
Tips to Live Well with HIV

የሄችአይቪ/ 
HIV ቫይረስ 
ያለበት ሰው 
በደህና/
በጤና መኖር 
እንደሚችል 
የተሰጡ ምክሮች
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ሄችአይቪ/HIV ቢኖርብዎትም በደህና/በጤና መኖር ይችላሉ። ይህም መጽሐፍ 
ስለ ሄች አይ ቪ በጥቂቱ ፍንጮችን/መረጃዎችን በመስጠት ይረዳዎታል።

ሄችአይቪ/HIVን ለመቆጣጠር እንዲችሉ ወቅታዊ የሆነ መረጃን ማወቁ ጠቃሚ 
ነው። አንዳንዴ ይህ መረጃ ለርስዎ ሊበዛ ይችላል።

በዚህ መጽሐፍ ያሉት ምክ(ር)ሮች ሄችአይቪ/HIV ካለባቸው ሰዎች፣ ስለ 
ሄችአይቪ/HIV ከሚያስተምሩ ባለሞያዎች እና ከሄችአይቪ/HIV ሀኪሞች 
(ላይ) የተሰበሰቡ ናቸው። እነዚህን ምክሮች ማወቁ ለርስዎ በጣም አስፈላጊ 
ስለሆነ በነዚህ ሰዎች (ባለሞያዎች) ተመርጠዋል።

ምክሮቹ በቅደም ተከተል የተቀመጡ ስላልሆኑ እርስዎ ለማወቅ የሚፈልጔቸው 
ቁም ነገሮች እነዚህ ብቻ አይደሉም። ይህ መመሪያ ለርስዎ ጠቃሚ የሆነ 
መረጃ ለመስጠት ነው። ስለዚህ ጥያቄ ለማቅረብ ከፈለጉ ሀኪምዎን ወይም ሌላ 
ሰዎችን መጠየቅ ይችላሉ።

በዚህ መጽሐፍ ጀርባ ያሉ ‘የአድራሻ’ ገጾች ላይ ስለ ምክሮች የበለጠ መረጃ 
ለማግኘት ማለት የመድብለ ባህላዊ ድርጅቶችን፣ የኤድስ/AIDS ምክር ቤቶችን 
እና ከሄችአይቪ/HIV ድርጅቶች ጋር የሚኖሩ ሰዎችን ያካተቱ ስሞች፣ 
ድረገጾች እና የቴለፎን ቁጥሮች ያቀርቡልዎታል። ከፈለጉ በአንዳንድ መድብለ 
ባህላዊ ድርጅቶች በኩል በራስዎ ቋንቋ መረጃ ሊቀርብልዎ ይችላል። 

እንዲሁም በዚህ መጽሐፍ ጀርባ ላይ የአስተርጓሚ አገልግሎት አቅራቢዎች 
ተዘርዝረዋል። ከሀኪሞች ወይም ከሌላ አገልግሎት አቅራቢዎች ጋር ሲነጋገሩ 
አስተርጓሚ ከርስዎ ጋር መሆን ይችላል። አስተርጓሚ ካላቀረቡልዎ መጠየቅ 
ይችላሉ። በአውስትራሊያ ውስጥ በየትኛውም ቦታ ላይ የቴለፎን አስተርጓሚዎች 
ይቀርባሉ። ቴለፎኑም እርስዎን፣ የርስዎን አገልግሎት አቅራቢ እና አስተርጓሚን 
ያገናኛል። ይህም የትርጉምና አስተርጓሚ አገልግሎት (TIS) ተብሎ ይጠራል። 

ስለርስዎ ግላዊ መረጃ እርስዎ ካልፈቀዱ እና በጣም አስገዳጅ ጉዳይ ከሌለ 
በስተቀር በሀኪሞች፣ በጤና ጥበቃ አገልግሎቶች፣ በአስተርጓሚዎች ወይም በሌላ 
ድርጅቶች በኩል ስለርስዎ ማንኛውንም መረጃ ለማንም ሰው መስጠት ህጋዊ 
አይደለም። ይህ ከተፈጠረ እርስዎን ሊረዱ የሚችሉ የጤና ጥበቃ አገልግሎት 
ቅሬታ ሰሚ ድርጅቶችና ህጋዊ የሆነ እርዳታ አቅራቢ ድርጅቶች በዚህ መጽሐፍ 
ጀርባ ላይ ተዘርዝረዋል።

መግቢያ
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01
ከእርስዎ ሀኪም ጋር አግባብ ያለው ግንኙነት መኖሩ ጠቃሚ ነው። 
አስቀድሞ ሄች አይ ቪን መቆጣጠር እንዲችሉ በቀላሉ ማነጋገር 
የሚችልና ነገሮችን በግልጽ ማብራራት የሚችል ሀኪም/ዶክተር ሊኖርዎ 
ይገባል። አንዳንድ ሀኪሞች የተለያዩ ቋንቋዎችን ሊናገሩ ስለሚችሉ፣ 
አስተርጓሚ እንዲቀርብልዎ መጠየቅ ይችላሉ። ከርስዎ የመድብለ ባህላዊ 
ድርጅት፣ የኤድስ/AIDS ምክር ቤት እና ከሄችአይቪ/HIV ድርጅቶች 
ጋር ከሚኖሩ ሰዎች ስለ ሀኪም አፈላለግ ምክር ማግኘት ይችላሉ። 

እርስዎ ካልፈቀዱ እና ወይም በጣም ለየት ያለ አስገዳጅ ጉዳይ ከሌለ 
በስተቀር ሀኪሞች ስለርስዎ ማንኛውንም መረጃ ለማንም ሰው መስጠት 
አይችሉም። 

ስለሚያገኙት የጤና እንክብካቤ ደስተኛ ካልሆኑ ቅሬታ ለማቅረብ 
ይችላሉ። የእያንዳንዱ አስተዳደር ግዛት ለጤና ጥበቃ አገልግሎት 
ቅሬታዎች ማቅረቢያ ድርጅቶች አድራሻ  በዚህ መጽሐፍ ጀርባ ላይ 
ይገኛል። 

 
ሀኪም 
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02
የሚያጨሱ ከሆነ ያለዎትን ጤና ለማሻሻል ማቆሙ የበለጠ ዘዴ ነው።

ሄችአይቪ/HIV ቫይረስ ያለባቸው አጫሾች በበለጠ ለልብ ህመም፣ 
ለተለያየ ዓይነት ነቀርሳ እና ሌላ በሽታ ሊጋለጡ ይችላሉ። እንዲሁም 
የሚያጨሱ ወንዶች የቁላ መቆም የብልት ማበጥ እና ተመሳሳይ ችግር 
ሮች ያጋጥማቸዋል።

በበለጠ መረጃ ለማግኘት ሀኪምዎን፣ ወይም የኤድስ/AIDS ምክር ቤትን 
ወይም ከሄችአይቪ/HIV ድርጅት ጋር የሚኖሩ ሰዎችን ማነጋገር ነው።

እንዲሁም ሲጋራ ማቆም ሊረዱዎ ስለሚችሉ ነገሮች ሀኪምዎን ማነጋገር 
ይችላሉ። እንዲሁም ሲጋራን ለማቆም የሚረዳዎን መረጃና አገልግሎቶች 
የሚሰጡ ቦታዎች ዝርዝር በዚህ መጽሐፍ ጀርባ ላይ ተዘርዝረዋል 
ቀርቧል።

ሲጋራ ከማጨስ ማቆም



03
ሄችአይቪ/HIV ቫይረስ ያለባቸው ሰዎች አስቀድሞ የልብ 
ህመም እና ሌላ በሽታ እንደ ስኳር በሽታ ያለ ሊይዛቸው 
ይችላል። እነዚህን ችግሮች ለማቆም ለጤና ተስማሚ የሆኑ 
ተመጣጣኝ ምግቦችን በሚገባ በመብላትና ብዙጊዜ የአካል 
እንቅስቃሴ በማካሄድ ጤናማ ክብደት እንዲኖርህ ማድረግ 
አስፈላጊ ነው።

የተመጣጠነ ምግብ መብላት ካልቻሉ አጠቃላይ ብዙ 
ቫይታሚን ያለው መውሰድ ሊጠቅም ሲችል ነገር ግን ለጥሩ 
አመጋገብን አይተካም።

እንዲሁም የተለያዩ የምግብ ዓይነቶችን ሲመገቡ በሄችአይቪ/
HIV መድሃኒቶች ምክንያት የሚከሰቱ አንዳንድ ችግሮችን 
መቀነስ ይችላሉ።

ለበለጠ መረጃ የርስዎን ሀኪም ወይም የሄችአይቪ/HIV 
አመጋገብ ባለሙያን ያነጋግሩ። 

አመጋገብ እና የአካል 
እንቅስቃሴ
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ሄችአይቪ/HIV ቫይረስ እንዳለብዎ ለርስዎ ጓደደኞች፣ ቤተሰብ፣ አለቃ 
ወይም አብሮ ለሚሠሩ ሰዎች መናገር የለብዎትም። እርስዎ መንገር 
የፈለጉትን ሰው መምረጥ ከባድ ሊሆን ሲችል እንዲሁም ስለዚህ ጉዳይ 
በርስዎ ማህበረሰብ ውስጥ መነጋገሩ ሊከብድ ይችላል። ብዙ ሰዎች 
የሚጨነቁት፣ ይህንን ለሰዎች ሲናገሩ ከህዝቡ እንደሚገለሉ ነው። ታዲያ 
ማን እርዳታ እንደሚሰጥዎ እና ከማን መደበቅ እንዳለበዎት ያስቡበት።

ሄችአይቪ/HIV ቫይረስ እንዳለብዎ ለእያንዳንዱ ሀኪም፣ የጥርስ ባለሙያ 
ወይም ለሌላ የጤና ጥበቃ አገልግሎት መናገር የለብዎም፣ ነገር ግን 
ስለርስዎ ጤና ትክክለኛ ውሳኔ ማካሄድ እንዲችሉ መናገሩ ጥሩ ዘዴ 
ይሆናል። እርስዎ ካልፈቀዱ እና በጣም ለየት ያለ አስገዳጅ ጉዳይ ከሌለ 
በስተቀር ስለርስዎ ማንኛውንም መረጃ የጤና ጥበቃ አገልግሎቶች  
ለማንም ሰው መስጠት አይችሉም።

ለወላጆች መናገሩ ከባድ ሊሆን ይችላል። ለወላጆችዎ መንገር ከወሰኑ 
መቸና እንዴት እንደሚሆን አማካሪዎች መማክርት መርዳት ይችላሉ። 
በአንዳንድ አስተዳደር ግዛት ህጉ እንደሚለው ለማንኛውንም የወሲባዊ 
ግንኙነት ጓደኛ መናገር አለብዎ። እያንዳንዱ አስተዳደር ግዛት የራሱ የሆኑ 
የተለዩ ህጎች ሲኖሩት፣ ታዲያ ለርስዎ የአካባቢ ህጋዊ የሆነ እርዳታ ሰጪ 
ድርጅትን፣ መድብለ ባህላዊ ድርጅትን፣ የኤድስ/AIDS ምክር ቤትን ወይም 
ከሄችአይቪ/HIV ድርጅት ጋር የሚኖሩ ሰዎችን መጠየቅ ነው (በዚህ 
መጽሐፍ ጀርባ ላይ ቀርቧል)። 

ለሰዎች ስለመናገር



ለሰዎች ስለመናገር 05
እስካሁን የሄችአይቪ/HIV ቫይረስ መድሃኒቶችን መውሰድ 
ካልጀመሩ መቸ መጀመር እንዳለብዎ ለሀኪምዎ ማነጋገር 
ይችላሉ። በሽተኞች ከነበረው ጊዜ አስቀድመው እንዲጀምሩ 
ሀኪሞች በሽተኞቻቸውን ያነጋግራሉ። ለረጅም ጊዜ 
የሄችአይቪ/HIV ቫይረስ ካለብዎ በቀጥታ የሄችአይቪ/HIV 
መድሃኒቶችን እንዲጀምሩ ሃሳብ ሀኪምዎ ሀሳብ ሊያቀርብልዎ 
ይችላል።

ስለ ሄችአይቪ/HIV መድሃኒቶች መጀመር ሊረዱ የሚችሉ 
አንዳንድ የተለመዱ ምርመራዎች ይኖራሉ። እንዲሁም 
የበለጠ መረጃ ለማግኘት የርስዎን የኤድስ/AIDS ምክር 
ቤት፣ ከሄችአይቪ/HIV ድርጅት ጋር የሚኖሩ ሰዎችን ወይም 
መድብለ ባህላዊ ድርጅትን መጠየቅ ይችላሉ (በዚህ መጽሐፍ 
ጀርባ ላይ ቀርቧል)።

ስለ የሄችአይቪ/HIV መድሃኒቶችን ለመጀመር የሚደረግ 
ማንኛውም ውሳኔ ከሀኪምዎ ጋር ሙሉ በሙሉ ውይይት 
ማድረግ ያስፈልገዋል።

የሄችአይቪ/HIV 
መድሃኒቶችን ስለመጀመር
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ከሄችአይቪ/HIV መድሃኒቶች ጋር በተዛመደ የሚፈጠሩ 
ችግሮች የተለመዱ ናቸው። የሚከሰተውን ችግር የተሻለ 
ለማድረግ ስለሚረዱ ዘዴዎች ለርስዎ ሀኪምዎ ያነጋግሩ። 

እንዲሁም የበለጠ መረጃ ለማግኘት ለየርስዎን ኤድስ/
AIDS ምክር ቤት፣ ከሄችአይቪ/HIV ድርጅት ጋር 
የሚኖሩ ሰዎችን ወይም መድብለ ባህላዊ ድርጅትን 
መጠየቅ ይችላሉ (በዚህ መጽሐፍ ጀርባ ላይ ቀርቧል)። 
የሄችአይቪ/HIV መድሃኒቶችን ለመጀመር የሚደረግ 
ማንኛውም ውሳኔ ከሀኪምዎ ጋር ሙሉ በሙሉ ውይይት 
ማድረግ ያስፈልገዋል።

ማግኘት ስለሚችሏቸው አዳዲስ መድሃኒቶች ለሀኪምዎ 
ያነጋግሩ። ምንም እንኳን አሁን የሚወስዷቸው መድሃኒቶች 
ቢሠሩም ሊሠሩ የሚችሉ አዳዲስ መድሃኒቶችም ሊኖሩ 
ይችላሉ። እነዚህን አዳዲስ መድሃኒቶች ለመውሰድ ቀላል 
ሊሆን ይችላል። በየቀኑ መጠነኛ ክኒኖችን መውሰድ 
ይችላሉ። ጉዳታቸውም መጠነኛ ሊሆን ይችላል። 

የሄችአይቪ/HIV 
መድሃኒቶች እና የሚከሰት 
ችግሮች



የርስዎ ሀኪም እንደነገረዎ በትክክል የሄችአይቪ/HIV መድሃኒቶችን 
ሁልጊዜ ይውሰዱ፣ ይህም በየሚጓዙበትን ወይም ወደ ትውልድ አገርዎ 
በየሚሄዱበትን ጊዜ ያካትታል። የርስዎን ሀኪም ምክር ካልትከተሉ 
የርስዎ ሄችአይቪ/HIV መድሃኒቶች ላይሠሩ ይችላሉ። ይህ ማለት የርስዎ 
መድሃኒቶችና ሌሎች ተመሳሳይ የሆኑ መድሃኒቶች የርስዎን HIV ቫይረስ 
የመዋጋት ሥራቸውን ያቆማሉ። ይህም የርስዎን HIV ቫይረስ ለማከም 
ከባድ ያደርገዋል።

የርስዎን ሄችአይቪ/HIV መድሃኒቶች ከማቆምዎ በፊት በመጀመሪያ 
ለሀኪምዎ ይናገሩ። ለየት ባለ መንገድ አንዳንድ መድሃኒቶች መቆም 
ይኖርባቸዋል። መድሃኒቶችን መውሰድ ካቆሙ  ወደ ኤድስ/AIDS 
የሚመራ ህመም የማግኘት እድሉ ሰፋ ያለ ነው። በማቋረጥ ፋንታ ሌሎች 
መድሃኒቶች የሚቀየሩበትን ሁኔታ ግምት ውስጥ ማስገባት ይገባል። 
የሄችአይቪ/HIV መድሃኒቶችን ለመውሰድ የሚደረግ ማንኛውም ውሳኔ 
ከርስዎ ሀኪም ጋር ሙሉ በሙሉ ውይይት ማድረግ ያስፈልገዋል።

የርስዎን መድሃኒቶች በትክክል መውሰዱ ለምን እንደሚጠቅም የበለጠ 
መረጃ ለማግኘት ከፈለጉ የእርስዎን ሀኪም ፣ ወይም መድብለ ባህላዊ 
ድርጅትን፣ የኤድስ/AIDS ምክር ቤትን ወይም ከሄችአይቪ/HIV ድርጅት 
ጋር የሚኖሩ ሰዎችን ያነጋግሩ። 

የሄችአይቪ/HIV 
መድሃኒቶች ስለመውሰድ07
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በሀኪም የታዘዙልዎ መድሃኒቶች፣ በኬሚስት የሚሰጡዎ መድሃኒቶች 
እና በሌላ አገልግሎት የሚሰጡዎ መድሃኒቶችና ህክምናዎች ሁሉም 
ከሄችአይቪ/HIV መድሃኒቶች ጋር ሊቀላቀሉ ይችላሉ። ይህም የቅጠላቅጠል 
መድሃኒቶችን እና በትውልድ አገርዎ ሲሆኑ የሚወስዱትን ማንኛውንም 
መድሃኒት ያካትታል። 

ይህም የሄችአይቪ/HIV መድሃኒቶችን፣ የሌሎችን መድሃኒቶችና ህክምናዎች 
የመሥራት ችሎታን ሊቀይረው ይችላል። ይህም የወሊድ መቆጣጠሪያ ክኒን 
እና ለሴቶች ዘር አካል ቀዶ ጥገናን ያካትታል። ሴቶች መውለድን ለማቆም 
የወሊድ መቆጣጠሪያ ክኒን የሚወስዱ ከሆነ አንዳንድ የሄችአይቪ/HIV 
መድሃኒቶች የክኒኑን ውጤት አነስተኛ እንዲሆን ያደርጉታል።

ማንኛውንም መድሃኒት ወይም ህክምና ከመጀመርዎ በፊት የርስዎን ሀኪም 
ያነጋግሩ።  

ሌሎች መድሃኒቶች እና 
ህክምናዎች
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የሄችአይቪ/HIV መድሃኒቶችን የሚወስዱ ከሆነ ብዙ አልኮሆል መጠጣት 
ችግሮችን ይፈጥርበዎታል። የርስዎን መድሃኒቶች በትክክል ለመውሰድም ከባድ 
ያደርግበዎታል። 

እንዲሁም በሄችአይቪ/HIV መድሃኒቶች አለመስማማት ችግሮች እንዲባባሱ 
በማድረግ ከሌላ በሽታዎች የማገገም ሃይልዎን ያዳክመዋል። 

አልኮሆል መጠቀሙ  በግብረ ስጋ ለበለጡ ችግሮች ከመጋለጥ ጋር ሊያያዝ 
ይችላል። ስለዚህ የመጠጥ መጠንዎን ማወቅ፤ እርስዎንና የትዳር ጓደኛዎን 
ከሄችአይቪ/HIV ቫይረስና ሌላ በሽታ ይጠብቁ።

አልኮሆል



ኤክስተሲ/Ecstasy፣ ክሪስታል/Crystal (አይስ)Ice እና 
ሌሎች አደገኛ እጾች በአሁኑ ጊዜ ወይም ወደኋላ ሊጎድዎ 
ይችላሉ። የክሪስታል (አይስ)/ Crystal (Ice) አደገኛ እጽ 
መጠቀም አንጎልዎን ሊጎዳ ይችላል። 

አንዳንድ አደገኛ እጾች የሄችአይቪ/HIV መድሃኒት 
እንዳይሠራ ማድረግ ሲችሉ እንዲሁም በመድሃኒቱ 
የሚከሰተውን ችግር ያባብሱታል። አደገኛ እጾች ከአንዳንድ 
ሄችአይቪ/HIV መድሃኒቶች ጋር በመጥፎ ሊቀላቀሉ 
ይችላሉ። ይህም በጣም አደገኛ ሊሆን ስለሚችል ለሞት 
ምክንያት ሊሆን ይችላል። አደገኛ እጽን እየተጠቀሙ ብዙ 
ጊዜ መቆየቱና በቂ ምግብ አለመውሰድ ታዲያ ሰውነትዎ 
በሽታን መቋቋም ሊያስቸግረው ይችላል። 

የሄችአይቪ/HIV መድሃኒት እየወስዱ የአደገኛ እጽን 
የሚጠቀሙ ከሆነ ታዲያ ሁለቱንም በአንድ ጊዜ 
ላለመውሰድ ቢሞክሩና ቢያንስ ወደ ሁለት ሰዓት የሚሆን 
በመካከሉ ቢጠብቁ ይሻላል።

የአደገኛ እጽን በመርፊ የሚወስዱ ከሆነ መርፌዎችን 
ወይም መሳሪያዎች በጋራ አለመጠቀም ማለት 
ማንኪያዎችን ያካትታል።

አደገኛ እጽ መውሰድ ወሲባዊ ግንኙነት ሲያደርጉ ችግሮችን 
ከመጨመር ጋር ሊያያዝ ይችላል። የአደገኛ እጽ መጠንዎን 
ይወቁ፣ እርስዎንና የትዳር ጓደኛዎን ከሄችአይቪ/HIV 
ቫይረስና ሌላ በሽታ ይጠብቁ። 

አደገኛ እጽ10



የቫይረስ ሽክምዎን (በደምዎ ውስጥ ያለን HIV ቫይረስ መጠን) እና 
የበሽታ መቋቋም ሃይል CD4 ቁጥርt (ሰውነትዎ ምን ያህል በሽታ መቋቋም 
እንደሚችል) ለማጣራት የደም ምርመራ ለማካሄድ በየ3 ወሩ  ሀኪምዎን 
ይዩ። ለረዥም ጊዜ HIV ቫይረስ ካለብዎ ምርመራ ማድረግ በጣም አስፈላጊ 
ነው። እንዲሁም መድሃኒቱ ያስከተለው ችግር ወይም በሰውነት አካላት ላይ 
ጉዳት ካደረሰ ለማጣራት ሌሎች ምርመራዎች በሀኪምዎ ይደረጋሉ። የ HIV 
መድሃኒት ስለመውሰድ ለሚያደርጉት ውሳኔ እነዚህ ምርመራዎች ሊረዱዎት 
ይችላሉ። ስለ HIV መድሃኒት የሚያደርጉት ማንኛውም ውሳኔ ከሀኪምዎ ጋር 
ሙሉ በሙሉ ውይይት ማድረግ ያስፈልገዋል።

እንዲሁም የበለጠ መረጃ ለማግኘት የርስዎን የኤድስ/AIDS ምክር ቤት፣ 
ከሄችአይቪ/HIV ድርጅት ጋር የሚኖሩ ሰዎችን ወይም መድብለ ባህላዊ 
ድርጅትን ማነጋገር ይችላሉ (በዚህ መጽሐፍ ጀርባ ላይ ቀርቧል)። 

ይህም ስለርስዎ ሌላ የጤና ሁኔታ ሀኪምዎን ማነጋገር ጥሩ ጊዜ ሲሆን 
እንዲሁም እንዴት እንደሚሰማዎ መግለጽ ይችላሉ። 

የርስዎን ጤና ስለማጣራት11
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በእምስ ወይም በፊንጢጣ ላይ ወሲባዊ ግንኙነት ሲያደርጉ የሄችአይቪ/
HIV ቫይረስ በማያስተላለፍ ከውሃ ማለስለሻ የተሠሩ ኮንዶሞችን ይጠቀሙ 
። እንዲሁም እርስዎንና ከሌላ ብዙ የወሲባዊ ግንኙነት ተላላፊ በሽታዎች 
(STIs) በጥቂቱ ይከላከላል። በየ3 ወራት የደም ምርመራ ሲደረግልዎ 
እንዲሁም በየወሲባዊ ተላላፊ በሽታዎች (STIs) ምርመራ እንዲደረግልዎ 
ሀኪምዎን ይጠይቁ። 

በአፍ ላይ በሚካሄድ ወሲባዊ ግንኙነት የሄችአይቪ/HIV ቫይረስ መተላለፍ 
ችግር በጣም አነስተኛ ቢሆንም ነገር ግን ኮንዶም ወይም በድድ 
የሚመጠመጥ ላስቲክ (አራት ማእዘን ያለው የጎማ ቁራጭ) መጠቀሙ 
እርስዎንና ጓደኛዎን ከሌላ የወሲባዊ ተላላፊ በሽታዎች(STIs)ይከላከላል።

የወንድ እና የሴት ኮንዶም አለ። ከገበያ ቦታዎችና ፋርማሲዎች/የመድኃኒት 
ቤቶች ኮንዶሞችንና ማለስለሻ መግዛት ይችላሉ። እንዲሁም በአንዳንድ ህዝባዊ 
ገላ መታጠቢያ ቤት ውስጥ ባለ መሸጫ ማሽን ኮንዶም መግዛት ይችላሉ። 
ኮንዶምና ማለስለሻ እንዲሁም በድድ የሚመጠመጥ ከግብረስጋ ጤና ጥበቃ 
ክሊኒኮች በነጻ ያለክፍያ ማግኘት ይችላሉ። እንዲሁም የኤድስን/ AIDS 
ምክር ቤት መጠየቅ ይችላሉ። ኮንዶሞች በተለያየ መጠን፣ ቅርጽ፣ ውፍረት፣ 
ጣእም፣ ጥራት እና ህብረ ቀለም ይመጣሉ። የተለያዩትን ይሞክሩና ለርስዎ 
ወይም ለጓደኛዎ የሚስማማውን ይምረጡ። 

ያለችግር ወሲባዊ ግንኙነት
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አደጋ ሊከሰት ይችላል።

ኮንዶም ከተቀደደ ወይም ሌላውን ሰው ለሄችአይቪ/HIV 
ቫይረስ ችግር ማጋለጥ ዎን ካወቁ የሄችአይቪ/HIV ቫይረስ 
እንዳይገባ ለማቆሚያ የሚረዱ መድሃኒቶች አሉ። መድሃኒቱም 
PEP (ከተጋለጡ በኋላ በሽታ መከላከያ) ተብሎ ይጠራል። 
ይህም ሄችአይቪ/HIV ያለባቸው ሰዎች ከሚወስዱት አንድ 
ዓይነት ነው።

በችግር ላይ ያለ ሰው በ72 ሰዓታት (3 ቀናት) ባላነሰ ጊዜ 
ውስጥ የ PEP መከላከያ መጀመር አለበት፣ ነገር ግን 
ከተጋለጠ ከጥቂት ሰዓታት በኋላ ቢሆን የበለጠ ነው።

የ PEP መከላከያ የት ማግኘት እንደሚቻል ወይም የበለጠ 
መረጃ ለማግኘት ለአቅራቢያዎ ትልቅ ሆስፒታል ወይም ለርስዎ 
AIDS ምክር ቤት ይደውሉ። ወይም በድረገጽ፡  
www.getpep.info ላይ ማየት። 

ከተጋለጡ በኋላ በሽታን 
የሚከላከል
PEP (Post-Exposure Prophylaxis)ያለችግር ወሲባዊ ግንኙነት



የርስዎ ቫይረስ ጭነት ማለት በደምዎ ውስጥ ምን ያህል የ 
HIV ቫይረስ እንዳለ ነው። በደም ምርመራ ውጤት ላይ 
የቫይራል ጭነት በደም ውስጥ የማይታይ ቢሆንም ቫይረሱ 
ግን በደምዎ ውስጥ ይገኛል። ይህ ማለት በደም ውስጥ 
መጠነኛ ትንሽ HIV ቫይረስ ካለ ምርመራው ለክቶ ማሳየት 
አይችልም። 

በደምዎ ውስጥ መታየት ያልቻለ የቫይረስ ጭነት ሊኖርዎ 
ይችላል። ነገር ግን የበለጠ ቫይረስ በሌላ የሰውነት ፈሳሽ 
እንደ ዘር ተሸካሚ ፍሳሽ፣ የእምስ ፍሳሽ እና በትልቅ አንጀትና 
በፊንጣጣ መካከል ያለ ፍሳሽ ላይ ይኖራል። ይህ ለ HIV 
ቫይረስ ወደ ትዳር ጓደኛዎ የመተላለፍ እድሉ ይጨምራል። 

ጥነናቱ እንደሚለው በደምዎ ውስጥ ያልታየ ቫይረስ ጭነት 
ለ HIV ቫይረስ የማስተላለፈፉ ችግር አነስተኛ እንደሆነ 
ነው። ነገር ግን ችግሩን ለማቆም የተረጋገጠ ነገር የለም። 
በመጨረሻ ባደረጉት ደም ምርመራ ላይ ያልታየ ቫይረስ 
ጭነት ውጤት ቢሆንም ኮንዶምና በውሃ የተሰራ ማለስለሻ 
በመጠቀም ድህንነቱ የተጠበቀ ወሲባዊ ግንኙነት ማካሄድ 
ይኖርብዎታል። 

የቫይረስ ጭነት 14



15
የHIV ቫይረስ እያለብዎ ሌላ በሽታ ከያዘዎ ሌላውን በሽታ በበለጠ ሊያባብሰው 
ይችላል። እንዲሁም ሰውነትዎ የHIV ቫይረስን እና ሌሎች በሽታዎችን 
ለመቋቋም ሊከብደው ይችላል። 

በወሲባዊ ግንኙነት የሚተላለፍ በሽታ (STI) ካለዎት ማለት እንደ ቂጥኝና 
ጨብጥ/ Chlamydia እንዲሁም HIV ቫይረስ፣ የሁለቱም ተላላፊ በሽታ STI 
እና የHIVቫይረስ በቀላሉ ወደ ትዳር ጓደኛዎ መተላለፍ ይችላል። አንዳንድ 
ተላላፊ በሽታ STI በሰውነትዎ ውስጥያለውን HIV ቫይረስ መጠን ሊጨምር 
ይችላል። እንዲሁም ሰውነትዎ ተላላፊ በሽታን መቁቋም ሊከብደው ይችላል።

ሁልጊዜ በተከታታይ ለተላላፊ በሽታ የSTI ምርመራ ያድርጉ። በርስዎ ወይም 
በሀኪምዎ ካልጠየቀ በስተቀር የተላላፊ በሽታ STI ምርመራዎች አይካሄዱም። 
በየሶስት ወራት ለሌላ የርስዎ ጤና ምርመራ ወደ ሀኪምዎ ሲሄዱ እንዲሁም 
በወሲባዊ ግንኙነት ለሚተላለፍ በሽታ STI ምርመራ እንዲደረግልዎ መጠየቅ 
ይችላሉ። ብዙዎች የተላላፊ በሽታ STI ምርመራዎች ምልክት አያሳዩም። 
በአንዳንድ ወሲባዊ ጤና ጥበቃ ክሊኒኮች ላይ የሜዲኬር ካርድ አያስፈልግዎም።

እርስዎና የትዳር ጓደኛዎ HIV ቫይረስ ካለባችሁ እና ኮንዶም የማትጠቀሙ 
ከሆነ ለየት ባለ የHIV ቫይረስ ዓይነት ልትያዙ ትችላላችሁ። ለየት ባለ HIV 
ቫይረስ ዓይነት (እንደገና መታመም ወይም ከፍተኛ በሽታ ይባላል) ሲያዙ 
የሚወስዷቸውን የHIV መድሃኒት ዓይነቶች ሊቀንሱ ይችላሉ።

የሳንባ ነቀርሳ (TB) እና HIV ቫይረስ ካለብዎ ሁለቱንም በሽታዎች ለመቋቋም 
ከበድ ሊል ይችላል። ስለ ሳንባ ነቀርሳ (TB) ምርመራ ለማድረግ የእርስዎን 
ሀኪም ያነጋግሩ። ወደ ትውልድ አገርዎ ሂደው ከነበሩ የሳንባ ነቀርሳ (TB) 
ምርመራ እንዲደረግልዎ ሀኪምዎ ይፈልግ ይሆናል። 

ሌሎች በሽታዎች
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የወፍ በሽታ/Hepatitis B ቫይረስ ሲሆን በጉበት ላይ ጉዳት ያደርሳል። 
ያለኮንዶም ወሲባዊ ግንኙነት ሲደረግ ወይም የመድሃኒት መርፌ 
መሳሪያዎች በጋራ ሲጠቀሙ ቫይረሱ ይተላለፋል። እንዲሁም ደም ባለባቸው 
ነገሮች እንደ መላጫዎች እና የጥርስ ቡሩሾች በመሳሰሉት አማካኝነት 
ቫይረሱ ይተላለፋል።

በዓለም ዙሪያ የወፍ በሽታ/Hepatitis B ቫይረስ ማስተላለፊያ ዋናው 
መንገድ በሚወለድበት ጊዜ ከእናት ወደ ህጻን ይተላለፋል።

ከአውስትራሊያ ባሻገር አንዳንድ አገሮች ለህክምና መስጫ አሰራር ላይ 
በደም ማስተላለፊያ ወይም ባልተቀቀሉ መሳሪያዎች አማካኝነት ቫይረሱ 
ሊተላለፍ ይችላል። እንዲሁም በአንዳንድ ባህላዊ ወይም የልማዳዊ አሰራር 
እንደ ንቅሳት ወይም ቆዳ መቁረጥ ሳቢያ ቫይረሱ ሊተላለፍ ይችላል። 

የ HIV እና የወፍ በሽታ B ቫይረስ መኖር ሁለቱንም ለማከም ከበድ 
ይላል።

ለወሳባዊ ግንኙነት ኮንዶም ይጠቀሙ ። በጓደኞች መካከል እጆችን 
ይታጠቡ፣ አሻንጉሊቶችን ይጠቡ። እንዲሁም ኮንዶምንና ጓንቶችን 
ይቀይሩ። 

መርፌ የሚወጉ ከሆነ መርፌዎች ወይም መሳሪያ ማለት እንድ ማንኪያ 
ያሉትን አብሮ በጋራ አለመጠቀም። እንደ መላጫዎች እና የጥርስ ቡርሾች 
የመሳሰሉ ነገሮችን በጋራ አብሮ አይጠቀሙ። 

የወፍ በሽታ B  መከላከያ ክትባት ስለማግኘት ሀከኪምዎን ያነጋግሩ።

የወፍ በሽታ/Hepatitis B



የወፍ በሽታ/Hepatitis C ቫይረስ ሲሆን በጉበት ላይ ጉዳት 
ያደርሳል። በአብዛኛው የመድሃኒት መርፌ መሳሪያዎች በጋራ 
ሲጠቀሙ ቫይረሱ ይተላለፋል። እንዲሁም ደም ባለባቸው 
ነገሮች እንደ መላጫዎች እና የጥርስ ቡሩሾች አማካኝነት 
ቫይረሱ ይተላለፋል። እንዲሁም በተለይ ትንሽ ደም ሲኖር 
(ደሙን ላያዩት ይችላሉ) ያለኮንዶም ወሲባዊ ግንኙነት 
ሲደረግ ቫይረሱ ይተላለፋል። 

ከአውስትራሊያ ባሻገር አንዳንድ አገሮች ለህክምና መስጫ 
አሰራር ላይ በደም ማስተላለፊያ ወይም ባልተቀቀሉ 
መሳሪያዎች አማካኝነት ቫይረሱ ሊተላለፍ ይችላል። እንዲሁም 
በአንዳንድ ባህላዊ ወይም የልማዳዊ አሰራር እንደ ንቅሳት 
ወይም ቆዳ መቁረጥ ሳቢያ ቫይረሱ ሊተላለፍ ይችላል። 

የ HIV እና የወፍ በሽታ C ቫይረስ መኖር ሁለቱንም 
ለማከም ከበድ ይላል። የሁለቱም መኖር ለ HIV እና ለወፍ 
በሽታ C ቫይረስ በሰውነት ውስጥ በፍጥነት ለመባዛት ይችላል። 
እንዲሁም ሁለቱንም ለማከም ከበድ ሊል ይችላል።

መርፌ የሚወጉ ከሆነ መርፌዎች ወይም መሳሪያ ማለት እንድ 
ማንኪያ ያሉትን አብሮ በጋራ አይጠቀሙ ። እንደ መላጫዎች 
እና የጥርስ ቡርሾች የመሳሰሉ ነገሮችን በጋራ አብሮ 
አይጠቀሙ ።

ለወሳባዊ ግንኙነት ኮንዶም ይጠቀሙ ። በጓደኞች መካከል 
እጆችን ይታጠቡ፣ አሻንጉሊቶችን ይጠቡ። እንዲሁም 
ኮንዶሞችንና ጓንቶችን ይቀይሩ።

የወፍ በሽታን C  ለመከላከል ክትባት ማግኘት ከፈለጉ 
ሀኪምዎን ያነጋግሩ። 

የወፍ በሽታ/Hepatitis C17
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ለተለያዩ ሌላ በሽታዎች መከላከያ የሚሆኑ ብዙ ዓይነት ክትባቶች አሉ። 
ከወፍ በሽታ A ፣ ከወፍ በሽታ B, የሳንባ ምች በሽታ እና ጉንፋን/
Flu (በየዓመቱ ክትባት) መከላከያ ክትባት ለማግኘት ከፈለጉ  ሀኪምዎን 
ያነጋግሩ።

በነዚህ በሽታዎች ሳቢያ ሰውነትዎ የ HIV ቫይረስን ለመቋቋም ሊከብደው 
ስለሚችል በሚገባ የHIV መድሃኒቶችን መውሰድ ለውጥ ሊያመጣ ይችላል። 
የHIV ቫይረስ ባለባቸው ሰዎች ላይ እነዚህ በሽታዎች በፍጥነት ሊባዙ 
ይችላሉ።

ለርስዎ ሌላ አማራጭ የሆነ ክትባት ካለ ሀኪምዎን ይጠይቁ። መጠየቅ 
የሚችሉት አንደኛው ክትባት ስለ ሰው ፓፒሎማ ቫይረስ/human 
papilloma virus (HPV) ሲሆን ቫይረሱ ለኪንታሮት መንስዔ ይሆናል። 
እንዲሁም HPV ለአንዳንድ የነቀርሳ ዓይነቶች ምክንያት ሊሆን ይችላል። 

እንዲሁም መውሰድ ስለሌለብዎ የበሽታ መከላከያ ክትባት ሀኪምዎን 
ማነጋገር አለብዎት። ወደ ውጭ አገር የሚሄዱ ከሆነ ማግኘት ስለሚችሏቸው 
ክትባቶች ሀኪምዎን ማነጋገርና ታዲያ ክትባቱን ለመውሰድ በቂ ጊዜ 
መስጠት አለብዎ።

የበሽታ መከላከያ ክትባቶች
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የሄችአይቪ/HIV ቫይረስ ያለባቸው ሰዎች በአንዳንድ ዓነት 
ነቀርሳዎች የመያዝ እድላቸው ከፍተኛ ነው።

ወንዶች ከወንድ ጋር ወሲባዊ ግንኙነት ያላቸው በሀፍረተስጋ 
እና በፊንጢጣ ሴሎች ላይ ለውጥ ማድረግ አንዳንድ ጊዜ 
የፊንጢጣ ነቀርሳ ያስከትላል። ከሰው ፓፒሎማ ቫይረስ/ 
(HPV) ላይ ሴሎች ለውጥ በዚህ ላይ ሲካተት ይህም 
ለኪንታሮት መንስዔ ይሆናል። ይህ ሄችአይቪ/HIV ቫይረስ 
ባላቸው ሰዎች ቢከሰትም በበለጠ ደግሞ አነስተኛ CD4 ቁጥር 
መጠን (በሽታን በደንብ የሚዋጋ) ላላቸው የሄችአይቪ/HIV 
ቫይረስ በሽተኞች በበለጠ ይከሰታል። እንዲሁም እድሜያቸው 
ከ40 ዓመት በላይ የሆኑ ወንዶች ስለ ፊንጢጣ ነቀርሳ 
ምርመራ ለማድረግ ሀኪማቸውን ማነጋገር አለባቸው።

ሴቶች የሄችአይቪ/HIV ቫይረስ ቢኖርባቸውም ባይኖርም 
በማህጸን ህዋስ ሴሎች ላይ ለውጥ እንደሚኖርና የማህጸን 
ነቀርሳ እንደሚከሰት ነው። እነዚህ የማህጸን ነቀርሳዎች በበለጠ 
እንደሚከሰቱና የሄችአይቪ/HIV ቫይረስ ባለባቸው ግን የከፋ 
ይሆናል። የሄችአይቪ/HIV ቫይረስ ያለባቸው ሴቶች በየዓመቱ 
የማህጸን ምርመራ ማግኘት አለባቸው።

ስለነዚህ ነቀርሳዎችና ሊያጋጥመዎ ስለሚችል ሌላ የነቀርሳ 
ዓይነት በበለጠ መራጃ ለማግኘት ሀኪምዎን ማነጋገር ነው።  
ለሰው ፓፒሎማ ቫይረስ/ (HPV) መከላከያ ክትባት በርስዎ 
ላይ መሥራት መቻሉን ይጠይቋቸው። 

ነቀርሳ



የሄችአይቪ/HIV ቫይረስ ካለብዎ አንዳንድ የሄችአይቪ/HIV መድሃኒቶች  
በአፍዎት ውስጥ ትንሽ ምራቅ እንዲኖር በማድረግ የጥርስ መበስበስን 
ሊፈጥሩብዎ ይችላል። እንዲሁም የድድ በሽታ እንዲኖር የበለጠ እድል 
ሲከፍት ይህም በመጀመሪያ የሄችአይቪ/HIV ደርጃም ቢሆን ለድድ በሽታ 
የበለጠ እድል ይኖራል። አንዳንድ የሄችአይቪ/HIV መድሃኒቶች አንዳንዴ 
ጥርሶችን እንዲነክሱ እና እንዲያፋጩ ሊያደርጉግ ይችላሉ። ይህም 
ጥርስዎን በመብላት የጥርስ ህመምን ሊፈጥር ይችላል።

በየስድስት ወራት ወይም በየአስራ ሁለት ወራት የጥርስ ሀኪምዎን በማየት 
ታዲያ እነዚህን ነገሮች ማየት ይችላሉ። እነዚህን ነገሮች እንዴት ህክምና 
ማካሄድ እንደሚቻል እና እርስዎ እነዚህን ለማቆም እንዴት መርዳት 
እንደሚችሉ ይነግርዎታል።

የጥርስ ህክምናን እቅድ በተመለከተ የርስዎን ኤድስ/AIDS ምክር ቤት 
ወይም ከሄችአይቪ/HIV ድርጅት ጋር የሚኖሩ ሰዎችን ያነጋግሩ።

ስለርስዎ ማንኛውንም መረጃ ያለርስዎ ፈቃድ በስተቀር የጥርስ ሀኪም 
ለማንም ሰው አሳልፎ ለመስጠት አይችልም።

በሚያገኙት የጤና ጥበቃ አገልግሎት ደስተኛ ካልሆኑ ቅሬታ ማቅረብ 
ይችላሉ። በዚህ መጽሐፍ ጀርባ ያለ ‘የአድራሻ’ ገጾች’ ላይ የእያንዳንዱ 
አስተዳደር ግዛት የጤና ጥበቃ አገልግሎቶች ወይም ድርጅቶች 
ተዘርዝረዋል። 

የጥርስ ባለሙያ20



21
ሄችአይቪ/HIV ቢኖርብዎም ልጆችን መውለድ ይችላሉ። 
ነገር ግን ስለ ህጻን መውለድ ያለዎን ምርጫ ትክክለኛ መረጃ 
ማግኘት ይኖርብዎታል። ልጅ ለመውለድ እቅድ ካለዎ ወይም 
ነፍሰጡር መሆንዎን ካወቁ በተቻለ ፍጥነት ለሀኪምዎ ይናገሩ።

ወንድም ይሁኑ ወይም ሴት ስለማርገዝ እቅድ በሚያወጡበት 
ጊዜ የሄችአይቪ/HIV ቫይረስ ወደ ትዳር ጓደኛዎ እና ወደ 
ልጁ እንዳይተላለፍ የመተላለፍ የመቀነሻ ዘዴዎችን በተመለከተ 
ሀኪምዎን ያነጋግሩ። በአውስትራሊያ ውስጥ ሄችአይቪ/HIV 
ቫይረስ ካለባቸው እናቶች በአብዛኛው የሄችአይቪ/HIV ቫይረስ 
ወደ ህጻናት አይተላለፍም። 

ሄችአይቪ/HIV ቫይረስ ላለባቸው ሌሎች የህጻናት ወላጆችን 
ማነጋገሩ ጠቃሚ ሊሆን ይችላል። እንዲሁም የሄችአይቪ/
HIV ቫይረስ ካለባቸው አባቶችና እናቶች ጋር እንዲያገናኙዎት 
የእርስዎን የኤድስ/AIDS ምክር ቤት፣ ከሄችአይቪ/HIV 
ድርጅት ጋር የሚኖሩ ሰዎችን ያነጋግሩ። 

ህጻናትን ስለመውለድ



የሄችአይቪ/HIV ቫይረስ ችግሮችን ለመፍታት የሚችሉት ብዙ ነገሮች 
አሉ። አማካሪዎችን ማነጋገር ይረዳል፤ ወይም ችግሮችን የመወጣት 
ችሎታ እንዲኖርዎ ለማድረግ ስልጠናዎችን የሚያቀርቡ ቦታዎችም አሉ። 
ለርስዎ የሚሆን ጥሩ ዘዴ ለማግኘት እንዲችሉ የእርስዎን ሀኪም ወይም 
ኤድስ/AIDS ምክር ቤትን ወይም ከሄችአይቪ/HIV ድርጅት ጋር የሚኖሩ 
ሰዎችን ያነጋግሩ። እንዲሁም በጥሩ የተጣመረ ያለው ቤተሰብ፣ ጓደኞች 
እና ሌላ ከሄችአይቪ/HIV ጋር ያሉ ሰዎች ሊረዱ ይችላሉ።

ከሄችአይቪ/HIV ጋር ያሉ ሰዎች ብዙጊዜ የጭንቀት እና ብስጭት 
መንፈስ ሊያድርባቸው ይችላል። አንዳንዴ ችግሮች ግልጽ አይሆኑም። 
ከሀኪምዎ ጋር በሚገናኙባቸው ጊዜያት ስለ ስሜትዎ ይናገሩ። 
ለሚያስፈልግዎ እርዳታ ወይም ህክምና እንዴት ማግኘት የሚችሉበትን 
መንገዶች ሊነግሩዎት ይችላሉ።

ያስተውሉ፡ ሄችአይቪ/HIV የርስዎ አንዱ አካል እንደሆነ፣ ነገር ግን 
የርስዎን ማንነት አይገልጽም። 

የአእምሮ ጤና  22



ከቤተሰብ፣ ጓደኞች እና ከሄችአይቪ/HIV ጋር የሚኖሩ ሰዎች የሚገኘው 
ድጋፍ በትክክል ሊጠቅም ይችላል። ጥሩ ድጋፍ የሚሰጥና ከርስዎ ጋር 
የሚገናኝ ጥሩ የሰዎች ቡድን እንዳለዎ ያረጋግጡ።

በርስዎ ማህበረሰብ ውስጥ ላሉ ሰዎች ለመናገር ደስተኛ ካልሆኑ ታዲያ 
ለርስዎ ኤድስ/AIDS ምክር ቤት ወይም ከሄችአይቪ/HIV ድርጅት ጋር 
ለሚኖሩ ሰዎች ይናገሩ። ከሰዎች ጋር ተገናኝተው  ጓደኞችን ማፍራት 
እንዲችሉ ሄችአይቪ/HIV ላለባቸው ሰዎች ልዩ ድርጊቶችን ያቀናጃሉ። 
እንዲሁም ለርስዎ ጤንነትና ደህንነት የሚረዳ መረጃ ለማቅረብ የትምህርት 
ክፍሎችን ያቀናጃሉ። በነዚህ ላይ የበለጠ መረጃ ለማግኘት እነሱን ማነጋገርና 
ታዲያ ሌሎች ከሄችአይቪ/HIV ጋር የሚኖሩ ሰዎችን የት ማግኘት 
እንደሚችሉ ያውቃሉ። 

ማሕበራዊ ድጋፍ23



ወደ ውጭ አገር የሚሄዱ ከሆነ ታዲያ ሄችአይቪ/HIV 
ቫይረስ ካለብዎ መሄድ የማይችሉባቸው ብዙ አገሮች 
ይኖራሉ።

ወደ ውጭ አገር ከመሄድዎ በፊት ማንኛውም የህክምና 
ጉዳዮች ካለብዎት ታዲያ ብዙ የጎዞ ዋስትና ኩባንያዎች 
ይህን እንዲነግሯቸው ይፈልጋሉ። በዚህ የሚካተት ሄችአይቪ/
HIV ቫይረስ ካለብዎ ይሆናል። አንዳንድ የዋስትና 
ኩባንያዎች ሄችአይቪ/HIV ቫይረስ ላለበት ሰው በተጨማሪ 
ክፍያ የጎዞ ዋስትና ይሰጣሉ።

በቂ የሆኑ የሄችአይቪ/HIV መድሃኒቶችን ይያዙ። ስለዚህ 
ውጭ አገር በሚሆኑበት ጊዜ መድሃኒት ከመውሰድ 
አያቋርጡም ማለት ነው። የሄችአይቪ/HIV መድሃኒቶችን ወደ 
ውጭ አገር ከርስዎ ጋር ለመውሰድ የሚያስችል ከሀኪምዎ 
ደብዳቤ ይውሰዱ። በቂ የሆነ ኮንዶምና ማለስለሻ ይያዙ። 
በሚሄዱበት አገር እነዚህ ላይኖሩ ሲችሉ ወይም ጥራታቸው 
መጥፎ ጥራት ሊሆን ይችላል። ህመምን ለማስወገድ፣ 
በሚበሉትና በሚጠጡት ውሃ ላይ ጥንቃቄ ያድርጉ።

ወደ ውጭ አገር ጉዞ የሚያቅዱ ከሆነ፣ ስለሚወስዷቸው የሽታ 
መከላከያ ክትባቶች ከሀኪምዎ ጋር መነጋገርና እነዚህን 
ለማድረግ በቂ ጊዜ ሊኖርዎ ይገባል።

ሄችአይቪ/HIV ቫይረስ ላለበት ሰው መሄድ ስለማይቻልባቸው 
አገሮች እና ስለ ውጭ አገር መጓዝ ሌሎችላ ነገሮችን 
የበለጠ ለመረዳት የኤድስ/AIDS ምክር ቤትን ወይም 
ከሄችአይቪ/HIV ድርጅት ጋር ለሚኖሩ ሰዎችን ማነጋገር 
ሲችሉ ወይም በድረገጽ www.hivtravel.org (ለዚህ 
ድረገጽ ተርጓሚ ሊያፈልግዎ ይችላል) ላይ ማየት ይችላሉ። 

ስለጉዞ24



የሄችአይቪ/HIV መድሃኒቶች ውድ ሊሆኑ ስለሚችሉ 
አንዳንድ የሄችአይቪ/HIV ቫይረስ ያለባቸው ሰዎች 
መድሃኒቶችን ለመግዛት ይቸገራሉ። አንዳንድ ሰዎች በችግር 
የበጎ አድራጎት ለውጥ ያገኛሉ። እነዚህን ለመግዛት ወይም 
ለሌላ ምክንያት የገንዘብ ችግር ካለዎ እርዳታ ማግኘት 
የሚቻልባቸው ቦታዎች አሉ።

ህጋዊ የሆኑ ነገሮችን ለማቀናጀት ማለት እንደ የህይወት 
ዋስትና፣ እና ኑዛዜ ወይም የአቃቤ ህግን ሥልጣን መቋቋም 
ያሉት ሁሉም ማድረግ ያለበት ሲሆን ታዲያ በነዚህ ላይ 
መርዳት የሚችሉ ቦታዎች እንዳሉ ነው። 

ህጋዊ ስለ ሆኑ ጉዳዮች እቅድ ማውጣትን በተመለከተ 
በዚህ መጽሐፍ ጀርባ የተዘረዘሩትን ህጋዊ የሆኑ እርዳታ 
ሰጪ ድርጅቶችን ማነጋገር ይችላሉ። እንዲሁም ገንዘብንና 
ህጋዊ የሆነ ጉዳይን በተመለከተ እርስዎን መርዳት የሚችሉ 
ቦታዎችን ማወቅ ከፈለጉ ለርስዎ የኤድስ/AIDS ምክር ቤትን 
ወይም ከሄችአይቪ/HIV ድርጅት ጋር የሚኖሩ ሰዎችን 
ማነጋገር ይችላሉ። 

ገንዘብ እና እቅድ 
ስለማውጣት25



የአስተርጓሚ አገልግሎቶች
ለትርጉምና አስተርጓሚ አገልግሎት (TIS)
ስልክ: 131 450

መድብለ ባህላዊ የሄችአይቪ/HIV 
ድርጅቶች/ Multicultural HIV 
Organisations
NEW SOUTH WALES
መድብለ ባህላዊ ኤችአይቪ/ ኤድስ/HIV/AIDS እና  የወፍ 
በሽታ/Hepatitis C አገልግሎት (MHAHS)
www.multiculturalhivhepc.net.au
ስልክ: (02) 9515 5030
በነጻ ለመደወል: 1800 108 098 (NSW country)

QUEENSLAND
የኤችአይቪ/ ኤድስ/HIV/AIDS፣ የወፍ በሽታ እና ወሲባዊ 
ጤና ጥበቃ ፕሮግራም 
በጎሳ ማህበረሰብ ምክር ቤት ኩዊንስላንድ (ECCQ)
www.eccq.com.au
ስልክ: (07) 3844 9166

SOUTH AUSTRALIA
በግላዊ ትምህርትና የማህበረሰብ ህጋዊ ስልጣን (PEACE) 
መድብለ ባህላዊ አገልግሎት 
www.rasa.org.au/whatwedo/peace-multicultural.
aspx
ስልክ: (08) 8245 8100

VICTORIA
በመድብለ ባህላዊ ጤና ጥበቃ እና የድጋፍ አገልግሎት 
www.ceh.org.au/mhss.aspxx
ስልክ: (03) 9342 9700

አልፍረድ ሆስፒታል– HIV CALD አገልግሎት
www.alfredhealth.org.au/hivaidsservice/
ስልክ: (03) 9076 3942

WESTERN AUSTRALIA
በከተማ ክልል የማይግራንት መገልገያ ማእከል 
www.mmrcwa.org.au
ስልክ: (08) (08) 9345 5755

በአገር አቀፍ ኤችአይቪ/ ኤድስ/HIV/
AIDS ድርጅቶች
የአውስትራሊያ ፈደሬሽን የኤድስ/ AIDS ድርጅቶች 
(AFAO)
www.afao.org.au
ስልክ: (02) 9557 9399

ከኤችአይቪ/ ኤድስ/HIV/AIDS ጋር ሊሚኖሩ በአገር አቀፍ 
ማሕበር (NAPWA)
www.napwa.org.au
ስልክ: (02) 8568 0300
በነጻ ለመደወል: 1800 259 666

ለማነጋገር አድራሻ



የኤድስ/AIDS ምክር ቤት እና 
ከሄችአይቪ/HIV ጋር ለሚኖሩ ሰዎች 
ድርጅቶች
AUSTRALIAN CAPITAL TERRITORY
በACT የኤድስ/AIDS እርምጃ ምክር ቤት
www.aidsaction.org.au
ስልክ: (02) 6257 2855

በACT ከኤችአይቪ/ ኤድስ/HIV/AIDS ጋር ለሚኖሩ 
ሰዎች (PLWHA) ACT
www.aidsaction.org.au/content/plwha/
ስልክ: (02) 6257 4985

NEW SOUTH WALES
ACON
www.acon.org.au
Sydney: (02) 9206 2000
በነጻ ለመደወል: 1800 063 060
Northern Rivers: (02) 6622 1555
Hunter/Mid North Coast: (02) 4927 6808
Illawarra: (02) 4226 1163
ቫይረስ ላለባቸው መኖሪያ ማእከል: (02) 9699 8756 

በNSW አወንታዊ ህይወት
www.positivelife.org.au
ስልክ: (02) 9361 6011
በነጻ ለመደወል: 1800 245 677

NORTHERN TERRITORY
በኖርዘርን ተሪቶሪይ/Northern Territory የኤድስ/AIDS 
እና የወፍ በሽታ C ምክር ቤትl
www.ntahc.org.au
Darwin: (08) 8944 7777
Alice Springs: (08) 8953 3172

QUEENSLAND
ለጤናማ ማህበረሰቦች የኩዊንስላንድ ማሕበር
www.qahc.org.au
Brisbane: (07) 3017 1777
በነጻ ለመደወል: 1800 177 434
Sunshine Coast: (07) 5458 9300
Cairns: (07) 4041 5451 

በQueensland አወንታዊ ሰዎች
www.qpp.net.au
ስልክ: 07 3013 5555
በነጻ ለመደወል: 1800 636 241

አወንታዊ አመራር
www.positivedirections.org.au
Brisbane: (07) 3028 4730
በነጻ ለመደወል: 1800 422 313
Gold Coast: (07) 5576 8366
Sunshine Coast: (07) 5441 1222
Townsville: (07) 4721 1384
Cairns: (07) 4051 1028

SOUTH AUSTRALIA
በሳውዝ አውስትራሊያ የሌድስ/ AIDS ምክር ቤት
www.acsa.org.au
ስልክ: (08) 8334 1611
በነጻ ለመደወል: 1800 888 559 

በSA አወንታዊ ህይወት
www.hivsa.org.au
ስልክ: (08) 8293 3700

TASMANIA
በታዝማኒያ ከኤድስ/AIDS፣ ከወፍ በሽታ እና በተዛመደ 
በሽታዎች
www.tascahrd.org.au
ስልክ: (03) 6234 1242   

VICTORIA
በቪክቶሪያ የሌድስ/ AIDS ምክር ቤት/የወንዳገረድ ጤና 
ጥበቃ ማእከል 
www.vicaids.asn.au
ስልክ: (03) 9865 6700
በነጻ ለመደወል: 1800 134 840
ቫይረስ ላለባቸው መኖሪያ ማእከል: (03) 9863 0444
በነጻ ለመደወል: 1800 622 795 

በቪክቶሪያ ከኤችአይቪ/ሌድስ/HIV/AIDS (PLWHA) 
ለሚኖሩ ሰዎች
www.plwhavictoria.org.au
ስልክ: (03) 9863 8733

WESTERN AUSTRALIA
በWA የሌድስ/ AIDS ምክር ቤት
www.waaids.com
ስልክ: (08) 9482 0000



ሲጋራ ለማቆም የሚረዳዎ ድርጅቶች
አሁኑኑ ሲጋራ ማቆም/Quitnow
www.quitnow.info.au
ለሲጋራ ማቆሚያ መስመር: 13 7848 (13 QUIT)

አውስትራሊያ ነቀርሳ ምክር ቤት 
www.cancer.org.au (ከአስተዳደርና ተሪቶሪይ ጋር 
የተቀናጀ የነቀርሳ ምክር ቤት)
ለነቀርሳ ምክር ቤት የእርዳታ መስመር: 13 11 20

ህጋዊ የሆነ እርዳታ ሰጪ ድርጅቶች
ለ HIV/AIDS ህጋዊ የሆነ ማእከል
www.halc.org.au
ስልክ: (02) 9206 2060
በነጻ ለመደወል: 1800 063 060

HIV/AIDS ህጋዊ የሆነ ማእከል– ቪክቶሪያ
www.vicaids.asn.au/plc-legal-assistance
ስልክ: (03) 9863 0406

AUSTRALIAN CAPITAL TERRITORY
Legal Aid ACT
www.legalaidACT.org.au
ስልክ: (02) 6243 3471
Iለመረጃ መስመር በ 1300 654 314 

NORTHERN TERRITORY 
Northern Territory Legal Aid Commission
www.ntlac.nt.gov.au (በኖርዘን ተሪቶሪይ ውስጥ 
ከቢሮዎች ማነጋገሪያ ዝርዝር አድራሻ ጋር ለማያያዝ)
ህጋዊ ለሆነ መረጃ በተለፎን መስመር: 1800 019 343

 

NEW SOUTH WALES
Legal Aid NSW
www.legalaid.nsw.gov.au (በሳውዝ ዌልስ ውስጥ 
ከቢሮዎች ማነጋገሪያ ዝርዝር አድራሻ ጋር ለማያያዝ)
ስልክ:1300 888 529   

Law Access NSW
www.lawaccess.nsw.gov.au
ስልክ:1300 888 529   

QUEENSLAND
Legal Aid Queensland
www.legalaid.qld.gov.au
ስልክ:1300 65 11 88

SOUTH AUSTRALIA
የሳውዝ አውስትራሊያ ህጋዊ ሆነ አገልግሎት ኮሚሽን 
www.lsc.sa.gov.au ((በሳውዝ አውስትራሊያ ውስጥ 
ከቢሮዎች ማነጋገሪያ ዝርዝር አድራሻ ጋር ለማያያዝ
ህጋዊ ለሆነ ምክርና መረጃ: 1300 366 424

TASMANIA
Legal Aid Commission of Tasmania
www.legalaid.tas.gov.au (በታዝማኒያ ውስጥ ከቢሮዎች 
ማነጋገሪያ ዝርዝር አድራሻ ጋር ለማያያዝ)
ህጋዊ ለሆነ ምክርና ለመረጃ: 1300 366 611

VICTORIA
Victoria Legal Aid
www.legalaid.vic.gov.au (በቪክቶሪያ ውስጥ ከቢሮዎች 
ማነጋገሪያ ዝርዝር አድራሻ ጋር ለማያያዝ)
ህጋዊ ለሆነ መረጃ መስጫ አገልግሎት: (03) 9269 0120,
1800 677 402 (Country Callers) 

WESTERN AUSTRALIA
በዌስት አውስትራሊያ ህጋዊ ለሆነ እርዳታ ኮሚሽን 
www.legalaid.wa.gov.au (በዌስተርን አውስትራሊያ 
ውስጥ ከቢሮዎች ማነጋገሪያ ዝርዝር አድራሻ ጋር ለማያያዝ)
ህጋዊ ለሆነ በስልክ የመረጃ መስመር: 1300 650 579



በጤና ጥበቃ አገልግሎት ላይ ቅሬታ 
ማቅረቢያ ድርጅቶች
AUSTRALIAN CAPITAL TERRITORY
በአሲቲ/ACT ሰብአዊ መብቶች ኮሚሽን 
www.hrc.act.gov.au
ስልክ: (02) 6205 2222

NEW SOUTH WALES
ለጤና ጥበቃ እንክብካቤ ቅሬታ ማቅረቢያ ኮሚሽን
www.hccc.nsw.gov.au
ስልክ: (02) 9219 7444
በነጻ ለመደወል: 1800 043 159

NORTHERN TERRITORY
ለጤና ጥበቃና ማህበረሰብ አገልግሎት ቅሬታ ማቅረቢያ 
ኮሚሽን 
www.hcscc.nt.gov.au
ስልክ: (08) 8999 1969
በነጻ ለመደወል: 1800 004 474

QUEENSLAND
ለጤና ጥበቃ ጥራት እና ቅሬታ ማቅረቢያ ኮሚሽን
www.hqcc.qld.gov.au
ስልክ: (07) 3120 5999
በነጻ ለመደወል: 1800 077 308

SOUTH AUSTRALIA
ለጤና ጥበቃና ማህበረሰብ አገልግሎት ቅሬታ ማቅረቢያ 
ኮሚሽነር
www.hcscc.sa.gov.au
ስልክ: (08) 8226 8666
በነጻ ለመደወል: 1800 232 007

TASMANIA
ለጤና ጥበቃ ቅሬታ ማቅረቢያ ኮሚሽነር
www.healthcomplaints.tas.gov.au
በነጻ ለመደወል: 1800 001 170

VICTORIA
ለጤና ጥበቃ አገልግሎት ኮሚሽነርr
www.health.vic.gov.au/hsc/
ስልክ: (03) 8601 5200
በነጻ ለመደወል: 1800 136 066

WESTERN AUSTRALIA
ለጤና ጥበቃ ግምገማ ቢሮ 
www.healthreview.wa.gov.au
ስልክ: (08) 9323 0600
በነጻ ለመደወል: 1800 813 583
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