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Uhoro wa Kwambiriria
Kiibanga {iciari ni kii?

Kibanga tciari ni riria andi methurira miigana wa
ciana iria makwenda kigia na giitua megiikara
kahinda kaigana atia matanagia mwana tingi. Kiibanga
ticiari gikonainie na mahithira ma mithemba itiganite
ya njira cia kiigiririria kioha nda no kirita nda ti gwa
itari. Kibanga tciari kwagiriirwo ni giikorwo gwi gwa
kwiyendera kuogiio gitiri minda wagiriirwo ni kwira
andi ati no nginyagia mahithire dbangi wa tciari kana
makihathira njira irikli ya dbangi wa tciari. Mithemba
aria manda akihithira wagiriirwo ni gikkorwo wi wa
kiiringana na witikio na mitugo ya minda.Witagwo G
tondu niuteithagia miindi glthuura riria ekwenda
kuoha nda, na kiimenya Gria ekwigiririria kuoha nda
angikorwo ndareenda.

Kiibanga iiciari kwi bata niki?

Kiibanga tirenda gliciara ciana cigana na niri
Gglciciara giteithagia mwana, nyina na miicii wothe.
Riria wabanga kiigia mwana, mwana {icio aciaragwo
ena lgima wa mwiri, akoonga kahinda karaihu na
agakiira weega. Nyina ni ahotaga glicokereria hinya
mwiri atanoha nda ringi. Niahotaga kuona mahinda
maingi makdrora mwana na kiirora miicii wake.

Micit ni tkoragwo na mbeca cia mahithiro ta kligiira
irio, nguo, kilirtha nylimba na glithooma.



Atumia na ciana ciao makoragwo na lgima wa mwirt
riria atumia na ciana cia tdiritu metagirira makinyie
miaka iklimi na Thana matanoha nda na magaciara
matanakinyia miaka mirongo Ttatd na itano. Magiriirwo
ni gweterera miaka 7iri thutha wa gliciara matanoha
nda ringf.

Thutha wa nda kuuma niwega gweterera mieri
itandatd Gtanoha nda ringi. Ciana na manyina mao
magikorwo na tigima wa mwiri korwo atumia (na
tuiritu) no meterere nginyagia mahingie miaka ik@imi
na inana matanagia ciana na macigie matanakinyia
miaka mirongo Ttatil na Ttano. Magiriirwo ni gweterera
miaka Tri thutha wa kiigia mwana matanageria kigia
mwana ungi. Ikuo cia ciana na kihoma ikoragwo cit
nyinyi riria atumia meterera kahinda gatanyihiire
miaka ri thutha wa kiigia mwana matanageria kugia
mwana angi. Niwega gweterera mieri ftandati thutha
wa nda kuma kana kiruta nda Gtanageria kiigia mwana
ungi. Kahinda kaiganu ga gitagania ciana ni
kongagirira ugima wa mwiri wa ciana na manyina mao.

Ibuku riri ni ria kit

Ibuku riri rirakiihe mithemba iklimi na 1ri ya njira cia
gltigithlkania ciana, ria njira ici cia kiibanga Gciari
irutaga wira na kiria Gkwirigirira.

Gikorwo na njira nyingi cia kiibanga tciari ni tindi
mwega nigetha miitumia agathuura njira iria
imwagiriire kahindaini o gothe ,no ecirie giitagania
mahinda ma gweterera atanagia mwana ungi kana
niarikia kiigia ciana na ndakwenda mwana ung.
Matumia no ambiririe kithithira njira oo yothe na
mataari ma mirigitani angikorwo niof hatari ngaja ati
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Moimiro mega:

Mithemba itiganite ya kiibanga Gciari i1 ibukuinT riri ni
iglgtteithia kwaga kiigia nda no he mithemba imwe
moimiriro mega gukira iria ingi. Wagiriirwo ni glithura
muthemba uria mwega nawe. Mithemba iria it
moimiriro mega giikira ria ingi ni:- IUD, na kiirenga
mikiha ya arlime. NT hinya miino kuoha nda Gigitumira
mithemba Tho Tiri. Mithemba Tnho Tngi ndiri moimiriro
tamau twagweta hau kabere: Giitheecwo cindano,
Kuongithia na Mbiirtigitd. Atumia amwe managia nda
ona mahdithirite mithemba Tho. No tikaingi mindd
angihiithira njira ino Gria kwagiriire.

Njira ici ingi ci moimirira manyinyi bili: Kondomu cia
artime,Kondomu cia atlimia, Glitara cilima cia mlgatht
na njira ya thikd 1giri. Mithemba Tho nonginyagia
Ingihiithika na kiyo miindii erutiire to nginyagia
miindd ahthire njira ingi ya kiibanga Gciari.
Ungikorwo nf irona ta tingigia mirimi ya kiigwatania
miikionana Kimwiiri ta mikingo noihithire mibira (wa
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Kirikaniro kiugite atia?

Gitara mithenya na glitaagania miaka ya giikara
ttakuoha nda kana kiibanga {ciari nT njira imwe ya
kwirlimbdiya na kiirtimbaiya miicii wothe. Riria
mitdmia kana mwana me hatikaini, micii ni
inyamarikaga. "Kiiga kimwe kingigia na thiina, ciothe
igathiintka hamwe nakio." 1 Akorinitho 12:26a.
Kwoguo kiirtimbaiya miindl tmwe thiiniT wa miicii no
tndd Gmwe na kiirtimbiiya miicit wothe na mwiri
wothe wa Krist.

Ngai endaga tiirtimbiiye micii itd. Uguo ni kuuga ciana
iria twaheeo ni ciana tlingthota kiirtimbdaiya na
glithoomithia. "M{indi angiaga giiteithia andii aao, na
makiria andl a miicii kiiria oimiite, niareganiite na
witikio, na ni midru giikira miindi Gria Gteetikiitie"1
Timotheo 5:8

Agikimaraathima, akimeera atiri, “Ciaranaai ni geetha
njiarwa cianyu igaatidra thi yothe, na Tkaamitooria.
Kiambiriria 1:28. Ui ti kuuga ati arfa mahikanitie
maciarane maihirie thi yothe. N7 wira witi ithuothe.

Ngai aathire Adamu na Hawa maathe thi na kiyo. Njira
imwe ya giliatha thi thiinii wa micii ni glitara mithenya
na gltaagania miaka ya gliikara utakuoha nda nitinda
wa liguni na Gigima wa mwirli wa mwana na nyina na
mdcii wothe.



Njira ya Kuongithia
Uria kuongithia kiirutaga wira

Kuongithia kana Lactational Amenorrhea Method
(LAM) kiigiragiriria kuoha nda riria wongithia mwana
Gtaklmiihe irio mithemba {ingt, Gkongithia mwana
kaingi, Gtukd na mithenya na Gikahingia matndd maya
matatil (Rora mbica cii karatathi gaka kartmiriire):

1. Ndikoretwo na kahinda ka mweri kuma mwana
aciarwo.

2. Uheaga mwana o iria ria nyondo na ndiimiiheaga
irio ingl kana kindli king gia kiinyua.

3. Mwana waku ethi wa mieri itandat.
Kiiongithia ni kirigagiriria mwiri wa miitumia
kiirekereria itumbT gwa kahinda kanini.

Merigirira

Mitumia niegiitanya kwaga kahinda ka mweri
akiongithia, na noage gwa kahinda ka mieri figana (ina
thutha wa kiiheo mwana.

Métumia no ahiithire njira ino ya kuongithia gwa
kahinda ka mieri itandatl thutha wa gliciara.
Agiriirwo nT kwambiriria kih{thira njira ingi angikorwo
ena kahinda, niahe mwana irio ingi (to kwogithia)
kana mwana niakiritie mieri ftandatd.



Kuongithia




Ndawa cia Mbiirigiitii

Uria ndawa ici irutaga wira

Mitumia ameragia mbiiriigiitl o mithenya.
Mbiirtigiitl Tno Ttlimaga mitumia aage kiruta itumbf;
na kwoguo ona mbegii cia liciari cia miindGriime
ciaingira mwirT wake gitirT itumbi ingicemania nario,
na klioguo miitumia ndangioha nda.

matarongithia. Niklirt mbiirlgitd ingi irfa itiimiragwo
ni atumia arfa marongithia.

Merigirira

1. KQri atumia amwe, kahinda ka mweri nigatiragiria,
na gooka gagakorwo na ruo riigacoka riigathira. Uy ti
Gndd migeni tondl niwonekaga kaing.

2. Atlimia amwe ni matuuragwo ni nda na makariiyo ni
mitwe no ruo ni riicokaga riigathira thutha wa mieri
figana Gina ya mbere.

No mihaka Gririkane kiimeria ndawa Tho ya mbirigitd
o miithenya na Grlimiririthie mathaa. Ungiriganirwo ni
k@imeria mbiirfigitd, wagiriirwo niklimimeria ndagika
iyo waririkana. No Gmerie nginya mbiirlgata igiri
mithenyaini iimwe kana Gcimeranirie cif igiri.
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Ndawa ya Cindano

Uria cindano irutaga wira

Cindano no tkoragwo na ndawa iria ithecagwo
miitumia nigetha mwiri wake ndikarute itumbi I
moimirira mega miino. Thutha wa cindano ya mbere
mitumia ni athiaga guthecwo cindano Tngi oo thutha
wa mieri Ttatd. Kandd kimwe gwi cindano cia
mithemba miingi.Gwi kiind@i klimwe Gingikora gwi

Merigirira

No nginyagia miitumia athecwo cindano o thutha wa
mieri Ttatd.

Riria mitumia arahithira cindano malindl maya no
moneke:

1. Kahinda ka mweri no gatiiririe kana gooke ke
matata kana kaage giika biti. Uy ti Ghoro wa
k@imakania na niwonekaga kaingf.

2. Mitumia no ambiririe kiihinja (gtite Grith)

Menya ati: Mitumia atiga glithecwo cindano no anine
mieri Tigana {ina angikooha nda.
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Cindano
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Kabusiisi

Uria njira ya Kabusiisi Trutaga wira

Miruti wira wa tgima wa mwiri ekiraga gakabususi
kanini thiinT wa ngothi ya miitumia, gitina-ini kia guoko
mwena wa thiini. Kabusiisi Tno yarikia gwikirwo ni
irigagiriria mtumia kuoha nda kahinda gwa kahinda
ta ka miaka Ttatd nginya tano, kiiringana na ni
mithemba Grikl wa ihandwo. Thandwo rirutaga wira
nitindii rigiragiriria mbegil ya miindl mirime
klrekereria itumbi. Kabususi Tho no frutwo hindi o
yothe {ingienda kuoha nda.

Merigirira

kahinda ka mweri nigatiragiria, kuura miino hindi ya
kahinda ka mweri, na kwaga kahinda ka mweri;
Maiind maya matigak@imakie, matiri tgwati .
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Kabusiisi
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Gitara Cilima cia Miigatht

Uria giitara ciiima kiirutaga wira

Matumia ahiithagira migathiiina rangi mioherere
rdrigi-ini ylikaine ta Citima cia Mweri kiim(teithia
klimenya mithenya iria ari na irugari na angioha nda.
Njira Tho ya giitara cilima no Thiithirwo nT atumia aria
me kahinda ka mweri gatatiragiria na konekaga thutha
wa thikli mirongo ri na Ttandati kana mirongo Ttatd na
.

Niguo kiirigiriria mitumia Gicio kuoha nda, mithuri na
mitumia no mahithire kondomu kana maage kuonana
kimwirT mahinda macio miitumia ari na Grugari
(migathi mierd).

Merigirira
Kahithira njira ino ya gilitara migathf giitirehaga
Ggwati ona Grikd. Mahinda maria mitumia ari na

Grugari, mithuuri na mitumia Gicio no mahiithire
kondomu kana maage kuonana kimwirf.
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Gitara Cilima cia miigathi

Cillma ciarangi  Cilima cia rangi

wa giitiiri mweril
Ti Ghathd ona hanini NT Gihiithti miino kiioha nda
ktioha nda.

Cilima cia rangi wa  Cilima cia rangi
giitiiri mwerU

Kitima kia rangi wa
giitiiri kimatu Kitima kia rangi
mituune

Kitima kia rangi Kilima kia rangi
wa giitiiri kimatu miituune

Miithenya wa mbere wa
kuona mweri riria
wambagiriria glithaamia
kam{igtictiki o miithenya
kuuma mbegii imwe nginya
iria ingt

Giklimenyithagia
angikorwo mithenya
yaku nT minini glikira
mithenya 26
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Njira ya Mithenya Iri

Uria njira ya mithenya iri frutaga wira

Mdatumia aroraga mai mahana kimira kuma njira-int
yake ya {ciari. Angiona mai mau tmf{ithi ona kana
akorwo aramonete ta ira, ni kuga ari na tirugari na no
ohe nda. Mitumia {icio ndangikorwo ari na Girugari
angikorwo ndonete mai macio kahinda ka mithenya iri
irmaniriire. Kdrigiriria kuoha nda, mithuri na
mitumia no mahithire kondomu kana mage kuona
kKimwiri mahinda maria miitumia angikorwo na Girugari.

Merigirira

KdihGthira njira Tho ya mithenya 1ri giitirehagira
miitumia Gcio thina ona Griki. Mahinda maria miitumia
angikorwo na Girugari, no metikanirie na mithuri wake
kiihGithira kondomu kana mage biii kuonana kimwirt
nitindd wa kirigiriria kuoha nda.
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Njira ya Mithenya Tiri

Bica Tho Tronania twara twa miitumia warora kimira
kuuma njira-ini yake ya Gciari na akora Tnakio.
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Kondomu ya Ariime

Uria Kondomu ya arume Trutaga wira

Kondomu ya ariime thariikagio kiga-ini kia miinddirtime
Gciari kliingira njira-ini ya Gciari ya miitumia hindi ya
kGionana kimwirT niguo ndakohe nda.Ona nigiragiriria
miindd kéinyita mirim{ ya kligwatania andi makionana

~ ~ o~ ~L e
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Merigirira

Hari bata kihithira kondomu Tho Gria kwagiriire na
kiihGthira kondomu njeri o hindi o yothe ya kuonana
kKimwiri hatart gtiriria.
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Kondomu ya Ariime
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Kondomu ya Atumia

Uria Kondomu Tho irutaga wira

Kondomu ya atumia ftonyagio njira-ini ya Gciari ya
mbegli cia Gciari cia mlnddrume kdiingira njira-ini ya
Gciari ya mitumia.Ona nigiragiriria miindd kiinyita
mirim{ ya kligwatania andii makionana kimwiri na
miikingo.

Merigirira

Hari bata kihiithira kondomu Tho {Gria kwagiriire na
kiihGithira kondomu Ttart yahithika o hindi o yothe ya
kuonana kimwiri.

Menya ati: Tigirira kiiga kia miinddiriime kia Gciari
nigitonyete thiini wa miiromo wa kondomu Tyo na kiri
kuo thiini mahinda mothe ma kuonana kimwirf.
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Kondomu ya Atumia
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Koiro

Uria Koiro frutaga wira

Koiro ikiragwo thiint wa nylingli ya mwana. Koiro iria
thiithtkaga miino ni cia gichango na irigagiriria mbegi
cia Gciari cia miindlirtime glicemania na itumbi ria
Gciari ria mtumia. Koiro Tno no Thiithike gwa kahinda
ta ka miaka iklimi na Tri na no Trutwo hindi o yothe
miitumia arenda kiigia nda. No ikirwo miindi arikia
kligia mwana kana ihinda ringi o riothe.

Merigirira

Mieri ya mbere warikia gwikirwo koiro Tho, no kiihoteke
diguage ruo riiingt Gkiambiriria kuura ona kana kuura
miino hindi ya kahinda ka mweri.
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Koiro

23



Giitinia Mikiha ya Uciari ya
Atumia

Uria njira ino irutaga wira

Njira Tno ni ya kiihinga mikiha iria itumb ria Gciari
rihitlkagira mwiri-inT wa mitumia. Nylingli ya mwana
ndirutagwo. Giitinia mikiha ni njira itarehagira
mitumia thina na ni ya giitdra hari atumia kana hart
mithuri na mitumia aria matarenda kiiheo ciana ingi.
Mikiha no Ttinio mitlmia arikia kligia mwana oliguo
kana kahinda kangi o gothe.

Gitinia mikiha ni njira ttarehagira mitumia thina na ni
ya gitdra hari atumia kana athuri aria matarenda

~ ~

Merigirira

Thutha wa giithiinjwo, miitumia ndakahota ringt
gliciara mwana. Thutha wa giitinia mikiha iyo, atumia
amwe nimagiaga na Gimbo Gri na ruo kahinda ka
mithenya minini. Kuura thakame ya mweri nigiithiaga
na mbere ota mitugo. Mltumia angiona tinda Gngt
niwega athit thibitarf.
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Gitinia Mikiha ya Uciari ya
Atumia
Migui Tronania haria hatinagio kana kiithinjwo
mikihainT Tria itumb ria Gciari rihetlikagira mwiriini wa
mitumia.
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Gitinia Mikiha ya Ariime

Uria njira ino irutaga wira

Ino ninjira ya giitinia kana kiihinga mikiha iria tkuaga
mbegii cia Giciari mwiri-ini wa miindiirtime. Uhoro wa
ma n1 atT ciiga cia glithondeka mbegil icio itihutagio.
Gatinia mikiha n1 njira itari Ggwati na ni ya gitdra hart
minddiriime kana hari mithuri na mtumia aria
matuite itua atT matikwenda kiiheo ciana ingi.

Merigirira

Njira Tho ya gitinio mikiha ndinyihanyihagiria
mind@iriime hinya wake wa tindiiriime. Thutha wa
glithinjwo na giitinio mikiha, miindd@iriime no nginya
ahtithire kondomu kana njira ingi o yothe ya kiibanga

mitumia kuoha nda.

Thutha Gicio miinddiriime Gicio ndakahota gliciara
mwana na mitumia ringi.
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Gitinia Mikiha ya Ariime

Miigui Gronania haria hatinagio kana kiihingwo
mikihaini Tria mbegii cia Gciari ihetlkagira mwiriini wa
mindardme.
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Ndawa ya Riicini Riiu - Ubangi
Uciari hindi ya Ugwati

Uria ndawa ino Trutaga wira

Ndawa Tho Thyuagwo ni mitumia riicini thutha wa
kuonana kimwiri Gitukd. Irigagiriria miitumia kuoha
nda angimimeria atahitlikitie mithenya tano kuma
Ndawa Tho ndikwenda kiimenyerwo miino handii ha
njira icio ingi cia kiibanga Gciari tondd mitumia no
agie nda. Mitumia agiriirwo ni glithura njira ingi ya
kiibanga (Gciari onarua tria kwahoteka. Ndawa ho
ndirutaga nda.

Merigirira

Atumia amwe nimariagwo ni miitwe, makaigua
thitirlira kana magatahika. No maiindii maya
maikaraga o matukd manini. Kiimeria ndawa Tho
glitingigiririria mtumia kuoha nda angikorwo ni
eglthiT na mbere na kuonana kimwirT thuutha-ini Gicio
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Ndawa ya Riicini Riiu - Ubangi
Uciari hindi ya ligwati
Mitumia agiriirwo ni klinyua ndawa Tho na girathi ya

maT atahitikitie mithenya Ttano kuuma onana kKirmwiri
na minddiriime atari na Ggitiri.
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Ibuku riri ririgiriire kiihotithia ndereti ya
tbangi wa (ciari kGihGthira riathiomi rahdth.
Arigitani, andli aria meruteire
glthomithania Gigima wa mwirl matdiiraint,
atongoria a makanitha kana lay leader
nomahdthire ibuku riri. Ibuku riri
ritiandeketiio rina uhoro wothe wa Gdagitari
mwenaine wa Ubangi Tciari. Aria
mek@hithira ibuku riri magiriiriio ni kiiheana
Ghoro Gtari mirikird miino na makera miindi
drenda Ghoro lingi miingi makiria athit
thibitari. Twagithaitha warie na mirigitani
aklhe Gihoro woothe mirikirii wa mithemba
yothe ya kiibanga (ciari.
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