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'Es ne c e s ar-Lc lavarnos las mano s antes de "

":;011181'" Debemos lavarnos las manos "después de ir

81 exeusado.- Si no nos lavamos las manos podemos
contraer muchas enfermedades.
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Debemos lavarnos las manos en w\ lavamanos
antes de empezar 8 moler. Debemos lavarno� ias
marios antes .d e hace r-. tortillas.. .Cuando. volvemos.
de La milpa .. debemos lavarnos l·as· mario s , .-·Cuandq':r
t.e rrn í.nemo s nues t r-o trabe jo d ebemo e

.

Lavar-no s ··18S ';',

m8110S I Siempre que'tengamos las ma no s "sue Laa es>':
necesario-Iavérnoslas.. Tampoco es bueno tener ",

la cara sucie�
.

Debemos 'lavarnos bien la cara�
.;

Varias veces� durante el dia es neoesario lav�rse�
la c a r-a � ".- .
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Cada semana debemos bañarnos � : Cuando estemos";"
enfermos debemos bañarnos con -agua caliente .'>, En., ,:'
tiempo de fries podemos bañarnos � con agua caliente"
también. Porque es muy ne cea ar-Lo tener el cue rpo
limpio. En tiempo 'de calor debemos bañar-nos muchas

.

veces.
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Cuando v t.e rmdnemo a de bafiarnos debemos pone r= .

nos ropa limpia', la camisa, -la blusa, los 'panta:lol1es,
la fa Ida y otras ropas � Porque también es _ muy -: � .,

.,,:�'
ne c e s a r-Lo tener el cuerpo aseado. Y también es' muy:'
necesario tener .la ropa limpia. Si no .nos '"bE:lñamos .� "

podemos contrae r muchas 'enfermedades. '81 no' nOB ,�::,f·:.";­

bañamos, podemos criar' pió jos en el cuerpo.)'"
-, _,,;,:,:.>.�':'::
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Debemos toma ragua' he rvida �
,

"

Deb eino a- tom8r?�f;�- ';::!:
much a agua e ad o d î a pore estar s anos s' �Pe1:O''''P'rj_mera'�'
merit e es ne c e s a r-Lo hervlrla para '!_lfatar. :los<·m1��·-rób1os ..

que tenga. No debemos t oma r- agua. que" .no 'es�é'\he:.r- �
'.

v
í

d a , Es necesario' ve rv Lo s her-vor-est p az-a ·;.sa.b�e'r'·qu·e:':
el agua está h í.r-v í.endo s.i ; Debemos .. her.virla .pors-mucho
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Cuando tomamos agua, ,debemos usar 'nuestrai«",:':', ,¡,

propia jlcara. Cada pers6n� en la cas8.debe,ten�r: .'

su propia jícara .. '. Cuando todos tomamos 'en la
-'.
mí.sma.

jícara, pod emo s contraer alguna enfermedad de:' otra '

persona. Y nosotros también podemos :transmitir la ¡

enfermedad que tengamos. ,

Si solo "tenemos una jíC'ara
en rul�stra casa, debemos lavarla.,bien. Despu6s�4e '.
lavada', podemos usarla otra'. vez. "
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.No debemos escupir en el suelo estand6 �entro
de la CBsa, ni en la escuela, rii en otros lugares.
donde estemos reunidos con o t r-as personas o 'El :,'i.:·
esputo de una persona enferma .t Lene. mí.cr-ob í.o a , ;' :,

Cuando'la persona escupe eri el suelo, los mioro-'�'
bios de su esputo' pe rmanec en- en el suelo It
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Son buenos para la salud: el chayote; las
plantas del bosque, frijoles, naranjas� lim6n,
p lát ano , camote, jícama, c aLab a z a yot'raso Tam-­
bi�n podemos comer carne pero debemos cocerla
bienQ También podemos comer huevos para estar
sanoso
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No, debemós comer',la', fruta ,que .s e 'ca,e"de'::,los>"
árboles 41

' Porque ',la' fruta 'puede corrtamf.riar-se en :,:,'
el sueLo d e mâ.c rob Lo s :muy.'dañinos e.: ',Se'>oontamiria':'"
de los microbios 'que. hay ,eñ .La tierra o ,

As í 'eS-, ;:

que no d,e,bemos comer La ,frùta que s'e 'cae "a L sue Lo',
porque as í, podriamos llegar a, criar .Lombr-Lc esLy.,
otras enfermedades.
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1, Debernos cuidar' bien a nuestros m.no s para que
'no se lleven a la boca las cosas del suelo, porque
las cosas suelas tienen micr6bios asi que por esta
e aus a los niños podrían llegar a 't�ner lombrices ..
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Debemos dormir bien por, las' no che s s. 'No debemos
sent8rno's' a platicar hasta media noche.. No tendremos
buena salud si no do rrn í'mo s Lo . 'suficient.e" .Cuando'

.

estemos enfermos tenemos q'ue descansar ..
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". Cuando"
C:1temos cansados debemos descansar .... Esto es buëno'
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Los niños,' deben jugar po r-qi e lo, nece a itan;
No s e deb e e s tar s entado tod o
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,trabajar", Deben aprender' a'tra':>£1jar"para que 'no',
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Cuando estemos enf'e r-mo s podemos tomar- medi-

c Lns s , pero debemos tomar La c arrb Ldad necesaria"
Guarido tomamos m�3 d� la necesarisv la medicina .nos
hace daüo.f 'l'amuo e o deb emo s- tomar med í.cí.nas si no
c a t ar..o s en I'er-mos porque el cuerpo repelería el' efecto
do In medIcina.' Después las medicinas no nos har�n.
efecto. As! es que solo dobemos tomar medicinas·
cuando estemos enfermos� . No debemos tomar m§s 'de'la
necesDria"
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Las vitaminas y las medicinas para la 'sangre;
podemos tomarlas todo el t Lempo , . Es

"
necesario

que nos lavemos las 'manes ant e s de come r-, '.( Nos
debemos s,ecar las manos Qon una toalla.'

·
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:8ßua .sí.n hervir 'nos
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". .NO' deb'emos '-e's6upir 'en e l.. suè Lo. e s tando. derrt r-o.
dé La casa_·�··ni .:er?-;."}os Lugar-e s .: :d� .r.ellnió.n�",··::·.N6.,.;-\'C·:,\·':
debemoarLl.e var-no s ._�' �la .boc a "las· cos as .suc.í.as i � 'P9r":'
que as i corrt r-aer-emo s enf'è rmè dades," ':, De.·�:·esta .mane'r-a,
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