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FOMBA 2 HANAMBOARANA ZAVA-PISOTRO FAMERENAN-DRANO ‘NAFANGARO TAO AN-TRANO’  

 
1. MIARAKA AMIN’NY SIRAMAMY SY SIRA  

(ny siramamy tsy mbola voahodina na molasse dia 
azo atao solon’ny siramamy) 

 
     2 .MIARAKA AMIN’NY SEREALY SY SIRA  

(Ny tsara indrindra dia koba vary. Mety koa ny koba katsaka, 
lafarina varim-bazaha, vovok’apemba, na potsor’ovy masaka.) 

 
Ao anaty 
RANO1 l 
itatra 
madio 

 

Asio SIRA 
tapaky ny 
sotrokely 
(safo 
vavany) 

ary 
SIRAMAMY 8 
sotrokely (safo 
vavany) 

     
 

 

Ao anaty 
RANO 1 
litatra 

Asio 
SIRA 
tapaky ny 
sotrokely 

ary vovoka SEREALY 
8 sotrokely mitafotafo 
(na 2 tanana feno).

 
 

Tandremo: Alohan’ny 
anampiana ny siramamy, 
andramo ilay rano ary aza 
atao masira noho ny 
ranomaso. 

 
 
Asio ranom-boakazo, ranom-boanio tapaky ny kaopy, na 
akondro masaka nopotserina  ny  zava-pisotro tsirairay raha 
misy. Misy potassium izay hanampy ny zaza hanaiky 
hisakafo sy hisotro rano izany. 

 
 

Ampangotraho mandritra ny 5 hatramin’ny 7 
minitra mba hivadika ho toy ny lasopy 

marihitra na lasopy be rano. Ampangatsiaho 
aingana ilay rano ary antombohy omeo ilay 

zaza. 
 

 
TANDREMO: Andramo foana ilay zava-pisotro alohan’ny hanomezanao azy 
mba hahazoana antoka fa tsy samba izany. Ny zava-pisotro vita amin’ny serealy 
dia mety ho samba ao anatin’ny ora vitsy rehefa mafana ny andro.

 
ZAVA-DEHIBE: Ataovy mifanaraka amin’ny faritra misy anao ilay zava-pisotro. Raha toa ka tsy manana tavoahangy iray 
litatra  na sotrokely ny ankabeazan’ny trano dia manamboara fatra iraisana amin’ny alalan’ny fomba fandrefesana eo an-
toerana. Amin’ny faritra izay efa fomban’ny olona no manome lasopy serealy ho an’ny zazakely, ampio rano tsara izany mba 
handranoka ary ampiasao. Mitadiava hatrany fomba tsotra sy mora. 
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ILAY ‘BORIBORY VETAVETA’ 
MIKASIKA NY TSY FAHAMPIAN-

TSAKAFO SY NY ARETIM-
PIVALANANA DIA MAMONO NY 

ANKIZY MARO.
Da mihodikodina eo samy mifanaratsy ny toe-javatra roa.  Noho izany, ny fihinanana sakafo tsara dia zava-dehibe ho 
an’ny fisorohana sy ny fitsaboana ny aretim-pivalanana. 
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$3$3$%*%"#7+6-,-5$%$#%"#$,(/+.01+2$3$%$%$#%"#/6"#7$5$.1+$%0/6$&$7-8
Mba hianarana ireo sakafo izay manampy ny vatana hanohitra na hiady amin’ny aretina isan-karazany, ao 
anatin’izany ny aretim-pivalanana, dia jereo ny Toko 11. 

Ny fisorohana ny aretim-pivalanana dia miankina amin’ny sakafo tsara sy ny fahadiovana. Maro ny torohevitra 
mikasika ny fahadiovan’ny tsirairay sy ny sarambabem-bahoaka omena ato anatin’ny Toko. Ao anatin’izany ny 
fampiasana lava-piringa, ny maha zava-dehibe ny rano madio, ary ny fiarovana ny sakafo amin’ny loto sy ny 
lalitra.
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SAHAFO HO AN’NY OLONA VOAN’NY ARETIM-PIVALANANA 
Raha mandoa ilay olona na marary 
be tsy mahinan-kanina dia tokony 
misotro: 

Vantany vao afaka misakafo ilay olona, ho fanampin’ny lisitry ny zava-
pisotro nomena etsy an-kavia, mila mihinana ireto sakafo voalanjalanja 
manaraka ireto izy, sakafo mitovy aminy:

 
Rony na ranom-bary, vovo-

katsaka, na ovy 

Ranom-bary (misy vary kely 

nopotserina), akoho, hena, atody, 

na ron-tsaramaso 

ZAVA-PISOTRO FAMERENAN-

DRANO 

Nonon-dreny 
 

Yaourt na ronono naotrika 

Sakafo feno hery 
 
Akondro masaka na 
nandrahoina 
biski 
vary, flocons 
d’avoine, na voa tsara 
masaka hafa 
katsaka lena (masaka 
tsara ary nopotserina) 
ovy 
paoma nandrahoina 
papay 
 
(tsara ny manampy siramamy kely 
na menaka vita avy amin’ny 
zavamaniry  amin’ilay serealy.) 

 
Sakafo mitaiza ny hozatra 
 
akoho (rony na atono) 
atody (ampangotrahina) 
hena (masaka tsara, tsy be 

taviny na menaka) 
tsaramaso, lonjo, na pitipoa 

(masaka tsara ary nopotserina) 
trondro (masaka tsara) 
ronono (miteraka olana io 

indraindray, jereo ny pejy 
manaraka)

 
 

sakafo matavy  na be menaka 
voankazo  manta 

AZA MIHINANA NA MISOTRO 
 
Karazana fanafody mampivalana  
na manadio ny ao anaty 

 
 
Sakafo matsiro be 
 zava-pisotro misy alikaola
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$
RAHA NY TOKONY HO IZY DIA TSARA KOKOA NY TSY MAMPIASA IRETO FANAFODY 

AMPIASAINA AMIN’NY FITSABOANA ARETIM-PIVALANANA MANARAKA IRETO: 
 

Ireo fanafody ‘Miady amin’ny aretim-pivalanana’ misy kaolin sy pectin (toy ny Kaopectate, p. 383) 
dia mampatevina ny fivalanana ary mampahalana izany. Saingy tsy manitsy ny tsy fahampian-drano na 
mifehy ny otrikaretina izy ireny. Ny fanafody miady amin’ny aretim-pivalanana sasany toy ny 
loperamide (Imodium) na ny diphenoxylate (Lomotil) aza dia mety hanimba ary hampaharitra ny 
otrikaretina. 

 
 

IREO ‘FANAFODY MIADY AMIN’NY ARETIM-PIVALANANA’ DIA 
TOY NY FITAOVAM-PAMENTSENANA IZAY MISAKANA ILAY 

OTRIKARETINA IZAY TSY HIVOAKA. 
 
 

Ny fangaro ‘miady amin’ny aretim-pivalanana’ izay misy neomycin na 
streptomycin dia tsy tokony ampiasaina. Tsy mampahazo aina ny tsinay izany ary 
manimba kokoa fa tsy manasitrana. 
Ny antibiotika toy ny ampicillin sy tetracycline dia tsy ilaina raha tsy amin’ny trangan’aretim-
pivalanana sasany (jereo p. 158). Saingy miteraka aretim-pivalanana ihany koa izy ireo, indrindra 
eo amin’ny zaza madinika. Raha toa ka miharatsy ilay areti-mpivalanana fa tsy mihatsara 
aorinan’ny fihinanana ireo antibiotika ireo mihoatra ny 2 na 3 andro, ajanony ny fihinanana azy—
ny antibiotika no mety ho anton’izany. 
Ny fihinanana Chloramphenicol dia somary mampidi-doza (jereo p. 356) ary tsy tokony 
ampiasaina amin’ny aretim-pivalanana maivana na omena ireo zazakely latsaky ny 1 volana 
Ny fanafody fampivalanana sy fanadiovana ny ao anaty dia tsy tokony omena ireo olona 
voan’ny aretim-pivalanana. Vao maika hampihombo ny aretina izany ary hampitombo ny 
trangan’ny tsy fahampian-drano.
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Ho an’ny aretin’andoha tsotra na 
ateraky ny sorisory, ny 
fitsaboana taloha dia mandaitra 
toy ny fanafody maoderina. 

 
 
 
      Fitsaboana taloha 
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Ho an’ny loha manaintaina be loatra dia 

mihinàna aspirinina, raha azo atao dia 
ampiaraho amin’ny codeine, na sedative hafa. 
Mety koa ny mihinana pilina ergotamine misy 
kafeinina (Cafergot, p. 379). Mitelina pilina 2 
amin’ny voalohany ary pilina 1 isaky ny 30 
minitra mandrapihafan’ilay fanaintainana.  Aza 
mihinana pilina mihoatra ny  6 ao anatin’ny 1 
andro. 

 
TANDREMO: Aza mampiasa  Cafergot mandritra ny 
fitondrana vohoka. 
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Raha to aka maharitra mihoatra ny erinandro ny sery, na misy hafanana, mikohaka ary be rehoka (misy 
nana) ilay olona,  misefo haingana sy lalina be na marary ny tratrany,  mety hivadika braonsita na 
pnemonia izany (jereo p. 170 sy  171). Mety mila antibiotika amin’izay fotoana izay. Ny mety 
hivadihan’ny sery ho pneumonia dia lehibe tokoa eo amin’ny olona efa zokinjokiny, eo amin’ireo manana 
olana eo amin’ny avokavoka toy ny braonsita mitaiza, eo amin’ny olona tsy dia afaka mihetsika firy, ary 
eo amin’ny olona voan’ny VIH. Ny olona voan’ny VIH dia afaka mihinana cotrimoxazole isan’andro mba 
hisorohana ny pnemonia sy  otrikaretina haha (jereo p. 357). 
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KOHA-MAINA MISY 
REHOKA KELY NA TSY 
MISY: 

 
Sery na gripa (p. 163) 
kankana—raha mankao amin’ ny 

avokavoka (p. 140) 
kitrotro (p. 311) 
kohaka mahazo ny mpifoka sigara 
(fifohana sigara, p. 149) 

 
 

KOHAKA MISY 
REHOKA KELY NA 
TSY MISY: 

 
braonsita (p. 170) 
pnemonia (p. 171) asma 
(p. 167) kohaka mahazo 
ny mpifoka sigara, 
indrindra rehefa mifoha 
amin’ny maraina (p. 
149) 

 
KOHAKA MAMPANENO NY 
TRATRA ARY MANEMPOTRA: 

 
 

asma (p. 167) 
kohadavareny (p. 313) 
difteria (p. 313)  
olana eo amin’ny fo (p. 
325)  
zavatra manakana ao 
amin’ny tenda 

throat (p. 79) 

 
KOHAKA MITAIZA NA MAHARITRA ELA: 

raboka (p. 179) 
kohaka mahazo ny mpifoka sigara na 
mpitrandraka harena ankibon’ny tany (p. 
149) asma (fihetsehany miverimberina, p. 
167) braonsita mitaiza (p. 170) aretin’ny 
avokavoka (p. 170) 

 
KOHAKA MISY RÀ: 

 
toberkilaozy (p. 179) 
pnemonia (rehoka mavo, maitso, na 

mifangaro rà, p. 171) 
aretina mahery noho ny kankana (p. 140) 
homa-miadan’ny avokavoka na tenda (p. 149) 

 
 

Ny kohaka dia fomba ampiasain’ny vatana hanadiovana ny fitaovam-pifohan-drivotra sy 
hanalana ny rehoka (rehoka misy nana) sy ny mikraoba ao anatin’ny tenda na ny avokavoka.  
Koa raha misy rehoka ny kohaka, raha misy rehoka ilay kohaka dia aza mihinana fanafody 
mampijanona ny rehoka fa manaova zavatra hanalefahana ny rehoka sy mampiakatra ny rehoka. 

 
 

Fitsaboana ny kohaka: 
 

1. Mba hanalefahana ny rehoka sy hanamaivanana ny 
karazana kohaka rehetra dia misotroa rano betsaka. 
Mandaitra tsara toy ireo fanafody hafa izany.  
Mievoha ihany koa. Mipetraha eo ambony seza ary ataovy eo 

an-tongotrao ny rano mangotraka iray siô. Asio lamba eo 
ambonin’ny siô mba hihazonana ny entona rehefa 
miakatra. Hevohy mandritra ny 15 minitra ilay entona. 
Averimbereno matetika mandritra ny tontolo andro.  Ny 
olona sasany dia manisy solila na ravin-kininina na Vaporub, fa 
afaka miasa irery koa ilay rano tsotra. 

 
TANDREMO: Aza mampiasa kininina na Vaporub raha 
voan’ny asma ilay olona. Vao maika hampihetsika azy izany.
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2. Ho an’ny karazana kohaka rehetra, indrindra ny koha-maina, ity sirô ho an’ny kohaka ity dia 
azo omena: 

 
afangaroy: 1 ampahan’ 

tantely 
1 ranon’ny antsasaky ny  
voasary makirana

 
+ 

 
 
 
 
 
 
 

Mihinana iray sotrokely isaky ny  2 na 3 ora. 
 

TANDREMO: Aza omena tantely ny zaza latsaky ny 1 taona.  Ataovy amin’ny siramamy fa tsy 
tantely ilay sirô. 

 
3. Ho an’ny koha-maina mahery vaika izay tsy mampatory anao, azonao atao ny misotro 

sirao misy codeine (p. 383). Ny vongana aspirinina  misy codeine (na aspirinina irery)  dia 
mandaitra.  Raha toa ka be rehoka be na maneno ny tratra dia aza mampiasa codeine. 

 
4. Ho an’ny kohaka mampaneno ny tratra (sarotra sy maneno ny fifohana rivotra), jereo ny 

Asma  (p. 167), Braonsita Mitaiza  (p. 170), ary  Olana eo amin’ny Fo (p. 325). 
 

5. Ezaho fantarina ny aretina miterika ny kohaka ka tsaboy izany. Raha toa ka maharitra ela 
ilay kohaka, raha toa ka misy rà, nana, na rehoka mamofona ao anatiny, na mihamahia ilay olona na 
manana olana amin’ny fisefoana, manatòna mpiasan’ny fahasalamana. 

 
6. Raha mikohaka ianao dia aza mifoka sigara. Ny fifohana sigara dia manimba ny avokavoka. 

 
Mba hisorohana ny kohaka dia aza mifoka sigara. 

Mba hitsaboana ny kohaka dia tsaboy ilay aretina miteraka izany—ary aza mifoka sigara. 
Mba hanamaivanana ny kohaka, sy hanalefahana ny rehoka dia misotroa rano betsaka— aza mifoka 

sigara. 
 
 

AHOANA NY FISINTONANA NY REHOKA AVY AO ANATY TRATRA (FOMBA FIPETRAKA 
REHEFA MISINTONA ILAY REHOKA) 

 
Raha mikohaka be ny olona efa nahazo taona na 

reraka be ka tsy afaka mamoaka rehoka madity ao 
anaty tratrany, hanampy azy ny fisotroana rano betsaka.  
Ataovy ihany koa izao manaraka izao: 

Voalohany, asaivo mievoka enton’ny rano 
mangotraka izy  mba hanalefahana ny rehoka. 
Avy eo dia kapokapoy moramora amin’ny tànana 
somary miforitra ny lamosiny. Hanampy azy 
hamoaka ny rehoka izany.
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Ny braonsita dia otrikaretina mahazo ny traoka na ireo fantsona mitondra ny rivotra mankao 

amin’ny avokavoka.  Miteraka kohaka maneno be izany, izay matetika misy rehoka. Ny 
braonsita matetika dia ateraky ny otrikaretina ka tsy dia andairan’ny antibiotika.  Aza mampiasa 
antibiotika raha tsy hoe maharitra mihoatra ny herinandro ilay braonsita ka tsy mihatsara 
mihitsy, raha toa maneho famantarana pnemonia (jereo ny pejy manaraka), na efa voan’ny olana 
mitaiza eo amin’ny avokavoka ilay olona. 

 
 

BRAONSITA MITAIZA 
Famantarana:  

•  Kohaka misy rehoka maharitra herinandro na volana maro. 
Indraindray dia mihombo ny kohaka ary mety hisy hafanana. 
Ny olona voan’io karazana kohaka io saingy tsy misy aretina 
mitaiza azy toy ny raboka na asma dia mety voan’ny braonsita 
mitaiza azy. 

 
•  Izy io dia mitranga amin’ny olona efa zokinjokiny izay nifoka sigara 
be taloha. 

 
•  Mety hiteraka aretin’ny avokavoka izany, tranga mampidi-doza 

ary tsy azo tsaboina, izany hoe vaky ireo kitapo kely misy rivotra 
ao ao anatin’ny avokavoka.  Ny olana voan’ny aretin’ny 
avokavoka dia manana olana goavana amin’ny fisefoana, 
indrindra rehefa manao fanatanjahan-tena, ary mihangeza 
‘toy ny barìka’ ny tratrany. 

 
Fitsaboana: 

 
Ajanony ny fifohana sigara. 

 
Mihinàna fanafody asma misy salbutamol (p. 384). 

 
 
 
‘tratra 
toy ny 
barika’ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ny aretin’ny 
avokavoka dia mety  
ateraky ny asma 
mitaiza, braonsita 
mitaiza, na fifohana 
sigara.

 
Ireo olona voan’ny braonsita mitaiza azy dia tokony mampiasa cotrimoxazole na amoxicillin isaky 
ny voan’ny sery  na ‘gripa’ misy hafanana. 

 
Raha manana olana amin’ny famoahana rehoka madity ilay olona dia asaivo mievoka rano 
mangotraka (p. 168) ary ampio izy amin’ny fomba fipetraha rehefa hisintona ilay rehoka (jereo p. 
169). 

 
 
 
 
 

Raha tsy taizan’ny kohaka ianao 
(na te hisoroka izany), 

AZA MIFOKA SIGARA!
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Ny hepatitis dia fivontosan’ny aty izay ateraky ny otrikaretina matetika, na bakteria, alikaola, na 

fanapoizinana amin’ny alalan’ny akora simika ihany koa. Misy karazany telo lehibe ny hepatita (A, B, and  
C) ary mifindra avy amin’ny olona iray mankany amin’ny olona iray hafa izany na misy na tsy misy 
famantarana ny aretina. Na dia antsoin’ny olona hoe ‘fanaviana’ aza izany amin’ny toerana sasany (jereo 
p. 26), ny hepatita dia miteraka hafanana kely na tsy misy fiakaran’ny hafanana mihitsy. 
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Ny fanaintainan’ny lamosina dia manana antony maro. Indreto misy sasany amin’izany: 
Ny fanaintainana tsy mijanona eo amin’ny 
lamosina ambony, mikohaka ary very lanja dia 
mety raboky ny avokavoka (p. 179). 

Marary eo amin’ny lamosina 
afovoany, mety ho raboky ny hazon-
damosina, indrindra raha 
mikitaontaona na mivonto kely ny 
hazon-damosina. 

Manaintaina ny lamosina ambany ary mihamarary 
izany ny andro aorinan’ny fibatana zavatra 
mavesatra, mety folaka. 

Fanaintainana be eo amin’ny lamosina ambany 
izay miseho tampoka amin’ny voalohany rehefa 
mitsangana na mihodina dia mety hernie discale, 
indrindra raha lasa manaintaina na voly na 
marefo ny ranjo na tongotra ilany. Izany dia mety 
nateraky ny hoza-tatitra voatery 

Ny fijoroana ary milatsaka ny 
soroka dia aretin-damosina 
mahazatra. 

Ny fanaintainana tsy mijanona mahazo ny 
lamosina ambany dia aretin’ny vanin-taolana 
matetika. 
Ny fanaintainana eo amin’ny lamosina ambony 
havanana dia mety avy amin’ny olana eo 
amin’ny afero (p. 329). 
 
Ny fanaintainana miseho tampoka (na maharitra) 
dia mety olana eo amin’ny fivalanan-drano (p. 
234). 
Ny fanaintainana eo amin’ny lamosina 
ambany dia ara-dalàna ho an’ny vehivavy 
mandeha fadim-bolana na mitondra vohoka 
(p. 248).

                                                                                                    
Ny fanaintainana eo amin’ny lamosina  ambany indrindra 
dia avy  amin’ny olana eo amin’ny tranon-jaza,  fihariana 
atodinaina na tendronn’ny tsinaibe..
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Mijoroa mahitsy foana                 matory amin’ny toerana mafy 

Sy mahitsy tsara toy izao 
 

Toy 
izao 

fanatanjahana ny 
lamosina (atao 
mora kely)

fa 
tsy 
izao 

fa tsy izao
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TANDREMO: Aza manao izao raha toa avy amin’ny fianjerana na ratra ilay fanaintainan’ny 
lamosina. 
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Voalohany aloha dia diovy amin’ny savony sy rano ilay kitso. 
Mampiasà hareza avy nampangotrahina mba hanatahana kely 
ilay kitso. Mampiasà fitaovana fanongotana volo avy 
nampangotrahina mba hamoahana ilay vaingan-drà. Tsindrio 
amin’ny lamba madio ilay notatahana kely mandrapijanon’ny 
rà. 
 

TANDREMO: Aza avoaka tao ilay kitso. Mety 
handeha rà be hahafaty azy ilay olona. 
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Ny fipotsahan’ny 

tsinay dia 
miseho eto, 

 
Ary henonao rehefa 
tsapainao toy izao 

. 

 
Ny atody tarimo dia 

eto

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ahoana ny 
hisorohana ny 
fipotsahan’ny tsinay: 

mihangeza io rehefa 
mikohaka ianao (na 
mitsangana). 

Ary tsy mihangeza 
rehefa mikohaka 
ianao.

Ataovy toy 
izao ny fibatana 
zavatra 
mavesatra 

Fa tsy 
toy izao.
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Asio zavatra 
malemy eto 
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hanindry ilay tsinay 
mipotsaka.
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