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Bisimwa LB, Tserou atutolea ma-

= faﬂYWa ichi .
, gzeti “Jeune Afrique Magazine” jull:a mwandishi Guetny kati-

jand N3 utumizi mwingi wa chumvi ka

2

Yaiugonjwa wa moyo ku-
tika vyakula.

%ya kWa mara watu hupigwa na

4880 wakati wanapomuona

' jlani kuanguka ao kukutwa

“juni amekwisha kufariki. Ma-

{gma kuwa mtu huyo ameaga
§ hila kuugua ugonjwa wowote
4 UgONjWa Wa moyo wamu-
jyiza tangu zamani.

(usyo namnambili ya ugonjwa
yamoyo :kwanza moyo hupi-
stio mbio (hypertension) na
Es_upiga Polepole (hypotension)
yisivyo desturi. Ugonjwa huo

-

waleta magumu katika kazi za mo-
yo hasa zaidi zile za kugawa damu
mwilini ao katika mishipa.

Kufuatana na mafasirio macha-
che anayatoa Guetny kuhusu afya
?a binadamu ugonjwa wa moyo ni

‘muuaji kama mwizi asiye harifu”.
Namna gani ?

?dtu hawezi kujua kama ana ugon-
JWa wa moyo. Kwa kuwa hakuna
vitambulisho (viini, symptomes)
kamili. Ugonjwa huo wak omea mwi-
lini bila watu kuelewa vizuri. Wa-

Ugonjwa wa moyo watoka wapi :

ta_lalam Wasema kuwa vyatokana na
vinyume vingine kwa mfano : kuu-
mwa kwa kichwa (hasa kwenyi

sehemu za nyuma) na hiyo usiku

a0 wakati wa kuamka, mgurumo

kwenyi masikio, macho hayaoni

tena vizuri na hapo mtu huona ka-

ma nzi zapita mbele yake, damu
hutoka puani na vivi hivi.

Tusisahau kama moyo waweza
kupata magumu wakati mtu hukasi-
rika ao huuzika. Wajuzi wa mambo
ya afya husema kuwa ugonjwa wa
moyo waweZza kutoka kwa ukoo
wa mtu ; waweza pia kutokana na
utumizi bila kiasi wa chumvi kati-
ka chakula.

?

HANGE NA UNENE PIA NA

POMBE

Uzito wa mwili ukaongezeka,

hatari'yaugonjwa wa moyo yaonge-
zeka pia. Kwa hiyo yafaa kufanya
mazoezi ya kiaskari (karasisi, gym-
nastique) ili kulinda mishipa katika
hali bora. Ustarehe huo wa mishipa
waweza kusaidia sana moyo kubaki

katika hali inayohitajika na afya

njema. Kusudi moyo wako ubaki

katika hali bora yafaa kufuata na

kushika barabara kanuni za afya

zifuatazo :

*Kutokula vyakula vyeni chum-

vi ya'kupita kiasi. Vyakula viungwe

na chumvi ya kadiri. Mezani haifai
kuongeza tena chumvi katika cha-
kula.Kuepukakula kwa uwingi nya-
ma, samaki ao chakula kinacholin-
dwa koponi. Usinywe maji yenyi
gazi. Twaweza kutumia pilipili laki- '
ni kidogo tu. R -

*Y afaa kulinda uzito wako. Ku-
jipima kila mara kwa mara na ku-
fanya kiaskari kwa kukimbia na
miguu, matembezi marefu, kutem-
beza kinga, kuogelea baharini. Bila
kusahau kufanya kazi ndogo ndogo
zamikono kamavile kukata majani.

Na Bisimwa L.B. Tserou

leno la wasomaji

iabunda

Wachuuzi wa reja reja
wanateswa ovyo !

jampenzi,

ni mara ya pili nachukua ka-
,yangu kusudi ya kutoa nje
;mbaya ya wale ndugu wanao-
inakusonga maendeleo ya nchi
.Rania yangu ya kwanza ume-
; kuitangaza bila ubaguzi wo-
:katika toleo lako n© 126.

itukinachotushangaza na kutu-
:moyosisi wakaaji wa Shabun-
7kuona askari jeshi wawaingilia
wzetu kutoka sehemu za Bushi
‘uwvanyaganyamali zao, kuwa-
oy0 ingawa Baba wa Taifa

Qanisha usiku na mchana mcha-
Jlli tupate amani nchini mwetu.

e JUA, ‘sisi wakaaji wa Sha-
ia tunapatikana mbali yamiji
U ya nchi yetu. Mabarabara
yamekwisha kuharibika. lla,
uzetu kutoka seshemu za Bushi
letea vifaa mbali mbali kama
quo, sabuni, samaki na kazali-
la hiyo kwa bei rahisi (shwari)
ifunga safari na miguu. Hata
nyesha vyeti vyao vya utam-
0 ni bure tu. Watukataza na
tkuma tusipangishe . kwetu
kutoka sehemu za Bushi. Sasa
tkaaji wa Shabunda tunatam-
uwa hiyo pia ni namna ya ku-
1kwani wakati ndugu hao Ba-
itakapokataa kutuletea vifaa
mbali, tutaangamizwa na njaa
zkosa hata mavazi huku kwe-
wlizo yangu ni haya :

%ingisha Mushi ni vibaya ?

hi si mzairwa anaye lazima

— Bila wachuuzi kutoka sehemu za
Bushi, mtaa wetu utaishi namna
gani ?

Kwa kumaliza Jua mpenzi, na-
kuomba uwapatie askari hao ma-
shauri kusudi wapate kulinda amani,
ila waache huru wachuuzi wanaotu-
letea vifaa huku kwetu Shabunda.
Jamaa hawa watushtua kila mara
wakifyatua risasi ovyo katika nia
va kuwatisha ndugu Bashi kusu-
di ya kuwanyaganya mali zao. Hi-
yoO si ujeuri na wizi ? :
Salamu zangu zimfikie ndugu Kas-
sa Malonga na wote watakaopata
wakati wa kusomamaandishi yangu.

Msomaji wako Malenda Wasso
mwalimu wa Lugungu, Shabunda
S.L'P. 75 SHABUNDA

N.L.W. : Tuelewavyo sisi, hakuna
yule aliyetumwa huko Shabunda
kwa kuwanyanganya raia mali zao
na kuwatisha. Wale raia wanaotoka
sehemu za Bushi ni Wanazaire kama
nyinyi wote. Pia liwali Mwvando

apinga kabisa uyanguyangu jimboni.
Shangwe kwako wewe mwalimu

kwa kutoa nje mabayahayo. llakwa
kusaidia askari wakuu wachungue
jambo hilo kwa ukarimu, tungeku-
tuma wewe pamoja na wale ndugu

Bashi kutuma haraka majina ya wa-

le askari wabaya. Na mutaona we-

nyewe kitachowatukia. Ndugu Kas-
sa akutumia naye salamu zake.

Gazeli l K ‘

Mwezi wa nane ujao

Baba mtakatifu wa Roma, Yoane-Paulo

wa pili atatembelea - Jamhuri ya Zaire

Baba mtakatifu wa
Roma, Yoane-Paulo wa
Pili atawasili barani
Afrika mwezi wa nane
(Ogusti) ujao. Safari
ya mheshimiwa huyo
yalingana na mpangc

wa mafundisho ya Eklezia

Katoliki ulimwenguni.
Na katika horoda
ya safari yake Afrika,

Papa Yoane-Paulo wa
pili atatembelea kiseri-
kali Jamuhuri ya Zaire
kutokana na aliko la
Baba wa Taifa, Prezi-
denti-muundaji wa Chama
MPR, Mareshali Mobutu.
Habari hiyo 1ilitolewa
kwa wapashaji wa habari
na akina askofu Kabongo,
katibu wa pekee wa
Papa, baada ya masimuli-

zZi rasmi aliyoyafanya

Mobutu,
ya

na Mareshali
Rais wa Jamhuri
Zaire huko N'Sele.

hapa

wa pekee
Yoane-Paulo
aliye Mzairwa,
Mareshali

Ttajulishwa
kuwa katibu
wa. Papa
wa pili,
alimletea
Mobutu kibarua cha
pekee toka kwa Baba

mtakatifu wa Roma.
Kwa kuwa furaha

kicheko midomoni ili-
mshika Baba wa Taifa
wakati alipokuwa akisoma
kibarua hicho, ilioneka-
na wazi kuwa ni ya
jibu kamili kwa aliko
la Rais wa Jamhuri.

na

Tutawajulisha wasomaji
wetu kama Papa Yoane-—
Paulo wa pilialitembelea
mara ya mwisho Jamhuri.

ya Zaire mnamo mwezi wa
tano mwaka wa 1980.
Yazaniwa kama
mtakatifu huyo wakati
wa safari yake nchini
Zaire ataweza kumwaandi-
ka katika daftari @ ya
watakatifu Bikira Anua-
rite aliyeuwawa na
waharamia wahuni '"mule-
le" hapo Isiro (Zaire
ya Juu) mnamo mwaka
wa 1964. Pia Papa Yoane-
Paulo wa pili atoka
kuzitembelea nchi mbali-
mbali za Amerika ya
Kusini. Huko aliwalaumu
mapadri wa nchi hizo
ambao wajiingiza katika
siasa ya nchi zao.

Baba

BISTMWA L-B. Tserou.

dnanj ?
e

UVIRA :

MAJ I

YA REGIDESO YACHAFUKA NA MVUA.

‘ard ya kitishe
‘lunwa ofisini

na mjumbe wa
i Jua, mwananchi

I Kilondo zaeleza
laji inayotiririka
4 mabomba ya shiri-
“gideso ni machafu
i,
fungna bomba (robi-
lako utashikwa
fbuazi kwa kutambua
"8ji yanayotiririka
' Yanafanana udongo
‘03 harufu mbaya
% Vijidudu ambavyo
_Sinji wa michango
i wakaaji
vyaonekana
katika maji
ambavyo

l"f‘i . mwa
Niprg !

i
Yingine

vidogo sana, yafaa
darubini  (mi-
kwa kuvigu-

ni
kutumia
croscope)

ndua -
Hali hiyo yawatetemesha

wakaaji Uvira 5 hasa
wakatl wanopo. 1?nea
kweupe vijidudu hivyo
vipo vikijitembezg
kama vile samaki ndanl
ya maji.

Ni huruma kabis

mbua kama wakaaJl
Uvira washambuliwa
na mengineé
e =

ingawa ma bi
zioze na m
i tia
ni vyawa e
Regideso ambayo xgamlnfi
ka kuwatolea majl siia

yafika tena kuwa

wa

a kuta-—
wa

magonjwa

laria,
ichango tumbo-
tabani .

kuwaletea

lisani pembenl

o magonjwa mengine.

TupoO :
wengi ni maskini na
hawaelewl vema mafaa
ya kuchemsha maji mbt.ale
kuyanywa na wengine

ya
hawana pia vipoleza
mar‘\]fhluénanchi Mbonekube,
kiongozl wa Regideso
huko Uvira alieleza
kuwa chemchem. ya& Ngar}g?
pamoja na mtonl RUZJ.ZIJ._
ambavyo vyaleta r'na\'] i
katika pandari ya Shll:‘l—
ka Regideso hukoe Uvira
jmeharibika kutokana

na mmomonyoko wa udongo
kutoka mlima Nganga.
Kaboy 1 Habimana.

kwa
nyongezo

hakika kuwa Jjamaa




