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Bukana ena e reretsoe ho sebelisoa ke batho ba phelang bana le bohloko ba Ts`oaetso ea Kokoana-hloko ea AIDS, bahlokomeli ba molao le bao e seng ba molao le mekhatlo e sebetsang le bona. Karolo efe kapa efe ea bukana ena e ka kopitsoa kapa ea fetoloa ntle le tumelollobakeng sa litlhoko tsa hao empa likarolo tse kopilitsoeng li tla hasanngoa ntle le tefo empa ho bonts`oe mohloli oa tsona. Kamohelo ea lichelete kapa lithuso tse entsoeng bakeng sa likopo tseo le likhasanyo tsa bukana ena, karolo kapa eona kaofela, ka thoko le ho fumana tumello pele, ha e ea lumelloa ho hang.
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LIKAHARE

 KETELLA- PELE

Bukana ena ke tataiso ea tlhokomelo ea hao ka bouena le lelapa mabapi le tlhokomelo ea mat’soao a tloaelehileng ho batho ba phelang ba na le T’soaetso ea Kokoana-Hloko ea AIDS. Ho phela u na le T’soaetso ea Kokoana-hloko ea AIDS ke phephetso ho mokuli le ba amehang (lelapa, metsoalle, bahlokomeli ba bophelo, sechaba, bahiri le basebetsi- mmoho le ba bang). Ho khona ho hlokomela mat’soao a mangata methating eohle ea ho kula ke ntho e boima haholo. T’soaetso ea Kokoana-hloko ea AIDS ke eona e ka sehlohong malebana le ho shoa le ho hlokofala tikolohong ea Aforeka e Boroa, moo sekhahla sa eona e leng liphesente tse mashome a mararo (30%).

Ha joale, boholo ba bakuli ba T’soaetso ea kokoana-hloko ea AIDS ke ba sa khoneng ho fumana prophylaxis kapa meriana ea kokoana-hloko. Ha ho le tjena, bakuli le malapa a bona, ba bang ho hlokomela mafu le mat’soao a amanang le `ona. Bakuli ba phelang ba na le T’soaetso ea kokoana-hloko ea AIDS ba ba le mat’soao a mangata a kang ho opeloa, ho se iketle, le ho sithabela maikutlo.

Lit’sebeletso tsa tlhokomelo ea bophelo tsa linaha tsena ha li na lihlahisoa ho fana ka t’sehetso tlhokomelong e atlehileng ea mat’soao, kahoo bakuli ba bangata ba hlokomelloa malapeng a bona ke ba malapa le metsoalle. Bakuli le ba malapa ba phephetseha ho hlokomela mat’soao ana, ‘me hoo ho ba tlama hore hangata ba sebelise meriana ea tlhaho.

Aforeka e Boroa batho ba ntse ba kopanya meriana ea mehla ena hammoho le ea tlhaho e le mekhoa ea ho ithusa ho hlokomela mat’soao a bona. Leha katleho ea phekolo ea mehla ena e se e ngotsoe, ea katleho ea phekolo ea setso/tlhaho ha eso etsoe.

Bukana ena e qaliloe ho nt’setsoa pele ke baithuti ba sekolo sa University ea California ba San Francisco School of Nursing, San Fransisco, ba neng ba le seminareng e neng e t’sehetsoa ke National Institutes of Health’s National Institutes of Nursing Research Institutional Training Grant (T32 NR 0007081; Holzemer, Program Director).

Bukana e boetse ea nt’setsoa pele ke phuputso e latelang e neng e etsoa ke Linaha tsa Aforeka e Boroa tse anngoeng haholo ke T’soaetso ea Kokoana-hloko ea AIDS : Botswana, Lesotho, South Africa le Swaziland.  Phuputso ena e ne e t’sehelitsoe ke Bristol-Meyers Squibb Company Secure the Future Foundation bakeng sa “ Self and Family Care Sympton Management for Persons Living with HIV/Disease” (RES004, Holzemer, Principal Investigator)

LITEBOHO

Re rata ho leboha ka tsela e khethehileng batho ba phelang ba na le lefu la T’soaetso ea kokoana-hloko ea AIDS hammoho le malapa a faneng ka tlhahiso-leseling eo bukana ena e hahiloeng holima eona.

Karoloana ea Ts`ehetso ea nt’setso pele ea litataiso tsena e entsoe ke setsi sa National Institutes of Health’s National Institute of Nursing Research, Institutional Training Grant (T32NR07081, Holzemer, PD). Liteboho tse khethehileng li isoa ho Kenn Kirksey, Brian ??  Ba bang bohle ?

Liteboho ho University ea California, San Fransisco holima tataiso, le University 

hore t’sebetso e tsoele pele.

Liteboho tse khethehileng li lebisoa ho mebuso ea linaha tse ‘ne ( Botswana, Lesotho, South Africa le Swaziland) tse faneng ka tumello ea hore ho etsoe liphuputso tsena tsa bohlokoa linaheng tsa eona le ho fa bafuputsi ba eona nako ea ho kenya letsoho mosebetsing ona.

Liteboho li lebisoa hape ho lingaka tsa setso tse ileng tsa lumela ho arolelana le bafuputsi litsela/mekhoa ea tlhokomelo.

Liteboho li isoe ho litho tsa bafuputsi bakeng sa ho kenya latsoho, le ho Sibusiso Dlamini oa komiti ea Swaziland National Emergency Response bakeng sa HIV/AIDS holima mosebetsi oa hae oa ho bokella le ho hlopisa bukana ka tsela ena. Liteboho li isoe le ho Yvette Cuca bakeng sa thuso ea hae ea ho hlophisa bukana ena.

Liteboho li isoe ho khamphani ea Bristol-Meyers Squibb ea Secure the Future Foundation, e fanneng ka t’sehetso ea karolo ea chelete bakeng sa phuputso ena e thusitseng hore bukana ena e be teng.
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Mekhoa ea Tlhokomelo ea Mat’soao e Akaretsang

Mothati oa pele kamehla ke ho bona ngaka ea hao kapa mooki. Ha ho sebetsoa ‘moho, ho ka etsoa polane ea tlhokomelo bakeng sa hao. Polane ena e ka kenyeletsa meriana e tlamang kapa e sa tlameng, likhothatso le lipheko tse ling.

Tsena tsohle ke likhothaletso li ka ‘na tsa se sebetse maemong a mang a mangata. Etsa seo u ka khonang ho se etsa, kamehla u sebelise meriana  e tlamang. Bolela mathata ao meriana e ka a bakang kapa lintho tse sa tloaelehang ho ngaka kapa mooki.

Ho se tsitse maikutlong / ho khathatseha maikutlong

Bothata : U ka ikutloa nako e telele, u khathatsehile 
ebile u imetsoe maikutlong:

                U ka ba le : ho thothomela, mesifa e tiile, hlooho, ho tsekela, ho hema ka

                thata, pelo ea hao e otla ka matla, u teneha,le o hloka botsitso, kapa ho ka 

                ba le mat’soao a mang : ho hloka boroko /ho hlobaela, ho ba le bothata ba 

                ho   tsepamisa maikutlo, ho ba le kelello e lerootho, ho se be monate ka 

                mpeng;

                Bothata bona bo ka bakoa ke T’soaetso ea Kokoana-hloko, meriana ea 

                phekolo ea eona, litlhare, mathata a bophelo ba letsatsi le leng le le leng.

Phekolo: Hona le litsela tse ngata tsa ho phekola bothata bona. Mothati oa pele ke ho

               bona ngaka ea hao kapa mooki. Ha ho khoneha, se bakang khathatseho 

               se t’soanela ho tsejoa. Ha ho sebetsoa ‘moho polane ea phekolo e ka etsoa

               bakeng sa hao. Polane ena e kenyeletsa meriana e tlamang le e sa tlameng,

               khothatso, le liphekolo tse ling.                   

Boitlhokomelo:Mona ke mekhoa e meng eo u ka e lekang ho u thusa hore u be 

                         betere:

                         Leka ho lula u khatholohile kapa u etse lintho tse fokotsang ho lula 

                         u khathatsehile, tse kang ho etsa boikhathollo ka ho phefumuloha ka

                         matla, ho ikhutsa,ho ba le nako ea hao ea ho lula o le mong o  

                         ikhutsitse, ho it’silila, ho mamela ‘mino kapa ho letsa litheipi tsa 

                         boikhathollo,ho kenya letsho lit’sebeletsong (tse kang mosebetsi oa  

                         boithaopo ho tsamaea  ka maoto, ho balla monate, le ho kena bateng 

                         ea metsi a futhumetseng, ho etsa boikhathollo ba Machaena le tse ling.

Seka seka ho kena sehlopheng sa baikopanyi.Bana ke batho ba sa lefshoeng ‘me hangata ba fanoa ke mekhatlo ea T’soaetso ea Kokoana-hloko sebakeng sa heno/motseng oa heno. Ha ho lumelleha, sheba bukeng ea lifono tlas`a AIDS kapa HIV, kapa u kopane le ba kereke ea hao. Hlokomela hore sehlopha seo u lakatsang ho kena ho sona se na le se khethehileng seo se tsepamisang maikutlo ho sona ‘me sehlooho sa sona ke seo u se ratang; sebetsa ka mafolo-folo.

· Fokotsa ho noa lino tse nang le k’hafeine (kofi, tee, le lino-mapholi).

· Ja lijo tse nang le tsoekere e fokolang (ho kenyeletsa lino-mapholi).

· Tsamaea ka maoto letsatsi le leng le leng ho ea kamoo u ratang, lapeng ha hao kapa kathoko, boithapollo bo boleloa bo fokotsa khatello ea maikutlo, ho tetebela ha `ona le mokhathala.                                                                   

 - Noa kopi ea lebese le futhumetseng kapa tee ea litlama pele u ea likobong.  

· Noa meriana ea hao ho ea kamoo u laetsoeng. Bolella ngaka ea hao kapa mooki ha eba ho na le tse sa eeng hantle le tse sa tloaelehang.

· U ka boloka bukana eo u tla ngola mehopolo le kamoo u ikutloang.

Ho Sokela :

Bothata     :U ka ba le mathata a ho sokela, ho se ee ntle nako ea beke /kapa ho utloa 

                  u  pipitletsoe / u tlallane ka mpeng. U ka nka matsatsi u sa ithome.

Phekolo     : Mona ke mekhoa e mengata ea ho phekola bothata bona. Mothati oa 

                   pele ke ho kopana le ho tsebisa ngaka ea hao kapa mooki. Ha ho

                   khoneha sesosa se lokela ho tsejoa. Ha ho sebetsoa ‘moho,                                     

                   polane ea phekolo e ka etsoa bakeng sa hao. Ho ka kenyeletsoa 

                   meriana e tlamang le e sa tlameng kapa phekolo e `ngoe.

Boitlhkomelo :  Mona ke mekhoa e meng eo u ka e lekang ho thusa hore u ikutloe o 

                          le betere :

                       :  Bua le ngaka ea hao kapa mooki ka mokhoa oa ho u sibolla. Sesepa  

                           sa sanlaete (sesepa se metsi se bonolo) le metsi a foofo.

                       :  Ja litholoana le meroho `me u noe metsi a futhumetseng kamora` 

                          lijo.

                       :  Noa lino tse metsi a mangata ( metsi, lero la litholoana, le lino tse se  

                          nang k`hafeine) bonyane likhalase tse 6 ho isa ho tse 8 ka letsatsi.

                       :  Ja paw-paw/ papaya hammoo le lijo tsa hoseng.

                       :  Ja lijo tse nang lithollo tse ngata.

                       :  Se ke oa lula o lapile/ se itime lijo.

                       :  Ho ka nna ha hlokahala hore se bakang bothata se tloswe.Botsa  

                         mooki oa sebaka seo u phelang ho sona ka litsela tsa ho etsa hona.

                       :  Ikhatholle kamehla.

Ho Khohlela

             Bothata: U ka ikutloa o na le ho khohlela ho fapa-fapaneng. E ka ba   

                           sekhohlela eeng moriting se omeletseng, se nang le bosehlanyana, 

                           batalanyana  kapa bosoeunyana.

             Phekolo: Ho na le litsela tse ngata tsa ho phekola bothata bona. Mothati oa

                            pele ke ho kopana le ngaka ea hao kapa mooki.Ha ho khoneha, se bakang ho khohlela,se lokela ho tsejoa.Ha ho sebetsa `moho polane ea phekolo e ka etsoa bakeng sa hao.Polane ena e ka kenyeletsa meriana e tlamang kapa e sa tlameng le liphekolo tse ling (tse kang lithibela lipeo tsa mafu li ka leka ho phekola bohloko bo amanang le ho khohlela.

Boitlhokomelo : Mona ke litsela tseo u ka li lekang ho thusa hore u be betere.

                         : Hlokomela lijo tse thata tse ka khathatsanang le `metso.

                         : Sebelisa meriana ea sefuba e kang Borstol.

                         : Hema `muoane o tsoang metsing a chesang a nang le Vicks.

                         : Noa metsinyana a chesang kapa lino tse futhumetseng u ts`ele lemon 

                           e se kae.

                         : Hema `muoane metsing a chesang a nang le morukudu kapa 

                           lengana.

                         : Noa metsi a rapeletsoeng, tee kapa kofi.

                         : Noa tee ea mahlaku a lemon.

Ho Sithabela maikutlo

                           Bothata: U ka ikutloa u “tenehile” le “moea u le tlaase” “u

                                         sithabetse maikutlo” kapa  “u hlorile” boikutlo bona ho ka    

                                         amanngoa  le ho hloka boroko, ho theoha `meleng, ho 

                                         eketseha ha boima `meleng kapa ho ba le takatso ea lijo e 

                                         feto-fetohang. U ka hlokomela hore ha u sa na cheseho 

                                         linthong tse neng li u fa thabo. U ka ikutloa “ u khathetse”  

                                         kapa “u tepeletse nako eohle ‘me u sitoa ho le ho ba le

                                         ho tsepamisa maikutlo.

                                         T`sithabelo ea maikutlo e bakoa ke liphetoho 

                                         likhemikaleng tse etsahalang bophelong ba hao,T`soaetso 

                                         ea Kokoana- hloko, meriana, le mathata a bophelo li ka 

                                         baka ho sithabela maikutlo.

                           Phekolo: Ho na le mekhoa e mengata ea ho felisa bothata bona.

                                          Mothati oa pele ke ho kopana le ngaka ea hao le mooki.

                                        Ha u ikutloa eka u ka ints`a kotsi kapa oa nts`a ba

                                         bang kotsi, batla thuso kapele ( mohlala, bitsa ba thuso ea  

                                         kapele sebakeng sa heno nomorong e ka bang 911) kapa u 

                                         ee ntlong ea kamohelo ea ba likotsi. Ha ho khoneha,  

                                        se bakang ts`ithabelo ea maikutlo se ts`oanela ho tsejoa. Ka  

                   ho sebetsa `moho polane ea phekolo e ka etsoa bakeng sa hao.Polane

                   ena ka kenyeletsa meriana e tlamang, khothatso le lipheko tse 

                   ling.

            Boitlhokomelo: Mona ke mekhoa eo u ka e lekang ho thusa hore u be betere:

                                    - Leka ho khatholoha kapa ho etsa lintho tse ka thusang ho 

                                      fokotsa t`sithabelo ea maikutlo, tse kang  boikhathollo ba

                                      ho hema, ho ikhutsa, ho ba le nako ea boikhutso, ho its`ilila,

                                      ho mamela `mino kapa litheipi tse khathollang, ho kenya 

                                      letsoho lits`ebetsong (mohlala, mosebetsi oa boithaopo),

                                      ho tsamaea ka maoto, ho balla monate, ho kena bateng ea  

                                      metsing a futhumetseng le ho etsa boikhathallo ba   

                                      Machaena.

                                    - Kenya letsoho lits`ebetsong tse kang lihlopha tsa motse, 

                                      lihlopha tsa bots`ehetsi, lihlopha tsa kereke, le mekhatlo ea

                                      sechaba kapa ea lipapali.

                                    - Imamelle ho kena sehlopheng sa bots`ehetsi. Tsona ha li 

                                      lefelloe `me li fanoa ke mekhatlo ea Ts`oaetso ea Kokoana-

                                      hloko sebakeng sa heno. Ha ho hlokahala, sheba bukeng ea 

                                      mehala tlasa “AIDS”, kapa “HIV”, kapa kereke ea ha eno.

                                    - Ela hloko hore sehlopha seo u rerang ho kena ho sona ke se 

                                      tsepamisitseng maikutlo ntlheng e khethehileng eo u nang le

                                      cheseho ho eona; kena ka mafolo-folo.

                                    - Tlohela kapa fokotsa ts`ebeliso ea tai le meriana e sa

                                      tlameng e fetolang maikutlo (mohlala ; Lithethefatsi,cocaine, 

                                      speed, matekoane, glue le tse ling.

                                    - Tsamaea ka maoto tsatsi le leng le le leng ho ea kamoo o 

                                      ratang , lapeng ha hao kapa ka- thoko. Ho bonts`itsoe 

                                      boikhathollo bo ka fokotsa ho tsieleha, ho sithabela 

                                      le mokhathala.

                                    - Etsa tloaelo ea ho ea likobong mantsiboea le ho tsoha

                                      hosing ka nako e ts`oanang.Ho robala hantle bosiu ho ka    

                                      ho roabala hantle bosiu ho ka u  thusa ho nahana hantle

                                      haholo. Ho roabala hanyenyane mots`eare  

                                      ho lokile, empa e be ho ho khuts`oanyane lihoreng tsa 

                                      hoseng.

                                    - Tsoha, itlhatsoe `me o apare ka nako e ts`oanang tsatsi le 

                                       leng le le leng.                                   

                                    - Noa meriana ea hao kamoo u laetsoeng. Bolella ngaka ea  

                                      hao kapa mooki ha eba ho na le ho hong ho sa nepahalang  

                                      kapa ho sa tloaelehang.

                                    - Bala le ho ithuta ka ho sithabela maikutlo.

Lets`ollo

                   Bothata : U ka ikutloa u hlephile ka maleng `me u ea ntloaneng hararo 

                                   kapa ho feta ka letsatsi ( HLOKOMELA :Ha eba ho ts`olla ho

                                   nka matsatsi a mangata ka letsatsi, u ts`oanela ho kopana le 

                                   ngaka ea hao kapa mohlokomeli oa hao oa bophelo.

                   Phekolo : Ho na le mekhoa e mengata ea ho phekola bothata bona. 

                                   Mothati oa pele ke ho kopana le ngaka ea hao kapa mooki. Ha 

                                   ho khoneha, se bakang lets`ollo se tlameha ho tsejoa. Ha  ho

                                   sebetsoa `moho u ka etsetsoa polane ea phekolo. Polane e na e  

                                   ka   kenyeletsa meriana e tlamang kapa e sa tlameng  esita le 

                                   phekolo tse ling.

         Boitlhokomelo : Mona ke litsela tse u ka thusang hore u ikutloe u le betere.

                                  - Ja lijo nyenyane khafetsa.

Lijo/ lino tse ka nooang

                                      - Phofo ea habore, setroberi, litapole, liapole ( li ebotsoe 

                                       `me li tlohetsoe hore li be sootho), lipere, libanana,  

                                       yoghurt le lesheleshele.

                                      : Noa khalase tse 10 tsa metsi ka letsatsi, motsoako oa 

                                        lets`ollo, metsi a entsoeng ka barley, raese, lebese le mafi,

                                        metsi a tsoakiloeng le khasetate kapa folouru, lino tse 

                                        fanang ka matla ( mohlala, Gatorade, Lucozade), ginger-

                                        ale, lero la litholoana le hlapolotsoeng, tee ea khemere.

ho Lijo/ lino tse ts`oanelang ho qojoa

                                            - K`hafeine, lijo tse phehoang ka tsela e tatileng, 

                                              lijo tse halikiloeng, nama lijong tsa mots`eare, 

                                              li hot dog, bacon, lichips, lijo tse entsoeng ka 

                                              lebese( ntle le yoghurt),lijo tse lithollo tse sa 

                                              siloang, wheat germ, makotomane le lipeo.

                                             - Lino tse nang le khafeine, lino tse tahang le 

                                               tse tshikhunyang.

                                             Keketso :

                                             Acidophilus (u ka  reka sematlafatsi sena 

                                             lebenkeleng le rekisang lijo tsa bophelo kapa 

                                             moo ho rekisoang meriana). Buisana le ngaka 

                                             ea hao kapa mooki ha u sebelisa acidophilus  

                                             pele o qala ho e sebelisa e le ho etsa bonnete 

                                             ba hore ha e na ho kena- kenana le polane 

                                             eohle ea hao ea phekolo.

   Ho Lula o le lelala- le- laotsoe 

                                                   : Ha o lokisetsa lits`ebetso tse hole le hae, lekola hore  

                                                    na ho na le matlo a ho itlhatsoa.

                                                   : Bona hore u nka liphahlo tsa ka hare tse ling tse 

                                                     kathoko ha eba u tla ba hole le hae nako 

                                                    e teletsana `me u nke le pampiri ea ntloana e le 

                                                    `ngoe. Nka hape le lintho tse hlakolang matsoho 

                                                    lits`ila.

                                                  : Sebelisa lithibela tse monyellang ho thibela 

                                                   lets`ollo hore le se fetele liphahlong.

Tlhokomelo ea Letlalo

                                     -  Boloka letlalo la hao le hloekile ka ho sebelisa `metsi a 

                                       futhumetseng kamora` lekhetlo le leng le le leng kamora ho 

                                       sebelisa mala. Omisa letlalo hantle.

                                     - Ha letlalo le sa taboha, tlotsa ka setlolo se nang le petroleum

                                       (joalo ka Vaseline kapa setlolo sa A&D) ho sireletsa letlalo.

                                       (Ha eba letlalo le tabohile, kopana le mohlokomeli oa hao 

                                       oa bophelo e se re mohlomong eaba ho na le ts`oaetso, kapa  

                                        u fumane moriana o mong o tlotsang o matla). Hape, u ka  

                                       leka ho fumana setlolo se kokobetsang, se kang fizzan paste.

                                     - Etsa hore u tsamae ka botlolo e pepetoang e ts`etseng metsi 

                                        a futhumetseng le sefuthela se hloekileng ha u se hae, 

                                        bakeng sa tlhoekiso.

Molikoa- likoane

                            Bothata : u ka utloa o tsekela ha u leka ho ema.

                            Phekolo: Ho na le mekhoa e mengata ea ho phekola bothata bona. 

                                           Mothati oa pele ke ho kopana le ngaka ea hao kapa 

                                           mooki. Ha ho sebetsoa `moho polane ea phekolo eka 

                                           etsoa bakeng sa hao.Polane ena e ka kenyeletsa meriana

                                           le e sa tlameng le liphekolo tse ling.

                   Boitlhokomelo - Mona ke litsela tseo u ka li lekang ho u thusa hore u be 

                                             betere.

                                           - Lula fats`e `me u kobotetse hlooho tlasa mangole ho 

                                             thusa phallo ho ea bokong.

                                           - Paqama fats`e `me u phahamisetse maoto kaholima 

                                             hlooho.

                                           : Noa lino tse metsi a mangata ( metsi, lero, lino tse se 

                                             nang k`hafeine) bonyane likhalase tse 6 ho isa ho tse 8.

                                           : Phahama butle ha u tsoha- lula pele.

                                           : Ja lijo tse fanang ka matla (joalo ka moruvite kapa 

                                             nutrifix).

                                           : Ja lijo tse nang le tsohle tse hlokahalang.

                                           : Ja meroho e metala e mahaba e le hore u eketse ts`epe

                                             (iron).

                                          : Etsa bonnete ba hore moea o kena le ho tsoa hantle ka 

                                            tlung.

                                          : Nyehlisa liaparo tse u tiisang.

Feberu

           Bothata : U ka utloa u na le mocheso o sa tloaelehang `meleng o tsamaeng le 

                          ho hatsela le ho qhaqhasela. U ka utloa e ka `mele `ohle oa hao oa 

                          opa, ho tene-teneha, tahlehelo ea takatso ea lijo le ho fokola.

                         Bothata bona e ka `na eaba bo bakoa ke Ts`oaetso ea Kokoana-  

                         hloko, meriana ea Ts`oaetso ea Kokoana- hloko, Litlhare, mathata a 

                         bophelo kapa tse ling tsa maemo a bophelo.

          Phekolo: Ho na le mekhoa e mengata ea ho phekola bothata bona. Mothati oa

                         pele ke ho kopana le ngaka kapa mooki. Ha ho khoneha, se 

                         bakang feberu se ts`oanela ho tsejoa. Ha ho sebetsoa `moho polane 

                         ea phekolo e ka etsoa bakeng sa hao. Polane ena e ka kenyeletsa 

                         meriana e tlamang le e sa tlameng, le liphekolo tse ling.

Boitlhokomelo : Mona ke litsela tse ka u thusang hore u ikutloe u le betere.

                         : Noa lino haholo( metsi, lero la litholoana, lino tse se nang 

                           k`hafeine), bonyane likhalase tse tselang ounce tse 6 ho isa tse 8           

                           ka letsatsi.

                         : Phomola haholo e le hore u boloke matla le ho qoba mokhathala.

                         : Noa lipilisi kapa meriana kamoo u laetsoeng ke ngaka kapa mooki

                           ho theola feberu ea mocheso o phahameng.

                         : Ha eba u sebelisa lithibela mafu, etsa bonnete ba hore u noa 

                           meriana kaofela.

                         : Nka mocheso ha u ikutloa u kula. Haeba e feta likhato tse 90OF 

                           (38OC) boela u pheta kamora lihora tse 3 ho isa ho tse 4. Ngola 

                          bukeng ea hao ea makunutu e le ho thusa mohlokomeli oa hao oa 

                          bophelo ho phekola feberu.

                         : Ha ho ka ba le lifeberu tseo mocheso o leng ka holima likhato tse

                           101OF (39OC) u ts`oanela ho tsebisa ngaka ea hao kapa mooki

                           lihoreng tse 24. Moo Tliliniki/ mooki oa setereke a chakelang

                           mokuli,o tla sala morao mocheso, `me a etse phetiso e lokelang.

                         : Qoba ho tola ka tsela ea ho phaphatha kapa ho sebelisa lifehla-                       

                           moea  kaha tsena li ka  u bakela serame le ho qhaqhasela. Ho   

                           qhaqhasela ho baka phahamiso ea mocheso haholo `me hona ho   

                           ts`oanela ho qojoa ha ho  khoneha.

Ha eba u ba le serame le ho qhaqhasela:

                                                               -Chencha liaparo ha li le metsi ke mofufutso.                                                

                                                               -Qoba ho noa lino tse hatselitsoeng kapa tse 

                                                                batang.

                                                              -Roala lieta kapa likausi ha u tsamaea moo 

                                                                ho batang.

                                                             - Phuthela sephaka se seng le se seng 

                                                              ( hammoho le menoana ) le tlhafu e `ngoe le  

                                                              e`ngoe ( hammoho le menoana) ka lithaole 

                                                              kapa likobo. Ho molemo ho se koahele `mele  

                                                              ohle oa hao kaha sena se ka phahamisa feberu.

Ho Lebala  

                 Bothata : U ka  ba le bothata ba ho lebala, ho hopola nakoana, ho ba le 

                                bothata ba ho tsepamisa maikutlo. U ka `na oa lebala hore u na  

                                le likopano le batho, oa lebala ho noa meriana kapa oa lebala  

                                lintho tseo u tloaetseng ho li etsa. U ka `na oa hlokomela hore u  

                                sitoa ho latela litaba tsa buka, kapa u na le bothata ba ho sheba 

                                thelefishene.

                                Ho lebala ho ka bakoa ke ts`oaetso ea Kokoana- hloko, kapa 

                                ts`oaetso bokong ba hao, ts`ithabelo ea maikutlo, meriana kapa

                                mathata a mang a bophelo.

                Phekolo: Ho na le litsela tse ngata tsa ho phekola bothata bona. Mothati 

                               oa pele ke ho kopana le ngaka ea hao kapa mooki. Ha ho 

                               khoneha, se bakang tebalo se ts`oanela ho tsejoa. Ha ho sebetsoa

                               `moho, polane ea phekolo e ka etsoa bakeng sa hao. Polane ena 

                               e ka kenyeletsa meriana e tlamang  le e sa tlameng, khothatso, 

                               tse ka thusang ho o hopotsa, liphekolo tse ling.

        Boitlhokomelo: Mona ke litsela tseo u ka li lekang ho u thusa hore u be betere.

                                - Ngola lethathamo la letsatsi/beke `me u leke ho le sala morao 

                                   ka ts`ela e tsoanang kamoo ho ka khonehang. 

                                - Sebelisa bukana ea matsatsi ho ngola hang hang li memo tsa 

                                  kopano kapa lethathamo la tse lokelang ho etsoa e le hore u se 

                                  li lebale hamorao.

                                - Kopa metsoalle kapa ba lelapa ho u thusa ho hopola lintho 

                                  le ho boloka limemo kapa tse lokelang ho etsoa.

                                - E ba le tloaelo ( mohlala, boloka linotlolo le bukana ea letsatsi

                                  sebakeng se le seng tsatsi le leng le le leng).

                                - Hlophisa meriana ea hao ka tsela e bonolo (mohlala, lebokose 

                                  la lipilisi) ho u hopotsa ho e noa.

                                - Kopa mohlokomeli oa hao oa bophelo ho u letsetsa pele ho 

                                  nako ea limemo tsa hao ho u hopotsa letsatsi le nako ea tsona.

                                - Qoba kapa fokotsa ts`ebeliso ea tai le meriana e sa tlameng e

                                  fetolang sebopeho (mohlala, cocaine, speed, matekoane le tse

                                  ling.

                                - Tloaela ho ea likobong mantsiboea le ho tsoha hoseng ka nako 

                                  e ts`oanang.Ho robala hamonate ho ka u thusa ho nahana 

                                  hantle haholo. Ho robala mots`eare ho hotle, empa ho be ho 

                                  khutsoanyane, lihoreng tsa hoseng.

Ho Lahleheloa ke Matla ( Mokhathala)

                  Bothata: U ka ikutloa u khathetse, u feletsoe ke matla , u sitoa ho 

                                tsepamisa maikutlo. Mokhathala o itseng bophelong ke ntho e 

                                lebeletsoeng. Mokhathala o ka bakoa ke khatello kelellong, 

                                tloaelo tse mpe tsa ho ja, ho se be le boroko bo lekaneng, ho 

                                khathala kelellong, ho se tsotelle, ho sithabela maikutlo le 

                                maemo a mang.

                               Ts`oaetso ea Kokoana-hloko le meriana ea eona, meriana e 

                                meng kapa mathata a bophelo, a kang ho fokolloa ke matla,li ka 

                                baka mokhathala. Ha o utloa fokolloa ke matla ka tsela e                 

                                bonahalang kapa u tsoela pele ho utloa khathatso, bollela ngaka  

                                ea hao kapa mooki.

                 Phekolo: Ho na le litsela tse ngata tse phekolang bothata bona. Mothati 

                                oa pele ke ho kopana le ngaka ea hao kapa mooki. Ha ho 

                                khoneha, se bakang tahleho ea matla se lokela ho tsejoa. Ha

                                ho sebetsoa `moho, polane ea phekolo e ka etsoa ba keng sa hao.

                                Polane e ka kenyeletsa meriana e tlamang le e sa tlameng kapa

                                liphekolo tse ling.                                  

      Boitlhokomelo : Etsa mesebetsi e fokolang e le ho qoba mokhathala.

                               - Noa lino tse fanang ka matla(mohlala,Gatorade, Lucozade)

                                 kapa motsoako o nooang o thibelang lenyora.

                               - Phahama butle ha u tsoha-lula pele.

                               - Belisa avocado metsing a lithara `me u noe.

                               - Etsa motsoako ka bokatlase ba African Potato `me u noe1/4 ho

                                 isa ho komiki e le `ngoe ka letsatsi. U se ke oa o noa ho feta 

                                 likhoeli tse tharo.

                               - Noa motsoako oa beetroot e belisitsoeng.

                               - Hlafuna 2 ho isa ho 3 ea cloves ea garlic hararo ka letsatsi.

                               - Ha u pheha meroho etsa bonnete ba hore e se butsoe ho feta 

                                 tekanyo kaha limatlafatsi (Vitamins) li tla senyeha.

                               - Tsela marmite leshelesheleng ho le etsa bonolo.

                               - Leka ho khatholoha kapa u etse lintho tse ka fokotsang khatello

                                 tse kang boikhathollo ba ho phefumoloha, ho ikhutsa, Ho ba 

                                le nako ea hao o le mong ea boikhutso, ho its`ilila, ho mamela  

                                `mino kapa litheipi tsa boikhathollo,ho kenya letsoho 

                                litsebeletsong (mohlala, mosebetsi oa boithaopo), ho tsamaea ka 

                                maoto, ho balla monate, ho kena bateng ea metsi a futhumetseng, 

                                boikotlollo ba Machaena le tse ling.

                               - Etsa khefutso mosebetsing, lihoreng tsa hoseng le ho tsa 

                                 mots`eare oa mantsiboea.

                               - Tsamaea ka maoto tsatsi le leng le le leng kamoo u ka khonang, 

                                 lapeng kapa kathoko. Boikhathollo bo bonahala bo theola

                                 maikutlo a sa tsitsang, khatello ea kelello le mokhathala.

                                - Ja lijo tse latelang haholo: oatmeal le lijo thollo tse ling, 

                                 litholoana le meroho e tala,lijo tse bakuoeng tse entsoeng ka

                                 lijo- thollo tse sa sefshoang. yoghgurt le lijo tse entsoeng ka  

                                 lebese le fokolang kapa lijo tse se nang lebese ho hang.

                                - Chakela lijo tse latelang : lijo tse entsoeng ka lijo tse phehoang 

                                 ka potlako, lijo tse nang le mafura a mangata. Fokotsa tai le lino 

                                 tse nang le k`hafeine kaha tsona li ka `na tsa u etsa hore u sitoe 

                                 ho  sisinyeha nakong e tlang.

                                - Tloaela ho ea likobong mantsiboea le ho tsoha hoseng ho hong                                                      

                                  le ho hong ka nako e ts`oanang. Boroko bo monate bo ka u 

                                  thusa ho nahana hantle. Ho robala motseare ho lokile empa e

                                  be ha khuts`oanyane `me e be lihoreng tsa hoseng.

                                 - Noa meriana ea hao joalo kaha u laetsoe. Bolella ngaka ea hao

                                   kapa mooki ha eba ho na le ho belaetsang kapa tse sa tloalehang. 

                                 - Qoba kapa fokotsa ts`ebeliso ea hao ea tai le meriana e meng e sa 

                                   laeloang e fetolang maikutlo a hao (mohlala, cocaine,speed, 

                                   matekoane le glue).

Ho nyekeloa ke pelo: 

                              Bothata: U ka utloa e ka o nyekeloa ke pelo, moferefere ka mpeng,

                                             bohloko ka mpeng.

                                          - Ka nako e `ngoe ho nyekeloa ke pelo ho ka kopana le ho 

                                            hlatsa. U ka `na oa utloa u na le hlooho le ho lahleheloa ke

                                            takatso ea lijo (ho se be le takatso ea lijo), ho ka bakang 

                                            tahleho ea boima.

                                          - Bothata bona bo ka bakoa ke ts`oaetso, meriana ea 

                                             ts`oaetso,Ts`oaetso ea Kokoana-hloko, meriana e meng,  


phekolo ea mocheso oa mahlaseli, ho khathatseha 

                                            maikutlong, ho khophoha feela, kapa mathata a mang a

                                            bophelo.

                              Phekolo: Hona le litsela tse ngata tsa ho phekola bothata bona.

                                             Mothati oa pele, ke ho kopana le ngaka ea hao kapa

                                             mooki. Ha ho khoneha, se bakang ho nyekeloa ke pelo

                                             se lokela ho tsejoa. Ha ho sebetsoa `moho polane ea 

                                             phekolo e ka etsoa bakeng sa hao. Polane ena e

                                             kenyeletsa meriana e tlamang le e sa tlameng kapa

                                             liphekolo tse ling.

                Boitlhokomelo : Mona ke litsela tse lekang ho thusa hore u be betere :

                                         - Sebelisa motsoako o nooang o eketsang metsi.

                                         - Qoba lintho tse u nkhelang, tse bonoang kapa melumo e ka

                                           khothotsang ho nyekeloa.

                                         - Hema moea o hloekileng.

                                         - Hema menko e monate e kang makhapetla a lemon, lime le a 

                                           khemere.

                                         - Leka ho khatholoha kapa u etse lits`ebetso tse fokotsang ho 

                                           imeloa, joalo ka boikhathollo ba ho phefumoloha, ho 

                                           ikhutsa, ho ba le nako ea hao o le mong u khutsitse, ho 

                                           its`ilila, ho mamela `mino kapa litheipi tsa boikhathollo, ho  

                                           kenya letsoho lits`ebetsong (mohlala, mosebetsi oa 

                                           boithapollo) ho tsamaea ka maoto, ho balla monate, ho kena 

                                           bateng ea metsi a futhumetseng, ho etsa boithapollo ba 

                                           Machaena le tse ling.

                                        - Leka ho tsepamisa maikutlo a hao nthong e `ngoe e 

                                         thabisang ( ho iketsetsa sets`oants`o kelellong).Sheba hole ho 

                                         khatholla  mahlo a hao.

                                          -Qoba lijo tse mafura, tse halikiloeng, le tai.

                                         - Ja lijo tse nyenyane ha u kula.

                                          - Leka ho ja lijo tse omisitsoeng joaloka bohobe bo

                                            besitsoeng le liqhoqhome.

                                          - Ha u qeta ho ja, sala u lutse bonyane metsotso e 30.

                                          - Leka ho ja le ho noa nakong eo u sa ikutloeng u kula.

                                          - Boloka lijo tsa hao tseo u li ratang haholo bakeng sa nako

                                            eo u sa utloeng u kula.

                                          - Noa meriana kamoo u laetsoeng. Bolella ngaka ea hao kapa 

                                            mooki ha ho na le ho belaetsang kapa ho sa tloaelehang. 

                                          - Noa metsi butle-butle kapa u momone leqhoa.

Ho Fufuleloa Bosiu:

                                Bothata: U ka `na oa fufuleloa bosiu empa e le ho sa bakoeng ke 

                                              boikhathallo. Mofufutso oa bosiu o ka ba teng mots`eare

                                              kapa bosiu empa haholo o ba bosiu. U ka tsoha liaparo

                                              tsa hao le lishiti li le metsi.

                                              Mofufutso oa bosiu o ammahangoa le Ts`oaetso ea 

                                              Kokoana hloko, kapa maemo a mang a kang Lefuba, ka bo   

                                              `ona ha amane ho hang le feberu le ts`oaetso.

                               Phekolo : Ho na le litsela tse ngata tsa ho phekola bothata bona. 

                                              Mothati oa pele ke ho kopana le ngaka ea hao le mooki.

                                              Ha ho khoneha, sesosa sa ho fufuleloa bosiu se lokeloa ho

                                              tsejoa. Ha ho sebetsoa `moho polane ea phekolo e ka etsoa 

                                              bakeng sa hao. Polane ena e ka kenyeletsa meriana e  

                                              tlamang le e sa tlameng kapa liphekolo tse ling.

            Boitlhokomelo : Mona ke litsela tse u ka li lekang ho thusa hore u be betere :

                                     - Boloka letlalo la hao le futhumetse `me le omme.

                                     - Apara liphahlo tsa k`hothone `me u sebelisa likobo tse

                                       fokolang ka palo.

                                     - Bula lifesetere ho lumella moea o mocha ho kena.

                                     - Noa lintho tse nang le metsi a mangata (metsi, lero la 

                                       litholoana, lino tse se nang k`hafeine)-bonyane likhalase tse 6

                                       ho isa ho tse 8 ka letsatsi.

                                     - Noa metsi a batang.

                                     - Iphaphathe ka metsi a foofo.

                                     - Beha thaole mosamong ha eba u fufuleloa haholo.

                                     -  Ha u tsoha, itlhakole ka thaole e ommeng, itlotse ka loshene

                                       `me u apare liaparo tse ommeng.

                                     - Beha liphahlo tseo u tla chencha ka tsona kapa liaparo tsa  

                                       linene haufi, haholo ha u fufuleloa bosiu.

                                     - Bua le ngaka ea hao kapa mooki hore na u ka noa moriana pele 

                                       u ea likobong bosiu.

Ho Opeloa ke Liphaka, Matsoho, Litlhafu le Maoto

                       Bothata: U ka utloa eka u opeloa ke liphaka, matsoho, litlhafu kapa 

                                     maoto joalo ka ha eka u na le metsi manonyeletsohong.

                                     U ka utloa e ka u na le lihlabi ho pota letheka, mangole `me u

                                     sitoa ho ema le ho tsamaea. U ka utloa eka u shoele bohatsu le 

                                     ho utloa eka u hlajoa ka linale maotong le menoaneng ha

                                     bohloko. Bohloko bo ka etsa hore u sitoe ho tsamaea ha u sa                          

                                     ts`ehetsoa.Bohloko boo e kang oa cha kapa ho shoa bohatsu 

                                     liphakeng, matsohong, litlhafung kapa maotong bo ka bakoa ke                                                                                                   

                                     Ts`oaetso ea Kokoana- hloko, meriana ea eona, meriana e meng 

                                     kapa mathata a mang a bophelo.

                      Phekolo: Hona le litsela tse ngata tsa ho phekola bothata bona.Mothati oa

                                     pele ke ho kopana le ngaka kapa mooki. Ha ho khoneha, sesosa 

                                      se lokeloa ho tsejoa. Ha ho sebetsoa `moho polane ea

                                     phekolo e ka etsoa bakeng sa hao. Polane ena e ka kenyeletsa,

                                     meriana e tlamang kapa e sa tlameng kapa liphekolo tse ngata.

         Boitlhokomelo: Mona ke litsela tseo u ka li lekang ho thusa hore u be betere:

                                 - Ithobe ka metsi a chesang bakeng sa bohloko bo bakoang ke 

                                   serame.

                                 - Ikinele ka metsing a batang bakeng sa bohloko bo bakoang ke 

                                  mocheso, empa e se be ho feta metsotso e 10.

                                 - Phahamisetsa matsoho/maoto a hao ka holimo ho hloho ea hao.

                                 - Etsa tsa boikhathollo ka matsoho/liphaka/litlhafu/maoto.

                                 - Its`ilile matsoho/liphaka/litlhafu/maoto.

                                 - Roala lieta tse khoehlang tse roalehang hamonate tse nang le 

                                   lisole tse bonolo.

                                 - Qoba ho ema le ho tsamaea nako e telele.

                                 - Khetha ho roala likausi tse ts`oeu tsa k`hothone ho fokotsa metsi

                                   a bakoang ke ho fufuleloa.

                                 - Boloka matsoho le maoto a hao a futhumetse empa hoo a ke keng

                                   a fufuleloa.

                                 - Leka ho khatholoha le ho etsa lits`ebeletso tse fokotsang ho 

                                   imeloa joalo ka ho ikhatholla ka ho hema, ho ikhutsa, ho ba le

                                   nako ea hao o le mong ea boikhutso, ho mamela mino kapa 

                                   litheipi tsa boikhathollo, ho kenya letsoho lits`ebeletsong 

                                   (mohlala, ho sebetsa mesebetsi ea boithaopo), ho tsamaea ka

                                   maoto, ho balla monate, ho kena bateng ea metsi a futhumetseng 

                                   le ho etsa lintho tsa boikhathollo ba Machaena le tse ling.

                                 - Etsa hore mosebeletsi oa bophelo a hlahlobe hore na tsoekere ha 

                                    se eona e bakang mocheso.

Ho Hema ha Boima

                               Bothata: U ka utloa eka ho na le ntho e u sitisang ho phefumoloha,

                                            ho sitoa ho hema haholo, ho koaleha moea kapa ho

                                            bipetsana.

                                            Ho hema ha boima  ho ka amana le ho imeloa, ho

                                            khathatseha maikutlo, ho otla kapele ha pelo, ho tsekela, 

                                            mathata a mang a bophelo.

                                            Ho phefumoloha ha boima, haholo ha motho a etsa mosebetsi  

                                            o boima ho ka lebelloa. Leha ho le joalo, ha u utloa phetoho e 

                                            etsang hore e ke “u khaoha moea”, kapa bothata ba ho hema 

                                            ha u phomotse, bolella ngaka ea hao kapa mooki. Phokolo e 

                                            bakoang ke Ts`oaetso ea Kokoana- hloko, meriana ea eona, le

                                            e meng kapa mathata a mang a bophelo li ka baka ho hema 

                                            hoo ekang motho o khaoha moea.

                           Phekolo: Ho na le litsela tse ngata tsa ho phekola bothata bona. Mothati 

                                          oa pele ke ho kopana le ngaka ea hao le mooki. Ha ho khoneha,

                                           sesosa sa ho hema ha boima se ts`oanela ho tsejoa. Ha ho 

                                          sebetsoa `moho polane ea phekolo e ka etsoa bakeng sa hao. 

                                          Polane ena e ka kenyeletsa meriana e tlamang le e sa tlameng

                                          le liphekolo tse ling.

                 Boitlhokomelo : Mona ke litsela tse ling tseo u ka li lekang ho u thusa hore u

                                            be betere:

                                          : Leka ho khatholoha kapa u etse lits`ebetso tse kang ho 

                                            phefumoloha ka matla, ho ikhutsa, ho mamela mino

                                            kapa litheipi tsa boikhathollo, ho kenya letsoho lits`ebetsong

                                            (mohlala, mosebetsi oa boithaopo), ho tsamaea ka maoto, ho

                                            balla monate, ho kena bateng ea metsi a futhumetseng,ho etsa

                                            lintho tsa boikhathollo tsa Machaena le tse ling.

                                         - Lula o otlolohile ho holisa sefuba sa hao kamoo ho ka

                                           khonehang.

                                         - Tsatsi le leng le le leng tsamaea ka maoto kamoo ho ka u 

                                           lumellang, lapeng kapa kathoko.Mesifi e fokolang e bakoang 

                                           ke ho se sebetse kapa ho se ikhatholle, li ka u bakela ho hema 

                                           ha boima ha u sisinyeha. Ho tloaela ho ithapolla ho ka fokotsa 

                                           ho hema ha boima ho amangoang le phekolo ea mesifa.

                                         - Leka ho etsa mekhoa ena ea boikhathollo ka ho hema. Morero 

                                           ke ho ho hula moea le ho o nts`a butle, ka moo ho ka 

                                           lumelang.

                                         - Ho hema o koetse molomo: Hema ka moo ho tloaelehileng ka

                                           linko u ntse o bala bu-tle- ho fihla ho peli, kopanya molomo 

                                           joalo ka ha e ka u itokisetsa ho letsa phala; hemela kantle butle 

                                           u tloutlile lipou – nama( etsa habeli ho feta ha u ne u hemela 

                                           kahare, bala butle ho isa ho hane.

                                          - Ho Hema ho laolehang: Hona ke ho hema o tloutlile lipou –

                                            nama hammoho le lits`ebetso tse tla u fa moea tse kang ho 

                                            hloa mekato, ho tsamaea kapele kapa ho phahamisa lintho tse 

                                            boima. Sepheo ke hore o heme butle (boemong ba phomolo 

                                            ha ho khoneha) `me u heme u tloutlile lipou-nama ha u ntse

                                            o sebetsa. Tsepamisa maikutlo ho hemela kantle butle ka tsela 

                                            e ts`oanang.Kopana le ngaka ea hao kapa mooki/tliliniki 

                                            bakeng sa litaelo kapa litsela tse ling tsa ho hema.

Libebe tsa Letlalo/ (Mathopa)

                             Bothata : U ka ba le libebe tse opang tse sa phunyehang libakeng tse

                                             fapaneng tsa `mele oa hao.

                             Phekolo: Ho na le litsela tse ngata tsa ho phekola bothata bona. Mothati

                                            oa pele ke ho kopana le ngaka ea hao kapa mooki.Ha ho 

                                            khoneha, se bakang libebe letlalong se lokeloa ho tsejoa. Ha

                                            ho sebetsoa `moho ho ka etsoa polane ea phekolo bakeng sa 

                                            sa hao. Polane ena e ka kenyeletsa meriana e tlamang le e sa 

                                            tlameng kapa ea liphekolo tse ling.

                 Boitlhokomelo: Mona ke litsela tse ling tseo u ka li lekang ho thusa hore u be

                                           betere:

                          Bakeng sa libebe/ Mathopa, sebelisa mekhoa e latelang:

                                         - Thoba ka ntho e chesang se bakeng seo li leng ho tsona.

                                         - Beha lilae tse peli tsa hanyanese holim`a libebe bosiu ha u 

                                           robala `me u tlamise ka lesela le nang le metsi a letsoai.

                                         - Beha bokahare ba lekhapetla la paw-paw/papaya holim`a 

                                           lethopa bosiu ha u robola, `me u hlatsoe ka metsi a letsoai.

                                         - Tula makhasi a sefate sa linaoa (munama) `me u a behe 

                                           leqebeng.

           Ha sebebe/lethopa le phunyehile :

                                         - Pepeta sebebe/lethopa `me u hlatsoe ka metsi a letsoai (metsi a 

                                           utloahale joalo ka likhapha) `me u koahele ka lesela le

                                           hloekileng.

                                         - Ts`ela makhapetla a lekhala metsing a hao a itlhatsoang e le

                                           sethibela-lipeo tsa mafu.

                                         - Hlatsoa sebebe/lethopa ka metsi a hlapolotsoeng ka asene ea “

                                           “apple cider”.

        Ka Kakaretso:

                              : Ja lijo tse nang le lihaha le limatlafatsi tsa C ho folisa leqeba.

         Maqhanyatsa letlalong (a opang) :

                                                  Bothata : U ka ba le makhopho a hlohlonang a tsoang

                                                                   metsi a bakang bohloko boo ekang oa cha. U

                                                                   ka boela oa hlokomela makhopho a 

                                                                  masesanyane a tsoang metsi a  mangata 

                                                                  kapa a ikentse sehlots`oana lehlakoreng le le

                                                                  leng la setho se seng sa `mele oa hao.

                                                    Phekolo : Ho na le litsela tse ngata tsa ho phekola 

                                                                    bothata   bona. Mothati oa pele ke ho kopana le 

                                                                    ngaka   ea hao kapa mooki. Ha ho khoneha,  

                                                                   sesosa sa makhopo ana letlalong a lokela ho 

                                                                   tsejoa.Ha  ho sebetsoa `moho polane ea 

                                                                   phekolo e ka etsoa bakeng sa hao. Polane ena e 

                                                                   kenyeletsa   meriana e tlamang le e sa tlameng  

                                                                   le liphekolo tse ling.

                                 Boithlokomelo : Mona ke litsela tse ling tseo u ka li lekang ho thusa 

                                                            hore u be betere.

                                                          - Hlatsoa lekhopo ka motsoako o bobebe makhona- 

                                                            tsohle: kotara ea khabana ea tee metsing a komiki

                                                            tse peli.

                                                          - Sebelisa ntho e batang makhophong.

                                                          - Sebelisa lero la makhapetla a lekhala sebakeng seo.

                                                         - Tula o be u belise bokalatlaase ba bitirute (beet root)

                                                           `me u noe motsoako oo ho felisa ho opeloa.

                                                         - Etsa motsoako o nooang o thusang ho opeloa.

      Lekhopo le Lesesanyane: 

                                     Bothata: U ka ba le lekhopho le lesesanyane letlalong kapa ho 

                                                   fetoha ha boemo ba letlalo ha nakoana kapa nako e

                                                   telele.

                                                  - U ka ba le ho retela, ho hlohlona, ho ruruha kapa ho

                                                    opeloa. Hona ho its`etleha ka sesosa, tsena li ka ba hohle

                                                    `meleng.

                                                  - Sesosa sa bothata bona e ka ba ts`oaetso tsa mefuta e 

                                                    fapaneng. Bo ka bakoa ke Ts`oaetso ea Kokoana- hloko,

                                                    ho hanana le meriana, phekolo ka mocheso,ho imeloa 

                                                    maikutlong, ho hanana le lintho tse ling,mocheso o 

                                                    mongata oa letsatsi, kapa mathata a mang a bophelo.

              Boitlhokomelo : Mona ke litsela tse ling tseo u ka li lekang ho thusa hore u be

                                         betere : 

                                       - Itlhatsoe ka liloants`a- lipeo tsa mafu tse kang Dettol kapa e 

                                         `ngoe ea metsoako ea lithibela-lipeo.

                                       - Qoba metsi a batang – sebelisa metsi a foofo kamehla.

                                       -  Ha o qeta ho tola ikomise o sa iphumule ha u qeta ho tola.

                                       - Sebelisa litlolo tse itlotsang tse fanang ka mongobo tse se 

                                         nang tai.

                                       - Sebelisa litlolo tse itlotsang tse fanang ka mongobo empa tse 

                                         sa nkheng tse se nang tai. Litlolo tse nang le aloe vera/ kapa

                                         tse entsoeng ka lero tsa limela e ka thusa.

                                       - Sebelisa masela a hloekileng bakeng sa mali a tsoang kapa ho

                                         thibela ts`oaetso e ka namelang likarolong tse ling tsa `mele 

                                         oa hao kapa ho batho ba bang.

                                       - Tola kapa u itlhatsoe ka shaoara ka sesepa se mahareng se sa 

                                         nkheng (se kang Cetaphil, Dove, Lifebuoy, Sunlight ea 

                                         mefuta ho itlhatsoa) le metsi a bate a chesang, tsena li omisa 

                                         letlalo.

                                       - Noa lintho tse metsi.

                                       - Sebelisa sefehla- moea se etsang moea o nang le mongobo

                                        libakeng tse omeletseng kapa matlong a futhumetseng haholo.

                                        Moea o omeletseng o khathatsana le letlalo. 

                                       - Apara liaparo tse bobebe, tse sa u soleng,roala katiba ha u le 

                                         letsatsing, se koahele karolo e amehang ea letlalo ka lishiti le 

                                         likobo.

                                       - Bona hore ho na le meriana le lithibela ho soloa kapa u  

                                         sebelise phofo ea habore e kopantsoeng le metsi libakeng tsa  

                                         `mele  tse amehang ho fokotsa ho ingoaea.

                                        - Sebelisa oli tse ling tse kang almond e tsoekere ho fepa 

                                          letlalo la hao.

                                        - Hlokomela ka tsela e khethehileng liphetoho tse ncha tsa 

                                          letlalo la hao `me u li bolelle ngaka kapa mooki.

                                        - Hlapa matsoho a hao hangata.

                                        - Se ke oa sebelisa lithaole le liphahlo le batho ba bang.

                                        - Se ke oa ingoaea. Boloka manala a hao a le makhuts`oanyane 

                                          a hloekile.

Ho Ruruha ha Liphaka, Matsoho, Litlhafu, le Maoto

              Bothata : U ka ruruha liphaka, Matsoho, Litlhafu le Maoto.

                           : Hona  ka lets`oao la phokolo ea ho tlhoekiso `meleng.

              Phekolo : Ho na le litsela tse ngata tsa ho phekola bothata bona. Mothati oa 

                              pele ke ho kopana le ngaka ea hao kapa mooki. Ha ho khoneha

                              sesosa oa bothata se lokela ho tsejoa. Ha ho sebetsoa `moho

                              polane ea phekolo e ka etsoa bakeng sa hao. Polane ena e ka 

                              kenyeletsa meriana e tlamang le e sa tlameng kapa liphekolo tse

                              ling.

Boitlhokomelo : Mona ke litsela tse ling tseo u ka li lekang ho u thusa ho ba betere :

                         - Phahamisa matsoho/maoto ha u phomotse.

                         - Qoba ho tsamaea halelele kapa ho ema halelele.

                          - Silila matsoho/maoto ka setlolo sa methyl saliylate kapa tse ling 

                            tse fokotsang ho rurula tse laetsoeng ke ngaka ea hao kapa mooki.

                         - A inele ka metsing a futhumetseng.

                          - Noa metsi a chesang ho thusa ho nyolla ho tsamaea ha mali le ho

                            a hloekisa.         

                          - Fokotsa letsoai le lijo tse letsoai.

Ho Hlobaela 

                 Bothata : U ka sitoa ho robala, ho rata ho robala kapele, oa ba le boroko

                                bo khathatsoang ke ho hlobaela hangata.

                                Bothata bona  sesosa sa bona e ka nang ea ba Ts`oaetso ea

                                Kokoana-hloko, ts`oaetso tse ling, meriana kapa ho imeloa ha

                                maikutlo.

                  Phekolo : Ho na le litsela tse ngata tsa ho phekola bothata bona. Mothati

                                  oa pele ke ho kopana le ngaka ea hao le mooki. Ha ho 

                                  khoneha, sesosa sa bothata bona se lokela ho tsejoa. Ha ho 

                                  sebetsoa`moho,  ho ka  etsoa polane ea phekolo bakeng sa 

                                  hao. Polane  ena e ka kenyeletsa meriana e tlamang le e sa 

                                  tlameng, le liphekolo tse ling.

    Boitlhokomelo : Mona ke litsela tseo u ka li lekang ho u thusa hore u be betere :

                             - Etsa tloaelo ea ho ea likobong mantsiboea le ho tsoha ka nako e

                               ts`oanang.

                             - Kena bateng ea metsi a futhumetseng pele u ea likobong.

                             - Sebelisa mesamo e `maloa e le ho robala ka mokhoa o

                               khotsofatsang.

                             - Mamela `mino kapa libuka tse litheiping.

                             - Qoba meriana rekoang e thusang ho roabala kaha e ka etsa hore u

                                se phele kantle ho eona.

                             - Sebelisa sefehla- moea kapa `mino o bobebe ho thibela lerata la 

                               kantle.

                             - Kenya lithiba –lerata litsebeng.

Tahlehelo ea Boima : ( E sa reroang)

                            Bothata : U ka lahleloa ke boima ba liphesente tse 10 kapa ho feta

                                           tsa boima ba hao ba `mele ba tloaelo empa u sa rera ho

                                           fokotsa boima. Tahleho ea boima bofe kapa bofe e 

                                           bohlokoa, `me e lokela ho phekoloa hang hang. Tahleho ea

                                           boima e sa reroang e ka bakoa ke Ts`oaetso ea Kokoana- 

                                           hloko, meriana ea eona, ho imeloa maikutlong,mokhathala,   

                                           ts`oaetso kapa mathata a mang a bophelo.

                                            Ha eba o nyekeloa ke pelo/u hlatsa kapa u ts`olla, sheba 

                                            litsela tsa boitlhokomelo tsa mathata ao.

                       Phekolo : Ho na le litsela tse ngata  tsa ho phekola bothata bona. 

                                       Mothati oa pele ke ho kopana le ngaka ea hao le mooki.Ha ho

                                       khoneha, sesosa sa tahlehelo ea boima se lokela ho tsejoa. Ha 

                                       ho sebetsoa `moho polane ea phekolo e ka etsoa bakeng sa 

                                       hao. Polane ena e ka kenyeletsa meriana e tlamang le e sa

                                       tlameng, kapa liphekolo tse ling.

         Boitlhokomelo : Mona ke litsela tse ling tseo u ka li lekang ho thusa hore u be 

                                    betere :                        

                                  - Ja le ho noa haholo.

                                  - Ja lijo tse nyenyane khafetsa.

                                  - Noa limatlafatsi.

                                  - Noa motsoako o entsoeng ka African Potato.Se ke oa noa 

                                    motsoako ona ho feta likhoeli tse tharo.

                                  - Ts`ela garlic lijong tsa hao.

                                  -Sala morao boima ba hao ka ho ipekha kapa ho sheba liphetoho

                                    tsa kamoo liphahlo tsa hao li u lekanang ka teng.

                                  - Pheha le ho ja le metsoalle le ba lelapa bakeng sa hore u 

                                   thabele lijo.

                                  - Ja lijo tse nang le lihaha tse holimo, lijonyana tse kang 

                                    botoro ea makotomane le li- sandwitches, li- crackers,cheese,

                                    pudding le yoghurt.

                                  : Eketsa lino tse potlakileng tsa lijo tsa hoseng, tse entsoeng ka

                                    lebese kapa tse ling tse ekeletsang lijo tsa hao `me u li noe 

                                    nakong e `ngoe ea letsatsi.

                                  - Noa limatlafatsi bonyane phesente tse 100 e leng tekanyo e

                                    khothalelitsoeng  tsatsi le leng le le leng.

                                  - Boloka lijo tse lokisehang habobebe haufi(mohlala, tse

                                    hatselitsoeng kapa tse ka makoti- koting).

                                  - Ja litholoana tse foreshe.

                                  - Etsa boikhathollo bo seng matla ho phahamisa takatso ea lijo.

                                  - Ha eba u thatafalloa ke ho hlafuna le ho koenya, kapa u na le

                                   le liso ka hanong :

                                   Kopana le mothusi oa hao oa tsa bophelo bakeng sa phekolo ea 

                                   liso tse ka hanong.

                                 - Noa tee ea lemon ho phahamisa takatso ea lijo.

                                 - Ja lijo tse batang (mohlala, popsicles, le ice cream) le lino kapa

                                   lijo tse bonolo (mohlala, litapole tse khotluoeng, applesauce,

                                   pasta le lisopho).

                                 - Nolofatsa lijo ka ho li inela lebeseng kapa sophong kapa ka ho 

                                   li litlhotla.

                                 - Qoba lijo tse ts`etsoeng ka li-spice, letsoai, lijo tse rumotsehang

                                   le lino tse nang le bolila (mohlala, lero la lamuni, lero la 

                                   tamati).

                                 - Noa lino ka lehlakana ho qoba liso.

                                 - Khakhatsa ka motsoako oa lero la lemon.

Ha eba Lijo li le Bosula

                                 : Ts`ela li-spice (mohlala, basil, oregano, garlic) kapa tse ling

                                   tse natefisang lijo ka lero la lemon, lero la lime kapa asene.

                                 : Thapisa nama ka veine e tsoekere, lero la litholoana, biri, 

                                   setsoaki sa Mataliana kapa soy sauce.

                                 : Hlokomela meno a hao ka tieo (mohlala, a hlatsoe nako eohle, 

                                   bona ngaka ea hao ea meno bonyane khoeli tse ling le tse ling 

                                   tse ts`eletseng.

Matheba a Masoeu ka Hanong

                                 Bothata : U ka iphumana u na le liso tse bohloko tse ts`oeu kapa

                                                tse khubelu ka hanong. U ka ba le bothata ba ho 

                                                 koenya hobane lisonyana tse ka hanong li etsa hore 

                                                 lijo li be bosula.

                                Phekolo : Ho na le litsela tse ngata tsa ho phekola bothata bona. 

                                                Mothati oa pele ke ho kopana le ngaka ea hao le mooki.

                                                Ha ho khoneha, sesosa sa bothata bona se lokela ho 

                                                tsejoa. Ha ho sebetsoa `moho, polane ea phekolo e ka 

                                                etsoa bakeng sa hao.Polane ena e ka kenyeletsa meriana  

                                                e tlamang le e sa tlameng, le liphekolo tse ling.

   Boitlhokomelo : Mona ke litsela tseo u ka li lekang  hore li u thuse hore u be betere:

                          : Fetola lijo tsa hao hore li kenyeletse lesheleshele.

                          : Hlatsoa lehano la hao ka metsi a futhumetseng a letsoai kapa

                            bicarbonate of soda.

                          : Tlotsa liso ka Glycerine.

                          : Khakhatsa ka sethibela ho petla sa TCP.

                          : Hlatsoa lehano la hao ka lekoete la alum, kapa o le momone.

                          : Sebelisa khemere ea Jamaica.

Ho Hlohlona, ho chesa le Seso

                    Bothata : Hangata u ka ba le seso se thellang, se nkhang, se sesehla.Ka 

                                   nako e `ngoe se setala.

                    Phekolo : Ho na le litsela tse ngata tsa ho phekola bothata bona. Mothati

                                    oa pele ke ho kopana le ngaka ea hao le mooki.Ha ho khoneha

                                    sesosa sa bothata se lokela ho tsejoa. Ha ho sebetsoa `moho 

                                    polane ea phekolo e ka etsoa bakeng sa hao. Polane ena e ka 

                                    kenyeletsa meriana e tlamang le e sa tlameng kapa liphekolo

                                    tse ling.

          Boitlhokomelo: Mona ke litsela tse ling tseo u ka li lekang ho thusa hore u be

                                    betere:

                                  - Apara seaparo sa kahare tsa k`hotone `me u se chenche 

                                    khafetsa.

                                  - Nahana ka ho sebelisa sealetsa-phenti se sa nkheng kapa 

                                    sithebila lero.Qoba ts`ebeliso ea li- tampon, kaha li ka u

                                    kukunela.

                                  - Qoba ho apara liaparo tse tieang tse kang marikhoana a

                                    tiang kapa likausi tsa naelone.

                                  - Ja halofo ea kopi ea yoghurt e nang le acidphilus tsatsi le leng 

                                    le le leng.

                                  - Sebelisa sesepa se bonolo ha u tola, qoba lisepa tse nkhang, 

                                    lifuthela, pampiri ea ntloana le tse ling.Tsena li ka u bakela

                                    khathatso.

                                  - Qoba ho ikuta kapele.

                                  - Qoba ho sebelisa kaletsa ea pampiri ea ntloaneng hobane e ka 

                                    tsoela pelo ho u khathatsa.

                                  - U ka lakatsa ho qoba thobalano ho fihlela ts`oaetso e felile, ka

                                   kaha e ka u bakela ho se iketle. Leha ho le joalo,ha u lakatsa ho 

                                   etsa thobalano, sebelisa khohlopo ho thibela ho nama ha ts`oaetso

                                  - Ke ntho ea bohlokoa ho se etse thobalano e sebelisang lehano. 

                                    Kathoko ho thobalano, sebelisa mefuta e meng ea ho ratana 

                                    joalo ka ho ts`oarana, ho sunana le ho ts`oarana ka matsoho.

                                  - Hloekisa bokantle ka metsi a letsoai kapa makhona-tsohle.

                                  - Tola ka metsi a nang le Dettol ho thibela ho petla.

                                  - Sebelisa litlama tsa setso tse tsejoang e leng Makhona- tsohle  

                                    ho hlatsoa bokantle.

Index – Lenane

Anxiety – Ho se tsitse ha maikutlo

Boils  – Lethopa/Libebe

Constipation – Ho sokela

Cough – Ho khohlela

Depression – Ho imeloa

Dermatitis  – Lekhopo le lesesanyane

Diarrhoea – Lets`ollo

Dizziness – Ho tsekela

Fatigue  - Mokhathala (sheba ho lehleheloa ke matla).

Fever – Feberu 

Forgetfulness – Tebalo

Herpes Zoster  – Maqanyatsa

Insomnia  – Ho hlobaela

Loss of Strength – Ho lahleheloa ke matla

Nausea – Ho nyekeloa ke pelo

Neuropathy –  – Bohloko Matsohong, Litlhafung le Maotong

Night sweats – Ho fufuleloa Bosiu

Oral Thrush  – Liso tsa ka hanong.

Pain in Arms, Hands, Legs, Feet – Ho opeloa ke liphaka, matsoho, litlhafu le maoto

Shortness of Breath – Ho phefumoloha ka thata.

Skin Abscesses – Liso letlalong

Skin Blisters – Maqanyatsa letlalong

Skin Rash – Lekhopho le lesesanyane

Swelling of Arms, Hands, Legs, Feet – Ho ruruha liphaka, matsoho, litlhafu le maoto.

Trouble Sleeping – Ho hlobaela

Weight Loss – Ho lahleheloa ke boima ( Ho sa reroa)

White Spots in Mouth – Maseela/liso ka hanong

Vaginal Itching, Burning, and Discharge – Ho hlohlona, ho chesa le seso basaling

Glossary/Thesaurus – Mabitso

(UNDER DEVELOPMENTMENT) – E NTSE E NTLAFATSOA

A&D ointmentTM – Setlolo sa A&D

Acidphilus: Ntho e holang libakeng tse mobu o bolila e sebelisoang ho etsa yoghurt.

African Potato: Kotolana e sebelisoang bakeng sa moriana.

Aloe vera: Setlama na se fumanoang tikolohong ea AB sa liphekolo tse ngatae sebelisoa e le lekote le sa nkheng le se nang `mala. 

Alum Lump : Bakeng sa liso tse ka hanong le metsong.

Aromatherapy : Mekhoa ea phekolo ea mats`oao a mangata, ho sebelisoa ntho e nkhang ha monate joalo ka li oli, li- spice le tse ling.

Bean tree/Manawa : Sefate seo makhapetla a sona a sebelisoang.

Beetroot: Moroho o nang le ts`epe e ngata.

Borstol: Moriana o nang le oli, o thusang ho khohlela.

Chamomile 

Dettol TM
Diabetes Mellitus

Gatorade TM: Seno se fanang ka matla

Glycerine

Imbita: Motsoako o nang le setlama o sebelisoang bakeng sa ho opeloa.

Jamaica gemmer

Lemon grass

Lengana

Lucozade: Seno se fanang ka matla. 

Makgonatsohle : Setlama se matla se phekolang mafu a mangata. 

Marmite : Setlama se letsoai se nang le ts`epe le sematlafatsi sa B.

Metamucil TM : Ntho e thibelang lesokolla 

Methyl Salicylate : Ntho e loants`ang mafu le ho fokotsa ho opeloa

Morukudu: Setlama se nang le mesebetsi e mengata

Mortive : Ntho e eketsang lihaha-`mele

Nutrifix

Motsoako o noang o thibela tahleho ea metsi : Motsoako o matla o sebelisoang ho 

thibela  tahleho ha e ba lipakete tsa eona li le sieo sebakeng sa heno, u ka iketsetsa eona hae.

Kopanya lintho tse latelang :

                                             : 1 lithara ea metsi a belisitsoeng a ba folisoa

                                             : 1 khaba ea tee ea letsoai

                                             : 4 khabana tsa tee tsa tsoekere

Papaya: E boetse e bitsoa Paw-paw. Ke tholoana e thusang ho felisa ho sokela. E sebelisoa e le thobeha.

Paw- paw: E boetse e bitsoa papaya.Tholoana e sebelisoang ho felisa ho sokela. Lekhapetla la eona le ka sebelisoa e le thobeha.

Potassium Permanganate: Letsoai le benyang le sebelisoang e le  ho thibela ho petla.

Sitz bath : Ho ina litono ka metsing a futhumetseng.

Tai-Chi: Boithapollo ba Machaena bakeng sa boikhathollo.

TCP Antiseptic: Sethibela- ho petla, se sebelisoang bakeng sa liso tse ka hanong.

VicksTM: Setlolo se sebelisoang bakeng sa ho khohlela, sefuba le opeloa ke litho.
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