mafuta
ya maji ya kulainisha
wakati unapotumia
kondom kwa ngono ya
uke au mkundu. Mafuta
ya kulainisha inapunguza msuguano na
kusaidia kuzuia kondom kupasuka.
USITUMIE aina ya mafuta ya kulainisha
(kama grisi, losheni ya mkono, au mafuta
ya kupikia), Hizi zinaaribu kondom na
kuzifanya zisifae sana.

Kondom hazitoi kinga asilimia 100
dhidi ya magonjwa yote yanayoenezwa
na zinaa. Kondom za ulimbo wa mpira
zinaweza tu kulinda dhidi ya maambukizo
wakati vidonda au maambukizo yako kwa
maeneo viuongo vya uzazi ambayo
yamefunikwa au kulindwa na kondomu.
Kondom zilizo na shahawa Nonoxynol-9
hazipendekezwi.

Biashara Hatari

Matendo yote ya ngono inaweza
kufanywa kuwa “salama” (kumaanisha
hatari kidogo ya maambukizo/kupata
magonjwa ya zinaa na VVU), lakini
mazoezi mengine yanajulikana kuwa
salama zaidi kuliko mengine.



kuambukizwa magonjwa mengine ya

Ngono ya mdomo nangono  zinaa, kama chlamydia na kisonono.
ya mkundu haswa ni ngumu

sana kuongea kuzihusu. | ~ Matendo Salama ya
Matendo haya ya ngono ¥ Ngono

Matendo haya hayana
hatari ya kueneza VVU.
» Kukanda na kutofanya
ngono

. " hayakubaliwi katika
‘ \ utamaduni nyingi. Hata
L4 “ hivyo, hufanyika katika kila

utamaduni, kwa hivyo kuelewa hatari za

VVU ni muhimu. < Kubusiana kavu au ya
kawaida

Ngono ya Mkundu « Punyeto

Ngono ya mkundu bila kondom ni tabia « Mwili kugusana—pia inajulikana ka ma

hatari kuu ya ngono ya maambukizi ya “kufikicha kavu” au kugusana mwili-kwa-

VVU kwa wenzi wote. mwili

Ngono ya Kuma
Wakati wa ngono,
VVU vinaenezwa
kutoka kwa wanaume
hadi kwa wanawake
kwa urahisi sana
kuliko kutoka kwa
wanawake hadi kwa wanaume.

Ngono ya uke bila kinga ya kutumia
kondom inajulikana kama tabia kuu hatari
ya maambukizi ya VVU. Hatari ya
kueneza inaongewa kama kwa sasa una
ugonjwa mwingine wa zinaa au
maambukizo ya uke. Magonjwa mengi ya
zinaa yanaweza kuwa “kimya”
kumaanisha huenda usijue kwamba
umeambukizwa kwa sababu hauna dalili.
Mbinu nyingi za vizuizi ambazo
zinatumiwa kuzuia mimba (kizuia mimba,
kifuniko cha mlango wa kizazi, n.k.)
HAZILINDI dhidi ya magonjwa ya zinaa au
maambukizi ya UKIMWI. Tembe za kuzuia
mimba HAZILINDI dhidi ya magonjwa ya
zinaa au maambukizi ya UKIMWI.

Hakikisha kupata majibu
ya maswali yoyote unayo
kuhusu VVU/UKIMWI.

Idaro yako ya afya ya A
umma na mtoaji matunzo ya afya
wanaweza kusaidia.
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