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ms necesario lavarnos las manos antes de -
somer. Debemos lavarnos lag manos después de ir
al excusado., Si no nos lavamos las menos podemos
contreer muches enfermedades. o -
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Debemos lavarnos las manos en uw lavamanos
antes de empezar a moler. Debemos lavarnos las
rmanos antes de hacer tortillas. Cusndo. volvemos
de la milpa.debemos lavarnos las manos, . Cuando
terminémos nuestro trabajo debemos lavarnos las”
manos, Siempre que tengamos las manos suclas es’
necesario lavérnoslas. Tampoco es bueno tener
la cara sucia. Debemos lavarnos bien la cara,

Variss veces durante el dia es necesario 1avarse
la cara, R PEETA T
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- 31 queremos.a nuestros hijos“debemos”cuidarlos &
bien. Si los estamos cuidendo:bien, debemost:lavarlésy
la cara cusndo esté sucia, Con-la’'cara‘suclafnuestrds
hijos no.se ven bonitos, ~Ellos no.crecerén:Senos,’, =%
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Debemos - lavarnos la cabezavcada semana® “‘ﬂi
también. ' No ‘debemos dejar criar piojoshenpla%”
cabeza, ni en la. de- nuestros hijos, ‘porgue: 2108 2%
piojos nos causen’dafio,.” Ellos pueden” acarrearvﬁé

nos una enfermedad Hay una’ medlcina ara'mata
w-.f’

los piOJos. * E ‘s,. vA‘ ',.“',. ‘-l ..~ 5;



Ti. junjuap'ejl semana. yom ' i ‘ilac
cha'len  ts'amel, Che' an lac c'a'majel
mi' mejlel lac -cha'len -te'amel. ti
q'uvizin Jja'. Che' ’tsAwanjlpanimilgﬁﬁéﬂ
mejlel lsc cha'len -ts'amel +ti. q'uixin
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Cada semana debemos bafiarnos, 'Cuando estemos
enfermos debemos bafiarnos con-agua caliente, " En. -«
tiempo de frios podemos bafiarnos-con agua:caliente’
también, Porque es muy necesario tener el cuerpo-
limpio., En tiempo de calor dehemos bafiarnos muchas
veces., S - o
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yom mi lac xo0j sAac- ba - lac- bUJC wJalely
loc wex, lac majts,f tl.pejtelelgglaC‘
pislecl, Come sac .yom lac™ pislel  ja'els
Sak  yom lac.- bac'tal, SAc ' yom:i.-lac
pislel - jatel, Mi me'anic .ml -lac
cha'len ts'Aamel. mux -1 ~p'ojlel «.lac
chamel, Mux 1 1p'ojlel 1lac chanil - jalely
Cuando: terminemos de bafiarnos debemos poner—’f'
nos ropa 1impla,_la camisa, -la blusa, los" pantalones,
la falda y otras ropas, Porque también es-muy
necesario tener el cuerpo aseado., Y también es muy
necesario tener la ropa limpia. Si no nos baﬁamos

podemos contraer muchaes enfermedades., Si no nos .
bafiamos, podemos criar piogos en el cuerpo.
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Debemos tomar agua hervida.' Debemos tomaris¥L
mucha agua cads dia pere estar senos.” Pero“primeras-
mente es necessrio hervirla para matar ‘losvmigcroblos.
que tengs. No debemos tomer agus. que’ o esté*herb ;
vida. s necesario'ver, 1os nervores para‘saber-que."
el agua esta hirviendo.. r Debemos hervirla pon.mucho

tiempo. Los microbios no- Se mueren cuando el agua v
s6lo se calientas, - ST N Y v
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-Cuando el agua esté blen’ herv1da, podemosv
qultar laolla del fuego para que el agugise:
enfrie, Una vez que el:agua’esté fria po@emos
tomarla. -Cuando mezclemosiel’ pozole, debemos
usar egua’ hePVLda tembidén, ™ No debemosﬁm@zclan
el agua que no. esté heryida: con.el. pozole;anuandd
queremos tomer, agua; debemos tomar- solamente el ™
agua hervida. = Y- también debemos usarga %
v1da cuando estamos mollendo el nlxtamal
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Che' mi 1la cap ja! ~yom lac Dbajiiel
ba  lac tsima, Junjuntiquil. ti  la .cotod,
yom i bajnel i tsima, Che' temel ml
la -cap ti Jump'ejl Jach t81ma 'ml‘
tajonla 1 ¢ amAJel yano' bA ’M la
caq'ueniob yano! bA. 1aj ¢ amAJel ja §l§
M1 jump'ejl jach lac  tsima me»fmi‘
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Cuando tomamos agua, debemos usar nuestra e
propia Jicara. Cada. persona en la casa.debe. tener
su propia jicara, .Cuando todos tomamos 'en la. ‘misma
jicara, podemos contraer alguna enfermedad de. otra
persona. Y nosotros tamblén podemos transmitir la
enfermedad que tengamos. S1 solo-tenemos una jicara
en nuestra casa, debemos lavarla. bien.‘rDespués;de :
lavada, podemos usarla otra vez, RIS
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.No debemos escupir en el suelo estando dentro
de la casa, ni en la escuela, ni en otros 1ugaresu
donde estemos reunidos con otras personas, El |
esputo de una persona enferma tiene microbioso_ i
Cuando la persona escupe en el suelo, los mloro-i.
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Una vez que el- esputo llega~a1 suelo,-los mlc-
robios que éste tiene empiezan a: desarrollarse. 83
hay muchos esputos sobre. el suelo, ‘habra: muchos mic-%
robios,. y éstos’ penetraran por nuestra nariz’ mediante
la aspiracidn y nos- contagiaran. Cuando . n60631temos
‘escuplr’ estando. dentro “de la“casa, debemos hacfrlo
en una ‘hoja‘de mailz, Despues podemos quemarla}WaSi,,

estamos fuera.de la casa, podemos escuplr en“un lugar
del suelo donde dé el- sol .




Che'' mi Iac chiax i bagital
cnitam;nyomaﬁwené:jaxszmi lac, ch!AX Hing
we'elal, Mi mach jalic mi laghi chfax

Jini we'elal an. to 1 ‘chanily

Cha'p'ejl .ova’ yom mi lag ch!AX {Jinl

we'elal, jinto mi' wen ‘tic'an;i

Cuendo” cocemos la” carne de puercojdebemosw
cocerla por mucho. tiempo. 2S1-'no” la. cocemosnpor
mucho tiempo, todavia tendra.muchos ‘microbiosy
La carne de puerco.debemos- cocerla" duranteadoa'
hopas hasta que este blen coclda. T
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Wi ptojlél Hi lact bacitell An
vambA mi' . projlel ti lac s0y  taly
it yaq'uefionla, lac chameli MY
ctun'esefionls Ja'lel Yinl % chamil

chitam.

- Los microbios que contiene la ‘carne de” ‘puerqo
se multiplicen en nuestro c:uerpo° Algunos se mul-:
tipllcan en el 1ntest1no. ~“Esto:nos roriginag enfer-—f*
medades, - Los mlCI'OblOS de Ja carne de puerco nos,
pueden hacer morir.‘
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matetel, Wen uts'at cha'an lag
cn'ich'el lajal yic'ot 1 tslacall lac
ch'ich'el, Uts'at che! mi lag oh'AX

Jjini. axante'.

Hay muchas cosas que podemos ‘comer’ »para estar.
senos. Hay plentas que crecen en el bosque Yo que )
podemos comer, - Estas. son. buenas ‘para; ‘la“sangre.y.'
nos ‘sirven como- medioamento para. esta, R O 2% bueno;
cocer. estas, plantas.."M,_,;___.f\__;;.;
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Che' mi 1laj ,c?ux ‘Jlnl momoy. Jlnl

pajto', -vom mi lac 5u31uben 1 pat

cha'an ma'aniQ':f‘ lac c ux 5f chAnll
am fbA Tl Vi nat, Utﬂ'ao Jq el .che‘

i lec vien HOC ’tl"ch3Axb11. b4,‘Ja'-ﬁ;
Che' Jini i 'lac.~poc;:logfuelifi 'f\&"ﬁ
chanil  ja'el, A T e

Lstos son 1os nombres de 1as que’ podemos‘ S
COMET s e v v evennos ~“’7

Todes son buenas para la- salud, pero debemos
cocerlas bien para matar los microbios. < Las que?.
comamos crudas debemos pelarlas para no 'comer los \
microbios que tlenen. Es bueno tambien lavarlas:’
con egua h1rv1endo., A31 podemos matar los micro-;;”
blOS. e
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alaxax, limon, Ja'as, ajcum, yame, .

we'ijm, -cn'ujm, chu ba  yom, Yom;'ja‘el :

mi o laj o c'ux Cturut  cha'an lqj' cloctlel,

Uts'at Jja'el we'elal ©pero jyom  wen

chiaxbi L,

Son buenos para la salud: el chayote, las
plantas del bosque, frijoles, naranjas, limdn,
plétano, comote, jicama, calabaza y otras., Tam--
bién podemos comer carne pero debemos cocerla
blen, También podemos comer huevos para estar
Sanos, ,
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Cuando comemos fruta de 10» arboles, debemos
leplarla bien para qulitar: 109 ‘microbiosy - Porque?g
31 no la limplamos podemos enfermarnos del esto-‘fi
mago., Podemos contraer dlsenterla, porque. algunas

‘veces la fruta esté .sucia y- tlene 1os mlcrobios de“
esta enfermedad, R i e R ¥
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clamajel,

No.debemos comer. la fruta que se'cae de: los
drboles, Porque la’ fruta puede contamlnarse en..
el suelo de mlcroblos ‘muy- dafiinos,. ‘Se. contamlna
de los microbios que hay en la’ tierrael Asi es:
que no debemos comer la fruta que se cae al’ suelo,

porgque asi, podrismos llegar a criar lombrlces Y
otras enfermedades.

5 el AR
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Debemos culdar’bien a nuestros nifios para que
'no se lleven a la boca las cosas del suelo, porque
las cosas sucias tienen microbios asi que por esta
causa los nifios podrian llegasr a tener lombrices.

19,
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o debemos llevarnos a la boca las ramitas
"bol, ni las piedras, ni papel, ni lépiz, .
s dedos, ni ninguna otra cosa que esté

1., Si estéd sucia podemos enfermarnos.
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Debemos dormir bien por. las noches, . 'No debemos '
sentarnos a platicar hasta media noche. No tendromos
buena sglud si no dormimos lo. suflclenteo Cuando
estemos enfermos tenemos que descansar. Cuando .
estenos cansados debemos descansar, Esto es buéno’
‘para la. salud, SRS T A T . o
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~ Los nifios- deben Jugar porqgae lo neceSltanu-
No se debe estar sentado todo’ el tlempo sin:
trabajar, Deben aprender a- traoagar para que no '
se vuelvan perezosos, y después de- trabaJar,

pueden Jugar sanamente, Asi el nino crecera bléni
v Lendra buena salud N
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pac'bal, Che' Ja'el mach"yomic ,ti'
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Cuando sstemos enfermos podenos tomar medi—
cines, pero debemos tomar la cantidad necesearia,
Cuendo tomemos més de, la necesaria, la medicina nos -
h“co daiio, Tawmvoco debemos tomar medicinas sl no -
estanros eniehmos porque el cuerpo repeleria el efecto .. .
de 1q niedicina. Después las medicinas no nos hsrén .. .-
efecto. Asi es gue solo decbemos tomar medicinas

cuando estemos enfermos, . No debemos tomar més de-la-
necesaria, ' ‘ -
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Las viteminas v las medicinas para la sangre,
podemos tomarlas todo el tiempo, Es.necesario -

que nos lavemos las ‘manos antes de comer, ,Nos
debemos secar las manos con una toalla., - -

24



: ey N '\.::." .-‘.“:?‘: L T vies 2L L R o kL SN N ' \3 l‘\"
' ~] . ot .»',-.,‘ LXNL S L. q. B e [ 3 I
g i i ¢ ; " * 3 2 b

cap lojguejem. DbA. Jary

¥ v -’ Ca \4 10']&3’-4 o’ ~_,&,fl A F &y ,‘_‘,_ ' .

. Am: - . ey AT e ™ PR P T
g 2 e et et e TG PR TARES B T i bl idre =4
¢ Yo LakTelN WeE T AT RACORE Bat SRR |

-f"" Aﬁ"*ue_aonn

J)-ut

AT ._',

_v

Qhe{
Ve GG

@ﬂ zfom it
1 Junjunp’ ejl
AN W R R S A

dJ 3 yor: m lag; challen
ac'alely Cabal. ‘wem

mi 1sj clwx Mt mejlel

\ Debcmos tomar agua ‘hervida; - Los. germenesﬁdel‘

af u .sin hervir nos haran: contraef dlsenterla ¢
bjon nos haran tener:” lombrlces ~Asi que no esté
bien tomar el. agua. que ‘no- éstéa. herv1aa “Debemos _
tonar mucha ‘agua-, herv1da dlarlamente para estar sanos,
Debhemos dormir bien ‘por las nochesy . -Debemos’comer loz
que. esta bueno. Jugar es:. bueno ‘bara 1a salud tamblen¢
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No debomos escuplr en el suelo estando dentro.
de la casa, ni . en" ‘los lugares ‘de reunion.anNOfdwww
debemos llevarnos _a la .boca -las cOsas sucias, por-

que asi contraeremos enfermedades. “Deesta ‘maners

nos sentiremos: bién: NE estaremos sanos, 31 sabemos
:1o que debomou hacer.J
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