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Befi 2. Pa go nfodiju petsigoju ge mpdadiju

Unidad 2. Para cuidarnos tenemos que conocernos

Ma ngeju genu ma rangu madi ge petsi.
Xaitho paa ma ra zoo bui ge nu pefi ga padi
di nu, di gena pira bui i di yu te ete. Madi ma
nzajki ga padi, ga fodi i dandaté yu pira padi
NnU Ma nzajki mpabu.

Nuestro cuerpo es lo més valioso que tenemos. No hay
tiempo mejor invertido que el que dedicamos a saber
mas de él, de las distintas partes que lo forman y de su
funcionamiento. Amar nuestro cuerpo es conocerlo,
cuidarlo y desarrollar sus distintas capacidades en
nuestra vida diaria.

¢Te ankja go eteju

* Padii madi nu nge kja'ni, ri bui meto i nu pefi,
pa fodii buira zoo.

» Jojki nu befi di te ete ra zoo ge féxte nu dadaté
kja'ni i jaini,ntsu’ni di yu jneni.

. QuUé nos proponemos?:)

* Reconocer y valorar el cuerpo humano, sus partes principa-
les y funciones para cuidarlo y conservarlo sano.

e Fortalecer la practica de hébitos saludables que contribuyan
al desarrollo personal y social y a prevenir enfermedades.
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1. Ma ngeju: ¢padi o jindi padi?
2. Mo’joju p&di ma nge.
3. Ma nge xo jegi bui bu ntheui ko nu nximjoi.
4.Tso go fodi ma nge.
Nu ma noju
¢ Te do padiipa i ge go joni?

1. Nuestro cuerpo: ¢conocido o ignorado?
2. Sigamos reconociendo nuestro cuerpo.
3. Nuestro cuerpo nos permite estar en contacto con el mundo.
4.Puedo cuidar mi cuerpo
Nuestros avances
¢Qué he aprendido y para qué me sirve?
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Unidad 2. Para cuidarnos tenemos que conocernos

Gotho yu kja'ni udi o ma rangu mpa i bui di ma nzajki,i joni i tso
mMa rangu ma ngeju, ma ra zoo nuke a tso te jandi, ntsu, i te
k'afti, jingi ne o gine digena na mui ankja nu ri nge o yu pira.
Deju pira te ko thogi pa p&di ma rangu di hu ankja ga nkja i
ankja ga pefi mangeju.

€°0 " fudi... Ma nu gi kat'i a nu epu nk'oi. Majmu ri ankja di gena
nk’oi. Majmu ri ankja di gena yu t'oni epu.

Tema

1 Nuestro cuerpo:
cconocido o ignorado?

Todas las personas mostramos, en distintos tiempos y circunstancias de
nuestras vidas, intereses y sentimientos diversos por nuestro cuerpo.
Seguramente usted ha sentido curiosidad, asombro, miedo, rechazo o
aceptacion hacia alguna caracteristica de su propio cuerpo o el de otros.
Compartamos algunas de estas experiencias para aprender més acerca de
c6mo es y como funciona nuestro cuerpo.

qborq empezar... Describa lo que observa en la siguiente fotograffa:
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¢,Te befi petsiju nuya kja'ni ko n'ano di nugoju?

¢Nuke gi udi t'ikji nuyd jingi jnejmi di ankja ya
pira kja'ni? ¢ Onkaya?

Comenten sus impresiones acerca de la fotografia y conversen acerca

de las preguntas siguientes.

¢Qué actitudes tenemos hacia personas con apariencia distinta a la nuestra?

¢Usted muestra respeto hacia las diferencias fisicas de otras personas? : Por qué?
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Unidad 2. Para cuidarnos tenemos que conocernos

Jutsi n’a te ko thogi di n'a kja'ni xotro deniki o pin’a jingi bui yapu di
nu aginkja nu ri nge. Ma ankja go tso nuke i/o n'a kja'ni bi xojfti. I

Majmu ya te ko thogi te go jutsiju i Naju: ¢, Te ma ra zoo petsi
udi t'iki nu ma ngeseju i di nuyu pira?

Escriba una experiencia en la que una persona se haya burlado de usted, o de
alguien cercano, a causa de su apariencia fisica. Explique c6mo reaccioné usted
y/o la persona burlada. T

Comenten las experiencias que escribieron y digan: :qué importancia

tiene mostrar respeto a nuestro propio cuerpo y al de los demas?
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Yeteju ya befi di nu Ficha. 2.1 Nu madi ma ngej

Mbini@

IC

N’'a di yu mui ma rangu thandi i, ma ra zoo di
nge kja’'ni nu rase di ri mui. Kuyu. Xo tengu nkja
ya kja'ni i bui nu joi bui ma rangu di jingi
kjangutho,

Di gena ma mui a thi, kja’'nga ga bui di nfini i
di tso.

Nu te tsoju, kjangunu rakju di yu kja’ni bui
" meto, i nu nddji ra zoo i jnini di bufu, nfoxte yu
| jingi kjangutho ge di ujtiju. Kjanguna, yu ankja di
| yu do genu peni di gena te tsojku ri mi'ni, bui
| fotsi pa nu jnini i ga di mejti nge.

Realice las actividades de la Ficha 2.1 El valor de nuestro cuerpo.

Una de las caracteristicas méds importantes y notables
Re°°’dem°5@ del cuerpo humano es el aspecto. Entre los miles de
millones de personas que habitamos la Tierra existe
una gran variedad de diferencias, tanto en nuestro

aspecto exterior como en nuestras formas de pensar,
de ser y sentir.

La herencia, es decir, lo que reci-
bimos de nuestros antepasados el
ambiente natural y social en el que
vivimos, influyen en las diferencias
que presentamos. Por ejemplo, el

color de los ojos es resultado de
nuestra herencia familiar, mientras
que la estatura, ademas de ser heren-
cia familiar, puede estar influida
por el tipo de alimentaciéon y el
funcionamiento del cuerpo.
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Unidad 2. Para cuidarnos tenemos que conocernos

Nu nge petsi madi gotho nu te petsia bu i
fudi xi a bu i guadi.

¢,Gi ne gi pddi ma zoo di nu ringe?
¢, Te gi mbini di yu nfini epu?

El cuerpo debe ser valorado y apreciado en su totalidad
y en todas y cada una de las partes que lo forman.

* :Le gustarfa conocer mds acerca de su cuerpo?
¢Qué piensa de los textos siguientes?

Jinte p&di ma ra zoo pa nu kja'ni ge nu mejti nge, yu petsii ga
nani.

Thomas Jefferson.
Te peftsi ndanfini i ajte norteamericano (1743 - 1826)

Xayu n'a nikja a joi i Nuna nge kja'ni. Otho madi kjangu gra
nkjase .

Novallis, escritor alemdn (1772 - 1801)

Ningtin conocimiento puede ser mds satisfactorio para el hombre
que el de su propio fisico, sus partes y funciones.

Thomas Jefferson,
pensador y politico estadounidense (1743 — 1826)

Existe un templo en el mundo y éste es el cuerpo humano.
Nada mds sagrado que su digna figura.

Novalis, escritor alemédn (1772 — 1801)

[ ]
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¢,ANKja jingi t'oni tfengu kjeyd nu kja’'ni ankja ga nani i te i petsi nu ro
nge kja'ni.

¢Por qué cree que desde hace muchos anos algunas personas se han interesado
en estudiar el cuerpo humano?

Naju yu thadi i majmu di gefu bui nukeju ko jioni nfini a ma
ankja i ga nani di nge, kjanguna xi ndothi o te xi thogin’a.

Jutsi te petsi ma nge te ete i ga nani gebu nuke gi kja n'a
befi epu:

Tsi
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Unidad 2. Para cuidarnos tenemos que conocernos

Comenten sus respuestas y conversen acerca de las situaciones en las

que ustedes han necesitado informacion relacionada con las partes y
funciones de su cuerpo; por ejemplo, cuando se han enfermado o
sufrido algtin accidente.

Describa qué partes de su cuerpo intervienen y cémo funcionan cuando
usted realiza las siguientes actividades:

Comer

Mpeni dajtu

Jutsi je'mi nfini

" | | |
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Lavar ropa

Escribir una carta

Nx&di i fiaju yu ko thadi.
Di gepu naju: ¢ te gi ne gi
padi diga nanidingu i
onka?

Lean y comenten sus respues-
tas. Después digan: ¢qué les

gustarfa saber del funciona-
miento de su cuerpo y por qué?




Befi 2. Pa go nfodiju petsigoju ge mpdadiju

Unidad 2. Para cuidarnos tenemos que conocernos

Mbini

Gotho yu ma ngeju pefi ma ra zoo pa da nkja
nu nzajki. Ku yu befi ma ra zoo bui nu tsijna, nu a
jojki jauni, nu no nukji, nu kja hani, nu kja da
mui i nu kja da ei. Ma ra zoo padi ankja ma nge
i ga nani i petsi pa da fodi i da madi.

Todas las partes u o6rganos del cuerpo humano
trabajan arménicamente para llevar a cabo las fun-
ciones que hacen posible la vida. Entre las funciones
mas importantes estdn la respiracion, la digestion, la
circulacién, la locomocién, la reproduccion y la excre-
cion. Es importante conocer nuestro cuerpo y sus
funciones y tener la disposicion para cuidarlo y
conservarlo.

Recordemos@

Nu a gi that’i jnuni, nu kuni di jaun

Pa ge nu nge da “nani” o “pefi” mijoni, ku pira, nddji ra zoo i nunu
tse'di ge nu yu jnuni di tsiju. ¢Ko Onise ankja kut'i nuyd a ma nge?
¢ Te be thogi ko nugegeju ga bui mbo?

* N'a nfini ma rangu padi na nkjapu:

El aparato digestivo: un procesador de alimentos

Para que nuestro cuerpo “funcione” o “trabaje” se necesitan, entre otras cosas,
el oxigeno y la energia que proporcionan los alimentos que comemos. ¢Se ha
preguntado c6mo entran éstos a nuestro cuerpo? ¢Qué pasa con ellos una vez
adentro?

Hay un dicho, muy conocido:
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“Mui nudi, nzajki mpojo”.

Jutsi i Na ko ri noui te ma nu nfini.

“Barriga llena, corazén contento”.

Escriba y comente con sus companeros y compafieras qué significado tiene este

dicho.

¢,Ankja tsoju ri muiju? ¢ Ko petsiju riji? Munftsiju i juajniju n'arri
noui da Nxddi yu epu nfini i t'oni. Gotho yu pira koti yu ri do i
bini nu ri noui ra Nxodi:

Mbini te ma gi ne gi tsi.

Mbini ankja gi tsojki, ankja tso'ni i te gi tso ga tut'i.
¢,Te gi tso bu ka gi ne gi tsi ya ra bui a mbo ri mui?
¢Ankja tsoju ri mui? ¢ Gi tso ra zoo?

¢, Te gi tsoju bu betho gi tsiju jnuni gi petsiju thuju?
¢,Ankja tsoju ri mui? ¢ Ko petsiju riji?
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Unidad 2. Para cuidarnos tenemos que conocernos

Formen un circulo y elijan a un compafiero/a que lea las siguientes frases

y preguntas. Todos los demds cierren los ojos y piensen en lo que su
comparfiero/a lee:

Piensen en algo que les guste mucho comer.

Recuerden c6mo lo muerden, cémo lo mastican y la sensacién al pasarlo.
¢Qué sienten cuando lo que les gusta comer ya estd en el estomago?
¢Coémo sienten el estomago? ¢Es una sensacion agradable?

¢Qué sienten cuando no han comido y tienen hambre?

¢Como se han sentido cuando comieron algo que les cay6 mal?

¢Coémo sienten el estomago? ¢Han tenido diarrea?

Naju yu ko thogiju.

Mbini di genu nt’oni epu i thadi nu a ri je’'mi:

* ¢Te thogi ko yu jAuni kut'i ma ngeju?
* ¢Te man'aringeifoxte nunu nthant'i jauni?

* K'ati ra zoo nu kuat'i epu:

Thant'i jAuni
Aparato digestivo
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Comenten sus experiencias.

Reflexione acerca de las preguntas siguientes y responda en su cuaderno:

* :Qué pasa con los alimentos una vez que entran a nuestro cuerpo?
® :Qué partes del cuerpo intervienen en la digestion?

* Observe atentamente la ilustracion del aparato digestivo:

* ¢Te gi padi di yu bui nu a nthant'i jnuni?

e ¢Kakat'in'a di ge yu peftsi kja'ni di nu zu'mi?

e ¢Kat'inu nu thogi yu jauni di mbo mui i ma yu thuju di yu petsi nuyu
Mui.

* :Qué sabe de las partes del aparato digestivo que se muestran?

* :Ha observado alguna de esas partes parecidas en un animal?

* Observe el recorrido que siguen los alimentos dentro del cuerpo y diga los nom-
bres que conoce de las partes que forman este aparato.

Nxodi nu epu nfini i Aaju ko ri Noui.

Nu a gi that'i jnuni xo tsojki di jojki yu jauni di tsiju.

* Nu that'i jauni fudi nu a nu ne, abu yu jAuni i tsoni i pant’i ko
nu Kjijni. Ma y& i thogi nu ngunthe di nuku a mui.

* Nu a mui, jauni i bui yojo a jnu mpaa. Gotho nu mpaa, nu
jAuni i kuni xi i pant’i ko Nu ro ngi nu ixki. Mayd xo i kut'i a nu
tsut’i tsanfo, a bu ntetse nu bombila, nu ro ngi uebi i yu ngi di
tsanfo. Yu ngi i teni nu that'i nu jAuni ta da thege. Ya jauni ma
ra zoo i tsu'tsi nu kuati a ro jio nu tsuti tsanfo i xo i thogi a kiji.
Nu kji genu i uejke gotho a nu nge.

* Nu jauni xi ntsi jingi ratsi a ro jio nu tsuti tsanfo i pira pongi nfsi,
kianguna, ro xi ya lulu, y& k’ani,y& xi ndo, tsunkju, dorga i kut’i
a da tsanfo.

Nuku i tsutsi nu deje i houi Nu a nu jAuni i ya ngi nu mui. Nu
ntsdni i muntsi nu a da tsanfo gai da beni ga fo pa nu ngunfo.

* Uit nu bui a gi that'i jiuni nu Au teni yu jauni di ga nut’i a ma nge.
* (/Majmu te kja ko nu jauni zeje a nu ne.
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Unidad 2. Para cuidarnos tenemos que conocernos

Lea el siguiente texto y coméntelo con sus companieros/as.

El aparato digestivo es el responsable
de transformar los alimentos que comemos

* La digestion de los alimentos se inicia en la boca, donde los alimentos
son masticados y mezclados con la saliva. Posteriormente pasan al
esofago y de ahf al estomago.

* En el estémago, la comida permanece de dos a tres horas. Durante este
tiempo, la comida se lictia al mezclarse con los jugos del estémago o gés-
tricos. Posteriormente entra al intestino delgado, donde se afiaden la
bilis, el jugo pancredtico y los jugos del intestino. Estos jugos contintian
la digestion de la comida hasta desintegrarla. Las sustancias nutritivas
son absorbidas a través de las paredes del intestino delgado y pasan a la
sangre. La sangre se encarga de repartirlas por todo el cuerpo.

e El alimento digerido que no atraviesa la pared del intestino delgado y los
restos no digeribles, como la fibra, formada por restos de cascarillas de
frutas, verduras, cereales o leguminosas, entran al intestino grueso. Ahi
se absorbe el agua que contiene la comida y los jugos digestivos agrega-
dos. Los desechos se almacenan en el colon hasta ser eliminados en
forma de excremento a través del ano.

* Senale en el esquema del aparato digestivo el recorrido que siguen los alimentos
desde que entran al cuerpo.
* Discutan qué pasa con los alimentos cuando llegan a la boca.

ma rangu... Jioni gotho di nge kja'ni un bui di that'i
jauni.

Majmu nu epu ko ri Noui © mi'nNi.
¢ Ko jeqiji ko tsi nu ma gi ne xo ka gi petsi nu yatsi?
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mas... Consulte en el Atlas del cuerpo humano el esquema del aparato
digestivo.

cY los dientes?
Comente lo siguiente con familiares o companeros.

¢Ha dejado de comer cosas que le gustan por tener una mala dentadura?

Para

¢, Te kja gebu n'a kja ni jingi petsi gotho ro tsi?

¢Qué pasa cuando una persona tiene una dentadura incompleta?

¢,Ankja thon’a nu y& nu mui?

¢Como afecta esto a la apariencia de las personas y a la digestion?
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* K'ati y& epu nk’oi i majmu ko mi’'ni o Noui.

* Observe nuevamente las imdgenes y coméntelas con familiares o comparnieros.

¢ Nuke gi fodiyu ri ts'i? ¢ Ankja?

Ya tsafi nu yu ts'i ro ndumui ma rangu nuyu kja'ni, Chilengu ojki
ete xo nu zu'mi ge ete ngi ge tsdni nu bui yu tsi. Nuyd i kja da u
i jingi jeqi tsot'i nu befi that'i jhuni tsanfo. Yu fsi xo yu tsojki di
tsejki i kuni yu jnuni ge di tsiju, ko kjijni i tujki. Xo ma ra zoo petsi
Nn'a chala ts'i.

Xo ra zoo gi xuiki ri ts'i i nu eri kjajne bu gi guadi gi jhuni. Ge bu
jingi tso gi toi nu te gi xujki. Xo tajmi yu 1s'i ko bicarbonato de
sodio o nu kuni i jmi zat'i.

Niji ro zoo gi kja n’a nthaji pa gi kjujki nu jauni ga 1s'i nkjanu
jingi tséni nu.
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¢Usted cuida su dentadura? :Cémo?

Las caries en los dientes son un problema muy frecuente en las personas.
Son pequefios huecos causados por microbios que producen édcidos que
destruyen los dientes. Esto ocasiona dolor, mal aliento y dificulta la
masticacién. Con los dientes cortamos y molemos los alimentos para poder
digerirlos, junto con la saliva que los ablanda. Por eso es muy importante
tener nuestra dentadura sana.

Kia ya befi dinaje’'mi 2.2 “Pa fodi ma ts'iju”.

Xa ma ra zoo go xujkiju ma
ts'iju, i na kjajne, di bu gi
uadi gi tsi. Xo bu jindi petsiju
ka xabo pa na tsi i nxaxki,
tso go t@jmiju ko na ro
zedatu jojki ko potsi nari xo,
ko joi di jmi to zati o kja n'a
xabo ko na ro y'ngua di u,
n'a ybngua di bicarbonato i
chichu deje. Niji go joniju n'a
ro lengu nddji pa ts'i pa kjujki
ku jAuni xo gojinu ari ts'i|
ntsuni ndumui ri tsi. Xo bu gi
petsi yatsafi, gima a nu
yethe ts'i pa ntsuni ge zai da
y& ku ri ts'i.
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Realice las actividades de la Ficha 2.2 “Para proteger nuestros dientes”.

Es necesario lavarnos los dientes, las encias y la lengua, después de cada
comida. Si no tenemos pasta dental ni cepillo, podemos frotarlos con un trapo
limpio envuelto en el dedo, con polvo de tortilla quemada o preparando una
pasta con una cucharada de sal, una cucharada de bicarbonato y unas gotas
de agua. También necesitamos usar un hilo para eliminar restos de comida
en los dientes y evitar problemas en las encias. En caso de presentar caries,
hay que acudir al dentista para evitar que siga dandndose la dentadura.

Di binbikiju jioni nu ri je'mi fodiju ma

nzajkiju, Nnu a ra bui nu “nzajki ne.” | gi

juejke na nfini di ri mi'ni 0 Noui.

A nu ka nfini ko jioni di na je'mi i di na pin’a je'mi, ko ri Noui
kjaju n"a nddje’'mi pa gi xifi ku ri mi'ni o pira kja'ni nu te da
nkja pa da fotsi yu ri ts'i, i kuajti a nu fetri di na muntsi guru di
nxodi o pin'a jaini di ma i kja kja'ni di na jnini.

Mbini N'a ts'i ma ra zoo xo gi petsi bu gi tsi ra zoo,
xaxki ya ts'i, i na kjajne di bu ya ko vadi ko tsi i
di poojoju a ngu nzajki di rajto zana. X o bu gi
tso ra u di narri ts’i, xo ma ra zoo gi ma n’ ngu
nzajki pa yodi n'a da nk’ati i da t'aki nithi.

mas... Le recomendamos consultar en el Folleto Cuidemos nuestra
salud, el texto “Salud bucal”, y compartir la informacién con sus
familiares y amigos.

A partir de la informacién consultada, elabore con sus compaferos/as

carteles para comunicar a sus familiares y vecinos lo que se debe hacer
para proteger los dientes y coléquelos en el Circulo de estudio o en un
lugar donde puedan verlo en su comunidad.

Para’
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Recordemos@

Una dentadura saludable se logra si tenemos una ali-
mentacién balanceada, cepillamos los dientes, las en-
cias y la lengua después de cada alimento y acudimos

a los servicios de salud cada seis meses. En caso de
sentir dolor en alguna pieza dental, se debe ir de
inmediato a los servicios de salud para solicitar una
revision y atencion oportuna.

iNtsuni ka gi tsi!

¢ Te gi bini ko nuyu kuati meto iyu jaeni di ri mui?

* Ro thuju jneni kjajpi da tsdni a ri no jauni a yu ge tséni pira bui nu
mui that'i jauni di ta ngunthe a nunu ngunfo.
* B ini na jneni o nxaxni di bui that'i jauni di nuke i ri mi'ni xi tso.

‘I!' ®




Befi 2. Pa go nfodiju petsigoju ge mpdadiju

Unidad 2. Para cuidarnos tenemos que conocernos

jAguas con lo que comemos!

¢Qué relacion cree que hay entre la ilustracion anterior y las enfermedades del
estomago?

* Se llaman enfermedades gastrointestinales las que afectan las distintas partes
del aparato digestivo, desde el eséfago hasta el ano.

* Recuerde alguna enfermedad o trastorno del aparato digestivo que usted o su
familia han padecido.

Naju ri thadiju.

Jneni Te tso Te mui xo tsoni

Tengu mpa thogi di na jaeni ¢Ankja ga yethe?

Comente sus respuestas.

Enfermedad Sintoma Organo/s afectados

Duracién de la enfermedad ¢Cémo se curé?

" |
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Pira jneni nu mui kjangu kjetse jegi i nu tsansi jegi mui, ge nkjama
ko ini i u ma rangu. Nuyd bui da zeje xo jingi jegi da tsi. Xo padi
nu mpaa di tsi, xo tsi ma rangu jauni i deje jegi( deje Aithi, b'o
deje i pira), xo petsi n'a nzajki ma rangu mi i xo tséni ete xo
zZu'mi.

:mq rangu... Nxodirije'mi ga nfini: “*Nu that'i ya jnuni”.

Algunas enfermedades del estémago son la gastritis y la tlcera gastrica, que
por lo general se manifiestan con ardor y dolor intensos. Estas pueden
presentarse por dejar de comer, por desérdenes en los horarios de comida,
por comer en exceso alimentos y bebidas irritantes (licor, café condimentos,
entre otros), por llevar una vida excesivamente tensa o por infecciones
causadas por microbios.

Pa fodi ma nzajkiju ma ra zoo go fodiju ma
jauniju. Yu nge a that'i jauni pefi nu nfotsi bu da
that'i nu jnuni i tsutsi di jnuni, ankja pa ei nu tsoni

o fo geda beni di gena that'i jauni. Nu fudi that'i
jnuni fudi a nu ne i teni nu mui i nuyu tsanfo. Fodi
ge nu deje gi tsithe xo k'antsi, fodi gotho nu jhauni
gi tsi a nu ankja di ethu, foxte da ntsuni ra jaeni
a bu that'i nu jauni.
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Para conservar nuestra salud es necesario cuidar nuestra
alimentacion.

Los organos del aparato digestivo funcionan en es-
trecha relacion durante el proceso de digestion y absor-
cién de los alimentos, asi como para expulsar el desecho
o excremento que resulta de la digestion. El proceso

Recordemos@

digestivo se inicia en la boca y contintia en el estémago
y en los intestinos.

Cuidar que el agua que bebamos esté limpia, vigilar
el tipo de alimentos que ingerimos y la forma en que lo
hacemos, contribuye a prevenir algunas enfermedades
del aparato digestivo.

Di neju tsijna pa buiju

Ma ngeju, digempu di nu jauni, di joniju nddji ra zoo ge i kja nu
a i bui di tsijnaju. Nu nddji ra zoo i ya pigi jnuni ra zoo, da
nthantsi, nunu tsedi pa da pefi nu nge. Nu bui a nu tsijna xo
gena a tutsi a nu kja nu i tsijna, o gena tsi nddji ra zoo ge tsijna i
NU Nge a nunkji i uejke gotho nu nge, i kjét'i nu Nddji jingi jo ete
di yu befi di ma ngeju i xo ei.

Kjaju yojo.Ydjpi a ri houi ge da pede i jutsi nuyd nthet'i nu
mede di tsijna ge petsi nuke nu epu da thogi. Gi kja na
mede mpaa ko pa ete na guenda.

O Mi (tso'yd) tsijia ra ma chu.
© Digempu di Ao tsiifia ra ma chu.
© Digempu di nzsjki o jekuari _tsijia ra ma chy.
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.
Nuestro cuerpo, ademds de los alimentos, necesita oxigeno que se obtiene
del aire que respiramos. El oxigeno y las sustancias nutritivas, al combinarse,
proporcionan la energfa necesaria para el funcionamiento del cuerpo. El
aparato respiratorio es el encargado de llevar a cabo la respiracion, o sea la
toma de oxigeno del aire que respiramos y el aparato circulatorio lo distribuye

a todo el cuerpo, recoge el biéxido de carbono, producto de la actividad de
nuestro cuerpo y lo elimina.

Formen parejas. Pidale a su companero/a que cuente y anote en las lineas

el ndmero de respiraciones que usted tiene por minuto en las siguientes
situaciones. Puede usar un reloj con segundero o hacer un célculo.

o Sentado (en reposo): respiraciones por minuto.
e Después de caminar: respiraciones por minuto.
e Después de saltar o correr: respiraciones por minuto.

Jieti i naju yu thadi petsiju.

* ¢ A ma gi tsina ma rangu?
* ¢Tange di gena i tsijna ra mi chu?
* ¢ O gi padi nkjanu?

Yete yu befi di nu je'mi 2.3 Kjangu gotho
NU NxiNxi!

Oxigeno. Gas sin color, sin olor y sin sabor que ocupa 21% del volumen del aire que nos rodea y es necesario
para cualquier tipo de combustién.

Biéxido o diéxido de carbono. Gas incoloro que se produce durante la respiracién y en toda combustién. En
cantidades altas es téxico.




Befi 2. Pa go nfodiju petsigoju ge mpdadiju

Unidad 2. Para cuidarnos tenemos que conocernos

Comparen y comenten los resultados obtenidos.

* :En qué situacion respira mas rapidamente?
* (En cudl de ellas es més pausada su respiracion?
* :A qué cree que se deben estas diferencias?

Realice las actividades de la ficha 2.3 “Como todo un pulmén”.
Nu tsijna petsi yojo bui nani: kjutsi: gena thogi nu nddji a nu xinu
a mbo di yu bixti nxinxi. Kjujki nddji entsi ndgji di nu nge.

* ¢Nugoju di jegiju da tsijna?

* ¢24i di tsijnaju ko jnethoui ngut’'o?
* Xo nkja ma rangu jekuari tsijna, ¢ma rangu nfetsi di nzajki?

Bui tsijna
Aparato respiratorio

Ojki xinu
Cavidad nasal
Xinu Nariz

Fudi ngunthe Faringe

Dajta Aunkji Aorta Ngu jaAuni Epiglotis
Ngunthe Laringe \
Jio nxinxi

Pulmoén derecho

Tnxinfi Raquea
Jia nxinxi ngdja
Lébulo superior izquierdo

Dandaté Aunkiji

| Mui jia nxinxi
Vena cava superior

Tronco pulmonar

Benza nunkiji Buxa ngdjd

Bronquios Lébulo inferior
izquierdo
Y/ezo AunNkiji - Nzajki-Corazén
Arbol bronquial

|

Betse Costillas
Bixti jia nxinxi
Diafragma
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La respiracion comprende dos movimientos: Inhalar: es el paso del aire
desde la nariz al interior de los pulmones. También a este movimiento de
jalar aire se le llama inspirar. Exhalar: es el movimiento de expulsar el aire
del cuerpo. También se llama espirar.

* :Controlamos a voluntad la respiracion?
* :Siempre respiramos con la misma velocidad?
* Si el ritmo de la respiracién aumenta, ¢aumentardn los latidos del corazén?

Yu mede i yu nxinxi

N’a ndejta yu nxinxi eni no’te ma re’ta di ma jiu re’'ta ma n’a jiu.
Bui jnu nthebe millones de “alveolos” gena na buxa da nutsi
ndagji. Otho nddgji. Yu alveolos di metsi da gui, da metsi jiu no'te
ma re’ta teni nthe’ti. Nu bui tsijna ma rangu nu rajto teni, yu
ndejta ethu n'a 26 mil tsijna nu n’ajpa a jingi jnejmi yu kja bui
ge tsijna 51mil rangu kja. Xo yu bixti thogi re’ta ma jau mil teni
di nddji a nu mpa i petsi yojo teni di nu kji ko ma rangu.

Los niimeros y los pulmones

En un adulto los pulmones miden 30 cm de largo y pesan 11.3 kilos
aproximadamente. Estdn formados por 300 millones de alveolos
que se asemejan a pequeiiisimas bolsitas que se llenan o vacian de
aire. Si los alveolos se pudieran estirar podrian llegar a tener una
superficie total de 70 metros cuadrados. La capacidad de inha-
lacién maxima es de seis litros de aire y la exhalaciéon maxima es de
1.5 litros. Los adultos realizamos unas 26 mil respiraciones al dia,
a diferencia de los recién nacidos que respiran 51 mil veces. Por
los pulmones pasan casi 13 mil litros de aire al dia y contienen dos
litros de sangre constantemente.
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Para mas... Lea en su Revista “El aparato respiratorio”.

Kja na epu ari je’'mi ga befi di nu ka ko thogi, thadi di nu ka jaeni
tsijna ma i nkja ri jAini.

Jneni ;Toikja? Te tso ¢Ankja ga yethe? Ankja di ntsuni

Mbini Na tsijna ra na befi ma ra zoo xo genu i kja nu
nge petsi nu ndadji ge joni i tsoni na ndaqji bifi,
jingi jo. Ma rangu di yu jneni tsijna, nkja theje,
bixt'i nxinxi do yuga i pira, xo i fudi xo chilengu
zumi ge kut'i nge gebu ga mbaodi tsoni mpa i xo
tsujni yu i. Nu nddiji ge di tsijna niji padi nu nzajki
di nu mui tsijna.

Copie la siguiente tabla en su cuaderno y a partir de su experiencia, responda
en relacion con las enfermedades respiratorias mds comunes en su comunidad.

Enfermedad ¢Qué Sintomas ¢Cémo Medidas

la ocasiona? se cura? de prevencion
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Recordemos@

La respiracién es una funcién vital mediante la cual el
cuerpo obtiene el oxigeno que necesita y desecha un gas
llamado biéxido de carbono. Muchas de las enferme-
dades respiratorias, como catarro, bronquitis, amigda-

litis o anginas, entre otras, son causadas por microbios
que entran al organismo durante cambios bruscos de
temperatura y por fumar: La calidad del aire que se
respira también determina el estado de salud del aparato
respiratorio.

cTe padi di ri mui ete kja’'ni?

¢ Nuke gi Aa diringe? ¢Di na a bui ri nge jingi na? ¢Onka?

¢Qué sabe de sus 6rganos sexuales?

¢Usted habla de su cuerpo? :De qué partes de su cuerpo no habla o casi no
habla? ¢Por quér
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Ma ankja kuati nu epu.

¢ Te ma kjeya go fudi go kat'i mbodi a ri mui ete
kja'ni.?

¢, Te pira mbodi go kat'i nu ringe, a nu mu gi
mbini i gi tso?

Describa las ilustracioness.

¢A que edad empezé a notar cambios en sus 6rganos
sexuales?

¢Qué otros cambios observé en su cuerpo, en sus formas de
pensar y de sentir?




Muiju ra zoo
Vivamos mejor

Nuyd tebdatsi i nkja pira mbddi nu a nu nge di ya bejna i nu nge di
yu Neje. Mangi pira.

Naju ri thadiju.

:md rangu... Nxodinurije’'mi ga nfini “Yu neje i ya
’ bejna jindi jnejmu”.

En la adolescencia ocurren otros cambios en el cuerpo de las mujeres y en el
cuerpo de los hombres. Mencione algunos.

Comenten sus respuestas.

mas... Lea en su Revista el texto “Los hombres y las mujeres somos

diferentes”.
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Kat'i yu nk’oi epu.
Observe los esquemas siguientes.

Jutsi nuyu bui meto yu thuju ge nuke pdadi yu bui nge ete kja'ni, bui
thi bui mbo, di nu bejna i nu Nnegje, ankja bui.

* ¢Te ma befii petsi yu nge ete kja'ni di bejna i neje?

Bejna.

Z
|D.
2
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Anote en estos esquemas los nombres que usted conoce de los 6rganos sexuales,
internos y externos, de la mujer y del hombre, segtin corresponda.

¢Qué funciones tienen los 6rganos sexuales de la mujer y del hombre?

Mujer

Hombre

Pa gi‘@:mq rangu... Nxodinu ri je'mi di befi yu nfini: “Nu nge
a bu ete kja'ni nu bejna i neje”.
Jioni nu gotho di nge kja'ni di nu bui ete
kja'ni.

N'a yu meto ndumui di
nzajki a nu bejna a nu tsoéni
a ete kja’'ni. Mun'do bui
meto nu gotho ra joi nu
mede nu bejna go petsi
tsdni nge ete kja’'ni nuna bui
dothi ra zoo da padi a petsi
Nnu jneni a ro thuju
papanicolau. Nu na nxddi a
jant’i a mbo mui nu bejna
gebi fudi bui ro batsi i da
petsi nojte ma re'ta ma kuta
kieyd n'andi nu kjeyad.
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wuny
. .,

PGFG‘@WGS--- Lea en su Revista los textos “Aparato sexual femenino y Aparato
R sexual masculino”.

Consulte en el Atlas del cuerpo humano el esquema de los
aparatos sexuales

Uno de los principales problemas de salud en la mujer es el cancer del
cuello de la matriz, también conocido como cérvico-uterino. México ocupa
el primer lugar en el mundo, en el nimero de mujeres que lo padece. Este
tipo de cdncer se puede detectar a tiempo para ser tratado, por medio de
un estudio sencillo que se llama Papanicolaou. Este estudio se lo debe
hacer la mujer que ya inici6 su vida sexual o que es mayor de 25 afos, y por
lo menos dos veces al ano.

Nu kja da mui

N'a befi ma ra zoo di yu kja ‘ni xo gena da kja da mui. Digeyu di
bufu ga ete rangutho giju.

Muntsi ko ri houi di nu guru i thadiju yu oni epu nu ri je’'mi ga
befi.

« ¢ Onka ma ra zoo nu da kja da mui?
* ¢Te padi nuke di nu kja da mui?

marangu... Nxodi nu ri je'mi di nfini Nu zeje zand: n'a
te ete mui.

La reproduccion

Una de las funciones mds importantes de los seres humanos es la reproduccion.
Mediante ella somos capaces de dar origen a seres semejantes a nosotros.

Retinase con sus companieros/as del circulo y contesten las preguntas

siguientes en su cuaderno.
e :Por qué es importante la reproduccion?
*  :Qué sabe usted de la reproduccién?
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Pard@'mds... Lea en su Revista el texto “El ciclo menstrual: un proceso natural”.

Jutsi nu guru di nu juajni nu f, xo bu nu nfini ge bui a nu nchoye jimi
genk'a o nu nfini v nuka njuani.

0 A ma nu ntsu, bui ma rangu p&jd Nu na bejna

bu to NXoxui. Q

e Na bejna, maske jinte petsi batsi, xo tso ma

ra zoo. Q

© Pa ge bui ndd, gi nu ma ra zoo da muiui di
nu gintsu i nu gitru ra zoo. Q

O Nu n'a noui. Yu gintsu di neje go padi te ro
bediro xutsi o ro metsi. Q

e Pa da bui nkjuani neje, ra mijioni da petsi ma

rangu bdatsi. O

Escriba en el circulo de la derecha la letra f, si la frase que estd a la izquierda
es falsa o la letra v si es verdadera.

o A mayor tamafo del pene, hay mas satisfaccion en la
mujer durante la relacion sexual. Q

e Una mujer, aunque no procree hijos, puede sentirse
realizada.

e Para que haya fecundacion, es necesaria la unién de
un espermatozoide y un 6vulo maduro.

o En una pareja, las células sexuales del hombre
determinan el sexo del nuevo ser.

e Para ser verdaderamente hombre, se necesita tener
muchos hijos.

o O O O




Befi 2. Pa go nfodiju petsigoju ge mpdadiju

Unidad 2. Para cuidarnos tenemos que conocernos

Nx&di nu ri je'mi nfini. Nu nfini: jaeni di
thogi nge ete kja'ni.

Pa da nkja n'a ra’yo xo meto da nkja nu o'tsi bui mi joni ra zoo
uantsi nuyd gitru i nu gintsu. Bu gi nxoxui, obi nu Neje da yei
gintsu a nu kjo di nu bejna xo i tsogi gintsu a da kja nu ofsi.
Maske nu oftsi nthi nu bejna, foxte dira bekja da ete genu gitru i
nu gintsu bi muntsi.

Para| mas... Lea en su Revista el texto “Infecciones de transmisién sexual”.

Para formar un nuevo ser es necesario que ocurra la fecundacién. La
fecundacion es la unién entre la célula® sexual femenina (6vulo) y una
célula sexual masculina (espermatozoide). Al tener relaciones sexuales el
hombre puede eyacular en la vagina de la mujer, y dejar espermatozoides
capaces de fecundarla. Hoy en dia es posible lograr la fecundacion, incluso
fuera del cuerpo de la mujer, con ayuda de algunos aparatos que hacen que
el 6vulo y el espermatozoide se unan.

N’'a di yu mui ge petsiju yu kja’'ni a ma bui i

muntsu i nuju na ra’'yo kja'ni. A jina kja'ni ga
bufu ga muntsu di yu kja’'ni bui ma ra zoo ntsixu
ko befi di madi naju. Nu padi muntsi bui to da xifi
padi jhini, nu mpa i nu te padi bui yu kja'ni.

Célula. Es la unidad mas pequena de los seres vivos que puede realizar todas las funciones vitales, es decir,
respiracién, alimentacion, asimilacién, reproduccion, y eliminaciéon de desechos. Todos los seres vivos estdn
formados por células.
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Lea en su Revista el texto “El SIDA, si da” y consulte la Ficha
2.4 “El uso del condén”.

‘mas...

Para

Recordemos@

Una de las caracteristicas que tenemos los seres
humanos es nuestra capacidad de reproducirnos y dar
origen a un nuevo ser. A diferencia de otros seres vivos,
la capacidad de reproduccién de los seres humanos

estd estrechamente relacionada con actitudes de
respeto y afecto regulada por normas que varian segtin
el lugar, el tiempo y cultura donde viven las personas.

Kat'i i nxddi ya epu kuati.

Observe y lea las siguientes ilustraciones.

Yo estoy enamorado™ Nugo di madi
de Juanita porque  di Juanita énka

tiene un cuerpo petsi zo6tho nge
escultural

&

) «
4, N
L EL TS

L
g

Noxa di ne
onka petsi nu
ra zoo befi.

\ i)
\ i Yo estoy
Nugo di madi di enamorada

Rosa me atrae O
porque tiene un Carlos 6nka ro chala. de Carlos
buen trabajo. porque es
muy alegre.
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¢ Te gi petsi uenda a ntsixu ko pira kja'ni?

¢Qué toma usted en cuenta para relacionarse con otras personas?

Kuajti nu epu nfini jutsi di mui ntsixu ko nu ete nxoxui.
@ Tiki yu tso di nu Aoui.
Q Da metsi nxoxui ko tsoki.

e Ma da zoo yu tso.
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Complete la siguiente lista de aspectos relacionados con la prictica de la
sexualidad.

o Respetar los sentimientos de la pareja.
e Tener relaciones en forma responsable.

e Expresar honestamente los sentimientos

<
Q
3
c
Q
—
>
Q
Q
ic

Nu nxoxui petsi jandi ko ma te di tsoju, a di nkjaju y madi. Niji ko
ya bu i madi nu ma ngeju i bu jandi o tso ankja neje o bejna.

Bu gi ne o jingi ne petsi batsi ra gi ne gi yojmi, bu jingi ne batsi
bui ankja xo jinte da bui.

Nu kja di nt'ontsu pa jinda nu na bejna i nkjanu gi ntsuni di jAeni
di thogi a nu nxoxui (ne “a SIDA)
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Comenten y comparen sus respuestas.

Lea el contenido de los siguientes cuadros.

La sexualidad tiene que ver con nuestros sentimientos, actitudes y valores.
También con la aceptacion de nuestro cuerpo y la forma de verse y sentirse
como hombre o mujer.

El querer o no querer tener hijos debe ser una decision de la pareja. Si no
desea tener hijos hay métodos o formas para evitarlo.

El uso de condén o preservativo puede ayudar a evitar un embarazo, asi como
a protegernos de infecciones de transmision sexual (incluyendo el SIDA)

* ¢ Te petsi di nuyu nthe'ti di nu nchoye.
* ¢ Ankja da foxte n'a ma ra zoo di nu nxoxui a joki di ri nzajki?

Majmu ri thadiju:

Mbini Nu bui kja'ni nu kja da mui i bui penti a nu
nxoxui.Ya bui nxoxui xo genu ete yu kja’'ni. Bui
pa da nu i tuni madi i bui pojo.

Nu nxoxui tsudi gotho jingi rangutho nu nge.Yu
mbodi nge, yu tso,befi tso bui mbo ku pira, xo
yu kja'ni ko yu di bufu, xo ma nisixy, xo ma mui
i yu bui nfini bui di nu mpa i nu jnini a di bufu.
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® :Qué relacion encuentra en el contenido de los cuadros anteriores?
* :Cémo contribuye un mayor conocimiento de su sexualidad al mejoramiento
de su forma de vida?

Comenten sus respuestas.
Recordemos@

En los seres humanos la reproduccion esta estrecha-
mente ligada a la sexualidad. Las relaciones sexuales
son una expresion de la sexualidad. Estdn vinculadas
con la capacidad de dar y recibir amor y de experimentar
placer.

La sexualidad abarca las diferencias corporales, los
cambios fisicos, las sensaciones, las actitudes y las
emociones; esta influida, entre otros aspectos, por
nuestros vinculos afectivos, por nuestras costumbres y
por las formas de pensar caracteristicas del tiempo y
el lugar en que vivimos.
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Padi ma ra zoo ma nge:

Nu nge kja’'ni pefi kianguna gotho muntsi. Pa p&di ma ra zoo ri
mui bufu go nxddiju pira di yd ma ngeju i ankja i pefi.

Sigamos conociendo nuestro cuerpo

El cuerpo funciona como un todo organizado. Para comprender mejor su
funcionamiento continuaremos estudiando otras de sus partes y funciones.

€Dq\ fudi... ¢Ko mbini a ge no nfefsi ri nzajki?

/ Nu nzajki xo genka i kja da
dejni na kji a gotho ma.
ngeju i bu i tejni gi tso
ankja ga ma. ¢,Ko tso
n'andi ankja ga no ri kji?
K'otsi karixoi made kari
maye kjangu ra ma ka
nk’'oi i thadi ka ri je’'mi ga
befi: ¢te go tso?
¢, Onka ra zoo da fAani nu
ma kjiju di a mbo ma
ngeju?
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@DE empezar... :Se ha preguntado a qué velocidad late su corazén?
El corazon es el encargado de bombear la sangre a todo nuestro
cuerpo y la fuerza con que circula la sangre se puede sentir en las
arterias mds cercanas a la superficie de la piel.
¢Alguna vez ha sentido el movimiento de la sangre?
Coloque sus dedos indice y medio sobre la mufeca como lo
indica el dibujo y responda en su cuaderno: ¢Qué sinti6? ¢Por qué
es importante el movimiento de la sangre dentro del cuerpo?

* ¢Gipddi a bu no nu kjidiringe?

* ¢ Ankja nu guenda di nugegeju?

* ¢ Te ma nge entsi nu kji xo gotho ma ngeju?

A nuke, ¢ Xo t'eniki nu ankja nani di yu nfetsi di nzajki?
¢,Gi padi ankja eni nu nani nu nzaki?

Na i jieti ko ri thadi ko y& di ri fioui.
El sistema circulatorio

* :Sabe por dénde circula la sangre de su cuerpo?

e :Coémo se ha dado cuenta de ello?

® :Qué 6rgano impulsa a la sangre por todo nuestro cuerpo?
* A usted, ¢le han medido el ritmo de los latidos del corazén?
® :Sabe como medir el ritmo cardiaco?

Comente Yy compare sus respuestas con las de sus Compaﬁeros/as.

Pa gi mbini o pddi ankja eni nu nkja no nu nzajki,kja yu befi di nu
je'mi2.5. "¢ A ge no nfetsi ma nzajki?”

Nu kji no i entsi xo nu nfetsi o nani nu nzajki. A mede ge nfetsi nu
nzajki na chilengu mpa di xifiju hani dathi nzajki. Nuna xo ma
rangu o ramichu maske ju'tsi ko ri nani, ko gi nzeyd, o ntsu i tso i
jitsa i nkja bu gi b'eni. Nu no nzajki entsi o thogi, a kjo'otho ntsu,
ma bui xo tsdéni. A nu nkja xo ra zoo yéni a n'a yethe kja'ni.
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Para recordar o saber c6mo se mide la frecuencia o ritmo del corazén, realice las
actividades de la ficha 2.5 “: A qué velocidad late mi corazon?”

La sangre circula impulsada por
los latidos o contracciones del
corazén. Al ndmero de veces que
late el corazén en un minuto le
llamamos ritmo cardiaco. Este es
mds o menos constante, aunque
aumenta con el ejercicio, la ten-
sion, el enojo, el miedo y dismi-
nuye cuando se estd en reposo.
Cuando el ritmo cardiaco aumenta
o disminuye, sin razén aparente,
indica que algo anda mal. En esos
casos, es recomendable consultar
a un médico.

Yu hu ge thogi nu kiji

* (A nuke o n'a noui di guru ko kjuiki ri kji pa na nxddi?
* Xo bu ko kja,majmu ankja i abu gempu i kjujki.

Kja nk’oi nu ri je'mi di befi, ankja mbini ge no nu kji xo ri nge i

ujtiju a ri Noui.

Los caminos que recorre la sangre

* (A usted o a algtin integrante del Circulo le han sacado sangre para un estudio?
* Si éste es el caso, comenten como y de donde la sacan.

Dibujen en su cuaderno c6mo imaginan que circula la sangre por su

cuerpo y muéstrenlo a sus comparieros.




Muiju ra zoo
Vivamos mejor

Pa gl }nc rangu... Nxodi nu ri je’'mi di nfini: yu nfini: yu danu
- 8 di ma ngeju.

Para mas... Lea en su Revista el texto “Las carreteras de nuestro cuerpo”.

D o
-------

¢Te thogi bu nu mui hunkji jingi mpefi ra zoo?

Pe nuke ko ede ra nfini ntheui a yu epu.

* Di petsi tsedi kji date,zuni ma gu.
* Ma nu bui a ma jioju bi metsi nu mdi nzajki i jingi bui ra zoo.
 Jitsa di fsi ngi zu'mi xo ge di ndothi nzajki.

Di petsi tsedi kiji.
Tengo la presion alta.
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Unidad 2. Para cuidarnos tenemos que conocernos

¢Qué pasa cuando el sistema circulatorio no funciona bien?

Probablemente usted ha escuchado expresiones parecidas a las siguientes.

¢ Tengo la presion alta, me zumban los oidos.
* Mi vecino tuvo un infarto y estd muy delicado.
® Procuro comer pocas grasas animales, pues estoy malo del corazén.

Naju ko ri Aoui te ga mbini di yu fia meto. Di te ko thogi. | gi

thadi:

* (N'arimi'ni o houi petsi o xo metsi jitsa tsedi kji o tsedi kji date?
* ¢Te xo zoo?
e Jutsi yu te tso o fudi te xo zoo.

Comente con familiares o compafieros el significado de las expresiones

anteriores, a partir de su experiencia. Posteriormente conteste:

¢Algin familiar o amigo padece o ha padecido presion alta o presién baja?
¢Qué ha sentido?
Anote los malestares o sintomas que ha sentido.
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Nu tsedi ko genu nzajki entsi a gotho nu nge i nu tsedi petsi ge
ete nu Kji a nu kjot'i di y& nunkji.Xo ra ju tsedi nunkji date. Nu
tsedi nunkji ra eni a nu Nunkji meto bui di nu te, ko nu bekja ra
thuju tensidmetro, nu tsedi tseje ko yojo mede. Kjanguna: i jma
bui ra zoo ge nu tsedi bui di na dajta kja'ni petsi nzajki ra *120
sobre 80" i di jutsiju di yu epu bui: 120/80 o 120-80

Nu mede di a mana tseje nu tsedi di ma rangu, xo genu nzajki
entsi nu kji. Nu mede di a joi xo abu nu nzajki i tsoyd pa dadi nu
kji ba iji.

@ Xifi ka muntsi guru di nxddi o k'afi na kja'ni di petsi tsedi kji o
petse a mana kji pa da ma ankja ga badi i te ntsuni i kja pa
da tsiueni ka jneni.

La fuerza que ejerce la sangre sobre las paredes de las arterias al circular
dentro de ellas, se llama presién arterial. La presion arterial se mide en la
arteria principal del brazo, con un aparato que se llama baumanémetro. La
presion se representa con dos cifras. Por ejemplo: la presion normal de una
persona adulta sana es de “120 sobre 80" y la escribimos de las siguientes
formas: 120/80 6 120-80.

El nimero de arriba representa la presién méxima, esto es, cuando el
corazén se contrae e impulsa la sangre. El ndmero de abajo representa la
presién minima, o sea, cuando el corazon se relaja para recibir mas sangre.

@ Inviten al Circulo de estudio o
visiten a una persona que
padezca hipertension arterial
o presion alta, para que les co-
mente cémo fue que la diag-

nosticaron y qué medidas sigue
para controlar la enfermedad.
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Jutsiri je’'mi ga befi ya nfini ma nigi di na jaa i xifi ku ri mi'ni.

Mbini@

Na betse tsedi kji o tsedi kji na
jheni ge tsoni a 10/20 di nu
jnini nda 45 kjeya. Yu ma i
petsi genu kja’'ni ra nojo, ke
tsuti yui, tsu i tsi u o nithi deje i
jingi kja nani, niji ya kja'ni tsu
petsi befi. Na tsedi kai kji niji
tso da kja ndumui masu bu da
gai bu jinga temi,kjangu bu
nkja, xo kjanguna, bu peni kiji.
Nu tsedi kai kja ndumui, xo
gena ge bu bui kai tsedi di
petsi 60/40 Nuna thogi
kjanguna: di kja kji ma rangu.
Nu tsedi kji jingi jnejmi kjeya,
ni ro nana o nzoyaq, na te tsi i
na kja nani ke kja n’a kja’ni.

Escriba en su cuaderno las notas més relevantes de la platica y compar-

talas con su familia.

Recordemos@

La hipertension o presion alta es una enfermedad que
afecta de 10 a 20% de la poblacién mayor de 45 afos.
Se presenta con mds frecuencia en personas obesas,
que fuman, ingieren mucha sal o bebidas alcohdlicas
con exceso y que no realizan ejercicio, asi como en
personas sometidas a constantes presiones.

La presion baja también puede ocasionar problemas,

sobre todo si baja de repente, como ocurre, por ejemplo,
en una hemorragia.

La presion varia segtin la edad, el sexo, la alimen-
tacion y el ejercicio que hace una persona.
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Pira jneni ra ntso xo genu ukji, ¢ ko yede nuna?
Jutsi nu ka gi padi di nuna jaeni.

Otra enfermedad sumamente daiiina es la diabetes, ¢ha escuchado hablar de
ella?
Escriba lo que usted conozca sobre la enfermedad.

Nu ukji xo gemu i ndd petse na ra u nu ari kji xo gemu betho na
te bui ke kja na uebi. Ka ro befi xo ge da kja ra zoo nura u di
na kji i fotsi ra zoo pa ge na nge da metsi ka mefii joni. Xo i nigi
bu tsu gi tunthe i gi nda mbila zai.

* Nu kjeyd 2000, na ukji xo gena bi nkja na jau di na du nu Mun’'do,
ko ma rangu di 46 mil du.

@ Jioniju ko ri mi'ni o a ngu nzajki, nfini ko na tsedi kji o petse ki
i na ukji, tso gi mbintho ku ri jutsi di to naju meto.

La diabetes es el aumento de aztcar en la sangre causado por la falta o
insuficiencia de la insulina que produce el péncreas. Su funcién es
regularizar el azicar en la sangre y ayudar a que se aproveche para que el
cuerpo tenga la energia que necesita. Se puede manifestar con sintomas
como mucha sed, hambre y ganas de orinar frecuentemente.

* En el afo 2000, la diabetes fue la tercera causa de muerte en México, con
mas de 46 mil defunciones.
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Unidad 2. Para cuidarnos tenemos que conocernos

@ Investiguen con familiares, vecinos o en servicios de salud, informacién
relacionada con la hipertension o presion alta y la diabetes o azicar en
la sangre, pueden retomar sus notas de la plitica anterior.

Anote la informacion en las siguientes columnas.
Jutsi na nfini di y& epu ntheti.

Ankja ntsuni ¢Ankja di Fodi ke tso da
pddi nguta? kja ya kja'ni

Sintomas Formas ¢Coémo detectarla Cuidados
de prevencion tempranamente? que deben
tener las personas
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:mq rangu... Jioni nu ri je'mi fodi ma nzajki, nu a bui
“tsedi i ukji”, digempuyd juajni ka nfini
meto, i gi kjuajti.
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mas... Consulte en su Folleto Cuidemos nuestra salud “Hipertension
y diabetes”, después revise la informacion anterior y, de ser
necesario, compleméntela.

Pa ra

Jutsi ra bena pa ntsuni nuyd jneni o ntsuni na te da kja xo bu ya ki
petsi i majmu ko mi'ni i Noui.

Escriba algunas recomendaciones para prevenir estas enfermedades o evitar sus
complicaciones si ya se padecen y coméntenlas con los familiares y amigos.

Mbini@ Nu betse tsedi kji o tsedi xo gemu i petse ri kiji.
Nuya tso da nkja na jira zoo nu a ri lengu Aunkiji
di na nzajki, ngabo, pigi mbila nguani, i ri d6 da

tsoni o da xegi, da kja na jira zoo i xo ta gi t0.

Na ukji xo gemu ra ngu ka ra v nu ari kji i bu
xayutho ka deje nithi “pdancreas.” Tso da tsoni

gotho nu ri nge (ma genu ri pigi mbila nguani, yu
ri doju, nu ri nzajki i ya xinthe) i tso da zeje na du.
Nuya jneni xayutho nithi pa nuyaq, tso da
ntsuni bu gi kja ra zoo ka da fsijki.
Ra mbena pa ntsuni: kja n’a jnuni ra zoo, kja
nani, i jingi tsuti yui,kjangu bu tsu gi tsi v, i nithi
deje.
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La hipertension arterial o presién alta es el aumento
de presion con la que circula la sangre en las arterias.
Esto puede provocar entre otras complicaciones, que
las arterias pequeiias del corazén, cerebro, rifiones y
ojos se dafien o se rompan, provocando graves proble-
mas y hasta la muerte.

La diabetes es el aumento de azicar en la sangre,
por falta o insuficiencia de la insulina que produce el
péncreas. Puede afectar a todo el organismo (principal-
mente los rifiones, los ojos, el corazén y las piernas) y
llegar a ocasionar la muerte.

Estas enfermedades no son curables, pero se pueden
controlar y evitar sus complicaciones si se siguen los
cuidados adecuados.

Recordemos@

Algunas recomendaciones para prevenirlas o contro-
larlas son: llevar una alimentacién balanceada, realizar
ejercicio y evitar el tabaco, asi como el abuso de sal,
azucares y alcohol.

Nxodi nu ri je’'mi di nfini: yu jAeni di mui
AUNKiji.
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Paral 'mas... ) o
" g Lea en su Revista el texto “Principales enfermedades del

sistema circulatorio”.

¢, X0 mbini ge tso te gi thogi ra ntso xo bu gi ne gi padi ankja
pefi nu ri nge? Ma n'andi kjeya, rangu kja'ni bi reni poke mi ne
di badiju nu a mbo di nu ngu ka'ni.Kjanguna, nu yethe kja'ni
mbeje Miguel Servet bi tsati a du ko tsibi; nugege xo bi ma ke
na kji mi thogi xo data nunkji i chilengu nunkji i ge thogi xo ma
nxinxi. Padi ma nge xo i foxkigiju a mijpia ma razoo ankja pefi |
gi fodi.

¢Se imagina que pueda sucederle algo malo por querer saber como
funciona su cuerpo? Hace algunos siglos, muchas personas fueron
perseguidas porque intentaron conocer el interior del ser humano. Como
ejemplo, el médico espanol Miguel Servet fue condenado a morir en la
hoguera; €l se atrevi6 a afirmar que la sangre circulaba por arterias y venas
que pasaban por nuestros pulmones. Conocer nuestro cuerpo nos ayuda a
comprender mejor su funcionamiento y a cuidarlo.

[ ]
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Unidad 2. Para cuidarnos tenemos que conocernos
Thadiju nu ri je'mi ga befi a na epu.
¢, Onka xo mara zoo pddi ma ankja di kji?

Bu pira mui di kji, pexo nu ma bui gena A, B, ABy O. Xo tso nkja
RH+(positivo) o RH-(negativo). Padi te ma kji di petsiju xo ra nde
z00. X0 bu nuke jingi padi ma nu a ngu di nzajki ma jitsa yapu
pa ge da nkjaki ankja nu ri kjii gi padi.

Ge bu n'a kja'ni xo bedi rangu kji o petsi n'a jieni kjangu na
k'axti jmi (anemia) xo ro nzajki kja ra ntsu; ra zoo da foxte nu
nzajki ko ta da nu kji xo nkjaua, da tsumi kji xo nu ko pin’a kja'ni.
Nu bu i nkjaua xo ra zoo go padiju di ke da “nt'u chala kji”", xo
gemu, nuyu ge ra bui foxte ko ra ngu nzajki, di nuyd xo ra ntsuni
jneni tente ra ntso kjangu na SIDA i na hepatitis i pira.

Kia n'ara’tsi ko na kji jingi ntheui tso da mot'i na kja'ni. Xo
ma ra zoo gi padi te ma kji gi petsi.

Responda en su cuaderno a la siguiente pregunta:
¢Por qué es importante conocer nuestro tipo de sangre?

Hay diferentes tipos de sangre, pero los mds comunes son A, B, AB y O.
Ademids, podemos ser Rh+ (positivo) o Rh —(negativo). Saber qué tipo de
sangre tenemos es muy importante. Si usted todavia no lo sabe acuda al
Centro de salud mds cercano para que le hagan un anilisis y lo conozca.

Cuando una persona ha perdido mucha sangre o padece una enfermedad
como la anemia su vida corre peligro; puede salvar su vida con una
transfusion sanguinea, es decir, si le inyectan la sangre donada por otra
persona. En estos casos es importante asegurarnos que se utilizard “sangre
segura’, es decir, aquella que estd controlada por el sector salud, de esta
manera se evitardn enfermedades contagiosas, como el SIDA y la hepatitis,
entre otras.

Hacer una transfusion con el tipo de sangre equivocado puede matar a
la persona. Por eso es importante conocer cuél es su tipo y grupo sanguineo.




Muiju ra zoo
Vivamos mejor

.....

ma rangu... Nx&di nu ri je’'mi yu nfini: maske nigi ra

Pa gi
’ ntheni, jingi gotho na kji jhejmi.

.....

Mbini Nu bui nunkji xo bui nu nzajki, n’a ra nu ma thuju
data nunkiji, chilengu nunkji i kji ge pa ko nuyu.
A ma, nu kiji tsi'tsi gotho nu nge ya uvantsi ma ra
zoo i nu yu guru ntheni i nu ndgji ge joni nu nge
pa pefi. Niji ba nkjutsi yu xa tsoni ge nuyu entsi
X0 bui peni.

Na kji niji petsi guru t'axi ge i foxte di ya te
tsoni nge i jojki yu xaro kji xegi bu te thogi o
ntset'i a da muntsi ete fexte.

Nuya vantsi di nu kji jantse i tso gi jant’i ko
chilengu data xito ete ge xo ro bekja pa yu
zu'mi da te.

mas... Lea en su Revista el texto. “Aunque se ve roja, no toda la sangre
es igual”.

Para

El sistema circulatorio estd formado por el corazén,
una red de conductos llamados, arterias, capilares y
venas y la sangre que viaja por ellos.

Al viajar, la sangre lleva a todo el organismo las
sustancias nutritivas y, mediante los glébulos rojos, el
oxigeno que el cuerpo necesita para funcionar. También
va recogiendo los desechos qué serdn expulsados por
el aparato urinario.

La sangre también contiene glébulos blancos que
nos defienden de las infecciones, y plaquetas que
reparan los vasos sanguineos o rotos cuando sufrimos
alguna herida y que al juntarse forman costras.

Estos componentes de la sangre s6lo se pueden ver
con un microscopio, que es un aparato que amplifica
el tamafo de los objetos.
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Nu mui peni nu pongi nu peni jojki di nu kji

¢,Ankja kjujki ma ngeju ya uantsi ke jingi joni? ¢ Te ma ngu pefi?

Jutsiri thadi a ya t'oni meto nu je'mi. Munftsi yu chilengu je'mi
ko ya thadi di gotho na buxa i jioni na kja'ni pa ge da kjujki i
nxddi n'a n'a ya thadi jutsi.

» Naju yu nfini ge n’a ga jutsi ri thadi.

El aparato urinario el filtro purificador de la sangre

¢Sabe cémo desecha nuestro cuerpo las sustancias que ya no puede aprovechar?
¢Qué 6rganos intervienen?

@ Anote sus respuestas en un papel, coléquelas en una bolsa junto con
las de sus companieros. Pidan a un companero que lea, en voz alta, las

respuestas anotadas.

* Explique cada uno/a por qué razones escribi6 esas respuestas.

Mpabu tsiju i di eiju deje. Yu pigi mbila da bui petsi nu deje a
ma nge. Nigi nu te bui ge mijoni pa nu nge i ei yu ge jingi joni. Di
Nuna petsi i ka nt’axi ma ngeju, a pefi a nkja na pigi.

Nu deje peni di ma rangu mui.
Mbini nuyd mui ge a epu do na i thadi yad nu oni epu.

Bu ga tsiju pira xaro ko deje nandi, ¢,Te thogi na chilengu mpa?
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Diariamente tomamos y eliminamos agua. Los rifones se encargan de
mantener la cantidad de agua necesaria en nuestro cuerpo, actuando como
si fuera un filtro retienen las sustancias ttiles para el organismo y eliminan
las que no son necesarias. Asi mantienen limpio nuestro cuerpo.

El agua sale de muchas maneras

Conteste las preguntas siguientes.
Cuando toma mucha agua, ¢qué pasa al poco rato?

Kjangu bu di kja n'a befi ma rangu. ¢ Te gi jandi ri xifani?

Naju yu thadi i kja gi majmu ngutho gotho.

Cuando hace mucho ejercicio o hace mucho esfuerzo, ¢qué pasa en su piel?

Comenten sus respuestas y traten de llegar a una conclusion.
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Pejni yu yojo nfini gi kuati n’a nthet’i nu ro thuju yu nge ko nu ankja
ga ei nu deje a nge.

* Pa nu nge, kjangu bu ro mpa o bu gi hani. * Mbila

* Pa nu xinu o nu ne, bu fsijna, * Xonthe

* Pa nu ngnufo, kjangu bu gi ma mbila. * Pexe paa
* Pa nu minfi a ri mbila. * Fo

Junte con una linea las partes del cuerpo con la forma en que se elimina agua
del cuerpo.

* Por la piel, cuando hace calor o hacemos ejercicio. ® Orina

* Por la nariz o la boca, al respirar. e Sudor

* Por el ano. * Vapor o vaho
* Por las vias urinarias. * Heces fecales

A ma i ujtin’a nthet'i di nu nge bui a mbila.

Observe el dibujo que muestra el aparato urinario.

D& nu pigi mbila

Gladndula .
Arteria renal

Glandula adrenal derecha

(suprarrenal) Glandula adrenal

Nunkji o mbo izquierda(suprarrenal)

Vena cava inferior o .
_ o ' Pigi mbila nchoye
Nunkji pigi mbila Rif6n izquierdo
Vena renal
Nunkji mbila nchoye

Pigi mbila nguani A — Vena renal izquierda
Rifi6n d h -
omaereene T —0 | Nu mbila nchoye

<«— Uréter izquierdo
Data ﬁU”I/ Buxa .mbilc
Aorta / Vejiga

Nu mbila nkjuani \Nu mbila

Uréter derecho Uretra
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* ¢Da zoo temi bu di petsiju ne mbila?

* ¢ Ankja di tsoju di na nxeni?

* Majmu te i kja a nu mbo a di nu nge ankja tini nu bui ma rangu i
Naju Ko ri NouI.

* ;Podemos aguantarnos cuando tenemos ganas de orinar?
* Por qué sentimos la urgencia?
* :Qué cree que pasa en su cuerpo cuando siente esa urgencia?

Coméntelo con sus companeros/as.

Nx&di nu epu nfini i jieti ya nfini ge ma ra zoo:

Y& kja'ni di petsiju nu ma ngeju mi nge a mui di nfoye thujuju
esfinteres. A nujni, a tungi di nu buxa mbila koti nu peni mbila i
koti nu tsanfo peni fo a tsegi di kuni jAuni ankja nuke mbila o fo
ra zoo peni. Na kja'ni ete da bo nu mi nge, pexo ankja nu buxa
mbila niji nu gotsi nu tsanfo nu thuju ngnufo xa nutsi pe da yeni
maske jindi neju a jindi petsi fsedi.

Ga tsi'mi ne jinga jegi da thogi mbila nu tséni ei. Nu buxa
mbila petsi made eni nu mbila. Nu petsi di nge jingi jegi thogi
mbila o fo di gena meto kjeyd di nu nzaiki.
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Lea el siguiente texto y subraye las ideas que le parezcan mds importantes:

En nuestro cuerpo tenemos musculos en forma de anillo llamados esfinteres,
al contraerse (apretarse) el esfinter de la vejiga urinaria no permite que salga
la orina y el esfinter anal impide que salga el excremento. Cuando usted orina
o defeca, estos musculos se aflojan y la orina o el escremento puede salir.

El control de los esfinteres, para orinar o defecar, es algo normal en las
personas, pero cuando la vejiga o el intestino grueso estin muy llenos
puede ocurrir que se vacien aunque no queramos, al no poder contener el
paso de los desechos. La vejiga de una persona puede llegar a contener
aproximadamente medio litro de orina. El control de esfinteres es algo que
se logra en los primeros afios de nuestra vida.

:mq rangu... Nxodiri je’'mi yu nfini: *Nu mui pigi di ma
) di ngeju”.

¢Te kja kjangu nu bui mbila di ma ngeju jingi pefi?

Para mas... Lea en su Revista el texto “El aparato de filtracion de nuestro

cuerpo’.

¢Qué sucede cuando falla el aparato urinario de nuestro cuerpo?

A xo ko yede nuke yu jma kjangu nu epu.

* Di nda ne go ma mpit'i, chut'o mbila.

Bu di pa dra mbila i di mpit'i, rai, ra u.
Di petsin’a ro u ngut'’ii jingi tso go mbila.
Di ndumui xo bu di mbila, i pengi kiji.

¢Ha escuchado expresiones como las siguientes?

* Orino muy seguido.
* Siento dolor y ardor al orinar.
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* Me duele la cintura y no puedo orinar.
* Estoy asustado, estoy orinando sangre.

Naju nu guru di nu xi kja na jieni i ntheui ko nu bui mbila ge

a xinthe nu ri mi'ni o ri njoui. ¢, Ankja gi nu guenda?;Ankja ga
nethe?

Pa gi@‘ma rangu... Nxodi nu ri je’'mi nu nfini: “Meto jneni di
nu bui mbila”.

Platiquen, en el Circulo de estudio, sobre enfermedades del aparato

urinario que se hayan presentado entre sus familiares y amigos. :C6émo
se dieron cuenta? ¢Cémo se curaron?

mas... Lea en su Revista el texto “Principales enfermedades del aparato

Para:
urinario”.

* N'andi nu yethe kja'ni odi da nxdédi nu mbila pa da jiant’i di uantsi
tséni di zu'mi nuna. Niji da nkja pa da ma kja jheni di n'a giji o
na'a bejna ro nu.

Nu bui mbila xo nu ikja da eni nu a nu nge deje,
vantsi jnuni, uxi i nu vantsi tsoni nifi, xo nu, nithi o
vantsi ge nu nge i tsi tsoni nithi. Petsi rangutho nu
deje bui nu a nu nge. Nu bui i petsi yojo bui
rangutho ro ju pigi mbila, yojo m’'infi, nu buxa

mbila i nde m’infi. A nu pigi mbila i kja nu pigi di
nukji. Nuyu pira bui i fuxi nu vantsi nu jina ne a
thi. Pa nu xifani, i peni nu pejke deje, niji eni
vantsi nu jina ne i deje. Nu tsijna, nu i nu deje.




Befi 2. Pa go nfodiju petsigoju ge mpdadiju

Unidad 2. Para cuidarnos tenemos que conocernos

* Cuando el médico pide andlisis de orina es para verificar la presencia de
determinadas sustancias o bacterias. Esos andlisis también sirven para
conocer si estamos enfermos o para saber si una mujer estd embarazada.

Recordemos@

El aparato urinario se encarga de eliminar del organis-
mo, agua, sustancias de desecho, sales, sustancias toxi-
cas que podrian envenenar al cuerpo. Mantiene el
equilibrio de liquidos en el organismo. Este aparato esta
formado por dos 6rganos gemelos llamados rifiones, dos

uréteres, la vejiga urinaria y la uretra. En los rifiones se
filtra la sangre. Los otros 6rganos conducen las sus-
tancias de desecho hacia el exterior. A través de la piel,
con el sudor, también se eliminan sustancias de desecho
y agua. Al respirar, se eliminan biéxido de carbono y agua.

Nu bui mi nge, ra ndoyo:
ma bui di tu'tsi, di foxte i di fodi

Juajni n'a ri noui ge thogi a m’oi. JOjpiju da yute pira Nani:

meto da nthede digempu, da mbuxa di, da xojki nu do i ke

da goti, ke da gutsi n’a ua, ke da tungi n’a ro maye ma

bet’o.

» Naju: ¢Te ma n’andi nu hge kja yu fani meto?

* Bu na, no, nzenguaq, i haui di kjaju ndunthi ma ngeju. Pa go
naniju di joniju yu minge i yu ndoyo. ¢Nuke gi pddi ankja pefi?

Nu befi ge kja yu minge di n'a kja’'ni ke i no 7,142 eni ua mpaa
(kuta kilometro) kjangutho ma rangu t'eni t'ey n'a bekja di 1.20
di jetsi.

Pira bekja, digempu di befi nkjapu ra kjeyd, ankja tso gi jingi
jo. A nu befi nge ma rangu di kja'ni niji ete tséni a nu nNani ma
nge.
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El sistema musculo-esquelético: nuestro equipo
de transporte, de soporte y de proteccion

Elijan a una compafiera para que pase al frente. Pidanle que haga

diferentes movimientos: sonrefr, arrugar la frente, abrir mucho los ojos,

cerrarlos, levantar un pie, extender un brazo hacia delante.

® :Qué partes del cuerpo intervinieron para realizar los movimientos
anteriores?

e Al hablar, caminar, saludar y al platicar, usamos muchas partes del
cuerpo. Para moverlas necesitamos los musculos y los huesos.

¢Sabe usted c6mo trabajan?

Los musculos de una persona que camina cinco kilémetros trabajan como
si levantaran muchos costales de trigo, para subirlos a mds de un metro de
altura.

Si una mdquina trabajara asi por algunos afnos seguramente se descom-
pondria. También el trabajo fisico en exceso puede provocar trastornos en
el cuerpo de una persona.

Yu maye, ankja pira n’andi di nge. Tso nani yu nddyo bui n’ati.
Na n'ati genu a i netse n'a nddyo ko pira. Xo bu jindi petsiju
n'ati jinda zoo go naniju ma ngeju. Na tsedi mijoni pa nani yu
Nddyo nu yu minge a nnutsi.

Los brazos y otras partes del cuerpo se mueven porque los huesos estin
articulados.

La articulacion es el lugar donde se une un hueso con otro. Las
articulaciones permiten que podamos mover y flexionar nuestro cuerpo. La
fuerza que se necesita para mover los huesos la proporcionan los musculos.

* Nuna nthet'i epu, jioniikja n'a guru ga theni ya naxi ndéyo ma ra
ZOO NU NQE.

* En los dibujos siguientes, identifique y encierre en un circulo rojo las
articulaciones mds importantes del cuerpo.
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Nadu Craneo - _ ) Nuxtha
Nd&yo ti'Aa : Xl’rhe,ndoyo . Columna
Esternén / | A Oméplato. f/ ~ vertebral

Betse
Costillas |

Betse i nani
Costillas
flotantes
Maa :l lur];mail
nddyo yuni yrerte o
Radio Ts&
" nuxtha
: | Coxis
Cubito | :
Tsu di'bi @1
Pubis v A NdBYo
Xithe xikji manxina
Pelvis _ Fémur.
'~ Ndoyo
! najmu
/ ( Rétula
Lengu maa
nddyo xinthe i
Peroné | . Mpi'di maa
"} nddyo xinthe
o o Tibia A
.-',?- R ﬂ!m‘;‘} - _ » (:_.'.-:E\

¢ Tengu ya naxi nddéyo go tot'i?
¢A bu ge nu nge i kjajpi hani?

¢Cuadntas articulaciones encontré?
¢En qué movimientos del cuerpo intervienen?
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Jutsi y& thadi nu ri je’'mi di befi jieti nu ko jutsi.

* K at'i nkjante nu nthet'i nu nddyo kja'ni i ga pent’i ri nge tangu kja

gi tot'i nu nddyo epu.

Nddyo manxina Betse Ndoyo fi ha
Fémur Costillas Esternon
Nddyo nxinxi Xithe xikji Nddyo najmu
Omoplato Pelvis Rétula

Nuxtha NdOyo nxinxi Maa nddyo yuni
Vértebras cervicales Clavicula Radio

Anote las respuestas en su cuaderno y compdrelas con las de sus com-

paneras.

Vuelva a mirar el dibujo del esqueleto humano. Tate de encontrar en su
cuerpo los siguientes huesos.

¢Xo i jnejmi yu nddyo di nu xinthe a yu di nu ximo?
¢Te jingi jnejmi di nuya?¢,Te i jnejmi?

¢, X0 nu Nuxtha xo i jnejmi yu nddyo nxinxi?

¢Te benk’a i jnejmi?¢ A jinga jnejmi?

Respondan en parejas las siguientes preguntas. Traten de llegar a una

conclusion que sea compartida por todos.

* :Se parecen los huesos de su pierna a los de su crdneo?

* :Qué diferencia hay entre ellos? ¢En que se parecen?

* :Su columna vertebral se parece a los huesos de la clavicula?
* :En qué se parecen? (En qué son diferentes?

Nu bui minge-nddyo bui ete meto pa nddyo, minge i naxi
nddyo. Nu nddyo kja'ni i petsi 206 nddyo ndejte, chilengu, ra
maaq, nkoni i di pira ankja. N'a yu pefi di yu nddyo xo ge da
nkjatho ankja di neju, pira xo go kjaju nani di neju i pira ma rangu
X0 ko'mi nu yu nge bui a mbo pa jinda tséni bu ga togi i pujti.
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El sistema musculo-esquelético estd formado por
huesos, musculos y articulaciones. El esqueleto esta
formado por 206 huesos grandes, pequefios, largos,
planos y de otras formas. Una funcién del esqueleto es
mantener la posicién que queremos, otra es efectuar
los movimientos que deseamos y otra mds es proteger
a los 6rganos internos, para que no sufran lesiones
ocasionadas por caidas o golpes.

¢Ankja n'a ndoyo a mbo? Ngdbo ndéyo

Cavidad medular —_
Jioni n'a ndd nddyo i kja xi du di
n'a zu'mi. Zejki a made i jiandi o
ankja a made. Thadi, gothoju, a Mindoyo

y& oni epu: ite petsi a mbo? Hueso compacto ™y
¢,Ankja nijki?

Nx&di | Aaiu vé nfini met Nkjojni ndéyo
xOdi i Aaju y& nfini meto Hueso esponjoso
di nu nfini epu: \

¢Coémo es un hueso por dentro?

Consigan un hueso grande y fresco de algtin animal. Cértenlo por la mitad y
observen la parte del centro. Respondan, entre todos, a las siguientes preguntas:
¢Qué tiene adentro? :Qué aspecto tiene?

Lean y comenten las ideas principales del siguiente texto.

Jingi gotho yu nddyo ra mi. Yu di y& xinthe, di yu maye, i pira
kiangu ya betse, nu nddyo fina i yd nddyo nxinxi, bui nhudi ga
ngdbo nddyo.
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Nu ngdbo nddyo ra nda zoo xo gena i ete gotho y& guru di nu
kji. A ga té, nu ngdbo di nu ndéyo di ma xintheju i maye i Audi
ga nzijki xo kja ga ngdbo. Pexo pira nddyo ra maa teni da ete kji.
Xo nu agankja, nu bui minge - nddyo kja'ni tso da tséni ma rangu
jneni ge tséni nu naxi nddyo, yu minge o hu ngdbo di yu nddyo.

¢Te i kja bu da tsoni nu bui minge-ndoyo?
Xo kue ko yede jma kjangu ya epu.

* Lolita petsiu nddyo ira u yo ye.
* Ro Juanita bi tsifi ke petsi dothi nddyo; yu nddyo diro xinthe xo
ba thege.

No todos los huesos son macizos. Los huesos de las piernas, de los brazos
y otros como las costillas, el esternén y las claviculas, estan llenos de
médula ésea.

La médula 6sea es muy importante porque en ella se fabrican todas las
células de la sangre. Al crecer, la médula 6sea de los huesos de piernas y
brazos se llena de grasa y se convierte en tuétano, pero otros huesos largos
siguen produciendo sangre. Por su forma, el sistema musculo-esquelético
puede ser afectado por enfermedades que atacan las articulaciones, los
musculos o la médula de los huesos.

¢Qué pasa cuando se dana el sistema misculo-esquelético?
¢Ha oido expresiones como éstas?

* Lolita tiene artritis y le duelen las manos.
* Juanita tiene osteoporosis™, los huesos de su pierna se desgastaron.

Osteoporosis. Significa hueso poroso y por lo tanto facil de romper.
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¢,Te pira kja tséni nu ma mingeju i nddyo? Jutsi jnu di nuyad.

¢ Te pira i kja pa da tséni di ankja nani ma ngeju, kjiangu yu minge
X0 tséni 0 yu nddyo xo uagi.

¢Hay otras causas que provoquen dafos en nuestros musculos y huesos?
Escriba tres de ellas.

¢Como afectan al cuerpo los dafios en los musculos y las fracturas en los huesos?
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N'a jauni jitsa ra uxi bu ro
tebdatsi xo itso da fotsi a ge
ya kja’'ni da metsi calcio i
ete tsedi nu nddyo nuyd
t'eni pa ntsuni nu dothi
nddyo,xo bu i tseje a na
kieyd ndakja’'ni. Pa ge ma
nddyoju dra nzedi, xo tso go
tsiju jAuni ko ma rangu ra
Z0O kjangu na baa, nu Moi i
k'ani di xi ra nxidi.

Comer poca sal en la adolescencia ayuda a que las personas retengan calcio
y tengan huesos fuertes. Asi se previene la osteoporosis al llegar a la edad
adulta. Para tener huesos fuertes es bueno comer alimentos con minerales
abundantes como la leche, el pescado y vegetales de hojas anchas.

ma rangu... Nxddi nu ri je'mi yu nfini: f&diju nu nzajki
! di ma nddyoju.

Majmu yad nfini ge ma nzok'i di nu nfini nxodi.
* Kjaju n’a jutsi thuju di nu ntsuni ge tot'i paa nu bui i na nfini
a gi ma nkja jina da zudi n'a.
* Nu da padi nuya nfini a nu ri mi'ni i y& kja'ni di nu jnini.

maés... Lea en su Revista el texto “Cuidemos la salud de nuestros
huesos”.

@ Comente las ideas que mads le interesaron del texto leido.

* Hagan una lista de los peligros que enfrenta todos los dias el sistema
musculo-esquelético y una propuesta para prevenirlos.
* Comunique esa propuesta a sus familiares y vecinos.
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MDbini

Nu bui minge - ndoyo jegi nu kja’'ni da hani kja
rangu befi. Yu ndoyo petsi goo befi: nu tsedi ma
nge fodi bui ma nge, ankja ma ngdbo, nzajki,
yu nxinxi i mbila kv pira, di tsoni a te thon’a xo
funtsi i nfemi, ete muntsi kji, muntsi ngi. Nu nhani
foxte yu ndoyo da bui ma ra zoo i tsedi.

El sistema mudsculo-esquelético permite al ser humano
moverse y realizar diferentes actividades. Los huesos
tienen cuatro funciones principales: dar soporte y man-
tener la estructura rigida de nuestro cuerpo; proteger
los 6rganos internos, como el cerebro, el corazén, los
pulmones y los rifiones, entre otros, del peligro de
lesiones ocasionadas por caidas y golpes; formar células
de nuestra sangre y almacenar minerales y grasas.

El ejercicio ayuda a mantener los huesos sanos y
fuertes.

Recordemos@
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Nfini

3 Ma nge xo jegi bui bu
ntheui ko nu nximjoi

Nu nge kja'ni xo na bui muntsi di ankja nu bui kjangu na tsijna,
Nnu kuni jAuni, nu Aunkji i nu Minge _nddyo, ku pira. Niji petsi pira
nge ge jegi bui ko nu nximjoi.

Tema

3 Nuestro cuerpo nos permite
estar en contacto con el mundo

El cuerpo humano es un conjunto
organizado deapartados y sistemas
como el respiratorio, el digestivo,
el circulatorio y el musculo esque-
lético, entre otros. También tiene
distintos 6rganos que le permiten
estar en contacto permanente con
el mundo.

<|DQ\ fudi... (Ko kat'i ke rangu bui mijoni di na jandi pa kat'i nu
/ - ximjoi nxixkua?
Nu pira n’andi bu jingi kja n'a kat'i, tso go jandiju, ya
ankja di yu bekja i di pira mui di y& nxixkua.

‘l:’ ®
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é% empezar... ¢Se ha dado cuenta de que en muchas ocasiones dependemos de

> la vista para conocer el mundo que nos rodea? En otras ocasiones,
sin utilizar la vista, podemos identificar las caracteristicas de los
objetos y de algunas circunstancias de lo que nos rodea.

Ma joniju.

0 Pira di nukeju jioniju bekja, jnuni i uantsi jingi tsoni. Jiandi jindi
jnetho, xo kjanguna: do, laxo nddyo, xi zaa, deje ixi ra u xiyd
ko pira.

e Digempu, kot'ibi n'a dajtu yo dd di pira noui jingi ma te ma
bekja. Nuju da pd’tsi, ment’i, tsi, xit'd da ma te be n'a bekja o
uantsi.

@— ;Tengu bi b&diju? ¢ Ankja bi kjaju?

* Biniju di gena i thogi bu di neju go padiju di gena di bufu i
jingi tso go jant’iju. ¢ Xo di neju? ¢ Te di eteju pa go padiju te
ro fedi?

Vamos a averiguarlo.

0 Consigan diferentes objetos, alimentos y sustancias que no sean peligro-
sas. Por ejemplo: piedras, pedazos de hueso, corteza de arbol (tecatas),
gelatinas, agua de frutas, algodén, lana, entre otros.

e Pongan una venda sobre los ojos de algunas compafieras. Que no vean
las cosas que reunieron. Dénselas a oler, tocar o probar para que digan
de qué objetos o sustancias se trata.

@ ¢Cuadntas veces acertaron? :Como lo pudieron hacer?

* Piensen en lo que sucede cuando queremos saber qué es algo con lo
que entramos en contacto y no lo podemos ver. ¢Es ficil reconocerlo?
¢Qué hacemos para saber de qué se trata?
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Jutsiju ya nfini y& go tsejmu:

Yu nge di yu nfini: kuta mui di padi nu nximjoi

Thadi nu oni epu.

* Nu befi meto, ¢ta na ku yu nfini ke ma bi foxte a padi yu bekja?

Jutsiju nu ari je’'mi ga befi gi kjia meto nu ka ma bi badi a

padi yu bekja di gempuyd yu jitsa ga nfoxte.

Anote las conclusiones a las que llegaron.

Los 6rganos de los sentidos:

cinco formas de conocer el mundo

Responda la siguiente pregunta:

En el ejercicio anterior, ¢cudles fueron los sentidos que mds ayudaron a reconocer
los objetos?

Anételos en su cuaderno poniendo primero el que més les ayudé a

reconocer los objetos y después los que les ayudaron menos.
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* ¢ Pa te dijoniju yu nge di yu
nfini?
* ¢ Te gikjajpi nuke diri zai nzajki?

* Para qué mds necesitamos los
6rganos de los sentidos?

® :Para qué le sirven a usted en su
vida diaria?

Kjuajti nu nthe'ti epu. Kat'iju yu kjanguna.
Complete el cuadro siguiente. Fijese en los ejemplos.

Nfini ¢(Te di kjajpi?

Sentidos ¢Para qué me sirven?

Xinu Di joni pa go pddi ke yu jAuni jingi tséni. Niji pa...
Olfato Me sirve para saber que los alimentos no estdn descompuestos. para...
Pent’i Di joni pa pddi bu ra paa o ra tse i pa go nuju guenda

di ankja bui ma ngeju. Niji pa...

Tacto Me sirve para saber cudndo algo esta frio o caliente

Tso
Gusto

Thandi
Qido

Gu

Vista
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@ Nx&di nu nfini epu i jiandi ri thadi meto.

Kut'iju nu penti ko nu nxixkua kja madi a ma nfiniju. Ma meto
nfiniju klanguna do, pent’i, na tso, na xiNu, i Na gu; gena nuyu
jegigiju go kjaju di nu ma di neju e i xijkigigiju di ankja ntsuniju di
nzu.

Kja madi yu nfini tso go kat'iju yu nxixkua i ya kja'ni ke di neju i
Nnuju guenda di yd kuju i di ankja yu te bui. Tso go tsoju nu ra
paaq, nu ra tse,na ie, tsoju nu ankja dra buiju. Niji tso go edeju nu
me'mida i ya tuju di ma jniniju, kianguna yo jna di ya jingi bui
yapu. Di y& nxixkua. Niji tso go nkuji na jnuni i ya deje dinu joi i
yuni yu patsi ra nkuji di ya deni i di gotho di nuyu di neju.

@" Lean el siguiente texto y revisen sus repuestas anteriores.

Entramos en contacto con lo que nos rodea gracias a nuestros sentidos.
Nuestros principales sentidos son la vista, el tacto, el gusto, el olfato y el
oido; ellos nos permiten disfrutar de las cosas que nos gustan y advertir
posibles peligros.

Gracias a los sentidos podemos mirar los paisajes y a las personas que
queremos, darnos cuenta de las formas, de los colores y los tamafios de las
cosas. Podemos sentir el calor, el frio, la lluvia y darnos cuenta de dénde
estamos. También podemos escuchar la musica y las canciones de nuestro
pueblo, asi como las voces de los que nos rodean. Podemos saborear la
comida y las bebidas tipicas de nuestra region y oler los perfumes de las
flores y de todo lo que nos agrada.

Thadiju ya nfini oni epu: ¢ankja xo kjuantsi yu kuta nfini pa jitsa dra
nthi ko nu ximjoi? ¢ Ankja gi imbi i pefi? Jutsi n’a kjanguna:

[ ]
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Contesten las siguientes preguntas: ;como se combinan los cinco sentidos para
facilitarnos el contacto con el mundo? :Cémo creen que funcionan los sentidos?

@ Kjaju ga yojo. N'a n'a noui da kjaju a n’a di yu nfini. Yu
muntsi da thadi a ya oni epu gi jieti ko ka nfini ke bi t'ak’i.

+ ¢Onka i thongigi?

* ¢, Ankja tso da nfodigi?

* ¢, Ta na nge dra bujko?

* ¢(Ankja tso da bojkigi?

o ¢ Te itsénigi?

* ¢(Ankja di fotsi yu pira nge tso?

E

@ Formen parejas. Cada pareja representard a uno de los sentidos. Los
integrantes deben responder a las siguientes preguntas, segtin el sentido
que les tocé.

¢Por qué soy importante?

<Coémo pueden protegerme?

¢En cual 6rgano me localizo?

¢Cémo me deben de cuidar?

¢Qué me hace dafio?

¢En qué forma ayudo a los otros sentidos?

Thandi: Nugo dro thandi i dra bui a nu db. Ma tsdni yu nfe’'mi, nu joi
nddji i yu zu'mi ge ba tU yu ye.

Gu: Nugo dro gu, di bui a mbo di nu ma gu bu jina gigo jingi yedeju
kjiangu bu yu kja’'ni i ntsokikiju. Pa gi fokigi, tso gi xujki ra zoo yu ri
gu ,jingi kut'i bekja di Nunu, ntsuni jingi nfemi i nu ngoni rangu.
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Fijense en los siguientes ejemplos.

Vista: Yo soy la vista y me localizo en los ojos. Me hacen dafio los golpes, el polvo
y los microbios que a veces traen las manos.

Oido: Yo soy el oido, estoy dentro de la oreja, sin mi no escucharias cuando la
gente te habla. Para protegerme debes lavarte cuidadosamente las orejas,
no meterme objetos, evitarme golpes y los ruidos fuertes.

ma rangu... Jioni na je'mi di na nge kja'ni yu te bui
g nu bui a ma te tsoju.

wuuy
. .,

POrG:@:mésm Consulte en el Atlas del cuerpo humano el esquema correspon-
diente a Nuestros sentidos.

@‘ Elabore en su cuaderno un resumen con la informacién més importante.
Yu nfini bu n'andi jojkiju
K'ati nu nk’oi epu i ma tengu netse ngu bui.

@ Jietiju ku ri thadiju i majmu ta na ku jingi htheui.

Ankja xo go nu guenda, bu n'andi ma ddju jitsa i tso go k'atiju n'a
bekja.

Los sentidos a veces nos engafian

Observe la siguiente figura y diga cudntas columnas aparecen en ella.

@ Comparen sus respuestas y traten de explicar las diferencias.
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Como se habrd dado cuenta, algunas
veces nuestros ojos tienen dificultades
para percibir bien un objeto.

* ¢(Bun'andi, a xo gi ma a nu,
gi imbi go k'ati deje di yapu ka
AU Maske jingi Nkjapu.

* A nuna te bui xo ma thuju
jant’i pe xayutho bui, gena gi
pedi gi jant’i pe jinga nkjuani.

* Gena kja bu na yot'i o thogi
X0 n'a nddji ra nda paa.

e (Alguna vez, al viajar por la carre-
tera, crey6 ver agua a lo lejos en el
camino sin que esto fuera cierto?

* A esta tltima clase de fendmenos se
les llama espejismos y son ilusiones
opticas que consisten en ver mal o
ver distorsionados los objetos.

* Son causadas cuando la luz es refle-
jada al pasar por una capa de aire
muy caliente.

Mbini Ma nfini ngeju gena: thandi, nu xinu, nu pentii,
nu tso i nu gu. Nuya nfini nge bui a nu nge

kjangu yu do, yu gu, na xiiu, nu ne, i nu xifani.
Ma ra zoo go nfodiju, kjamadi di gena tso go
muiju i pent’iju ko nu nximjoi.

Nuestros sentidos son: la vista, el olfato, el tacto, el
gusto y el oido. Estos sentidos residen en 6rganos
como los ojos, los oidos, la nariz, la boca y la piel. Es
muy importante cuidarlos, pues gracias a ellos

Recordemos@

podemos estar en contacto con el mundo.
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Nu bui vetaxi: nu bui di foxte a ma ngeju

LA padi tengu mpa thogi di nuke tso ge da zati xo bu gi pent’i
ra paa i bu gi kjutsi ka ri ye? Bu gi tsemi n’a xo, ¢ Tengu mpa
thogi pa gi tso ka ra u? ¢Te pira ko mbini di bu ko tso ngut'a?
(ANkja ga ma nu ngut'a diri so?

Mbaodiju yu ri thajiju ko ku ri noui. Jutsiju a ri je’'mi ga befi ya

beniju a ga tseniju.

El sistema nervioso: Un sistema de control en nuestro cuerpo

¢Ha notado cudnto tiempo pasa entre el momento en que usted siente que
se quema por tocar algo caliente y el momento en que retira la mano?
Cuando se golpea un dedo, ¢cudnto tiempo tarda en sentir dolor? :Cémo
se explica la rapidez de su reaccion?

Intercambie su respuesta con sus Compaﬁeros/as. Anoten en su

cuaderno las conclusiones a las que llegaron.

N’a nutsi di (células) pddi nu iagju.

Nu bui uetaxi xo ra majmu ke tanuyd i padi nu kja’ni. Nu nfini naju xo
ba thogi ngut'a di nu célula a pira. A nu célula xo jma ge yo6 thuju
di neuronas.

Una cadena de células especialistas en comunicaciones

El sistema nervioso es, sin duda alguna el sistema de comunicaciéon més
complejo que hasta ahora conoce el ser humano. En ¢él, la informacion se va
pasando muy rapidamente de una célula a otra. A estas células se les conoce con
el nombre de neuronas.
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K'ati nu epu nu kuati yu meto di bui uetaxi.
Observe el dibujo con las principales partes del sistema nervioso.

Bui vetaxi gunda
Sistema nervioso

Uetaxi gunda
nddyo nadu
Nervios craneales

/

Uetaxi gunda tsibido

Nervios dorsales

Uetaxi gunda
fudi Auzu
Nervios sacros

Nervios cervicales
Ngabo nuxtha
Uetaxi gunda Médula espinal
nuxtha

Ngabo

Cerebro

Tsibido ngabo
Cerebelo

Uetaxi gunda
made nuxtha
Nervios lumbares

\UeToxi gunda

xinthe
Nervio ciatico

iJinga mi, pent’i ko nzu!

di nuyd xo da du.

Y& (neuronas) o (células) uetaxi gunda, a jingi jnejmi di
rangutho di ma ngeju, xo jingi muntsi.Ya di petsiju bu di muiju xo
janse ya go petsiju di ma nzajkiju. | niji di ba thogi ro kjeyd rangu

Yu te thon’a i pira uantsi kijangu nu nithi deje, nu yui, i ya tso
nithi gotho, tséni ma rangu di neuronas. Xo niji ra zoo jingi tsiju
ya i ntsuni pa jinda tséni ma ngeju.
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Fragil, manéjese con cuidado!

Las neuronas o células nerviosas, a diferencia de la mayorfa de las
células de nuestro cuerpo, son incapaces de reproducirse. Las que tenemos
al nacer son las tnicas que tendremos a lo largo de nuestra vida. Ademas,
con el paso de los anos muchas de ellas morirdn.

Los accidentes y algunas sustancias como el alcohol, el tabaco y las drogas,
destruyen grandes cantidades de neuronas. Consumir esas sustancias pone
en riesgo la salud.

Ratsi di nfini nu bui vetaxi gunda
K'afi nu kuati epu.
¢ANkja gi imbi ke i ratsi yu nfini?

Majmu gi gothoju. digempu, jutsi y&
nfini a ya tseniju.

Transmision de informacién en el sistema nervioso
Observen el dibujo.

¢Cémo cree que se transmiten los mensajes?




Befi 2. Pa go nfodiju petsigoju ge mpdadiju

Unidad 2. Para cuidarnos tenemos que conocernos

iPa ma ra zoo, nugoju n’a ro mit'i di vetaxi gundal

¢, Gl padi nuke jina bui na t'eni di ma xifaniju, minge i nddyo, ke
jingi ntutsi ko nu bui gunda? Nkja, n'a bui di nthaji tsibi i nxitsi
gotho ma ngeju e tsifi kjangu bui uetaxi gunda. Gotho yu di
jant’ju, edeju, patsiju, neju, i di pent’iju, da bui da muntsiju da
udi da ma di ge ma nfiniju ra tso a ngabo nuxtha. A n'a (bulbo
raquideo), nu ngabo i nu tsibido. Nuyd bui mpefi ankja joki a nu
nfini nu. Bu da tseje nu nfini ra padi i ngut’'o nu na thadi. Nu
ngabo o nu tsibido nu (bulbo raquideo) i, nu hgabo nuxtha,
mpefi kianguna muntsi Na (central telefénica) o n'a bekja nfini.
Nua tseje i peni gotho yu jna.

iPara nuestra fortuna, somos un manojo de nervios!

¢Sabia usted que no existe un milimetro de nuestra piel, musculos y
uesos, que no esté conectado con un conjunto de nervios:
h , q t tad junto d ?

Nuestro sistema nervioso parece un sistema de cables que recorre todo
nuestro cuerpo. Todo lo que vemos, oimos, olemos, gustamos y tocamos, se
convierte en sefales que viajan desde nuestros sentidos hasta la médula
espinal, al bulbo raquideo, al cerebelo y al cerebro. En esos érganos se
procesa la informacion recibida. Cada mensaje que llega se interpreta y de
inmediato se envia una respuesta. El cerebro, el cerebelo, el bulbo raquideo

, . . « 2~ » ,
y la médula espinal funcionan como una “central de teléfonos”. Ahf llegan
y de ahi salen todos los mensajes.

Kja i ntekja: Pira te pefi di na bui vetaxi gunda

* ¢(N'andi ko @ja ko nu ntsu gi dabeni gi tsijna?
* ¢Xo xik'i nu ri nzajki klama da nfei kjama jina?
* ¢, Ko xifi da nani ku ri tsanfo?

Ma ri thadi.
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Control interno, otra funcién del sistema nervioso

* Alguna vez se ha dormido con el temor de que se le olvide respirar?
* :Le ha dicho a su corazén cuando debe latir y cudndo no?

* :Ha ordenado a sus intestinos que se muevan?

<>‘-‘ Comente sus respuestas.

/@- Jioni nu epu di nu je’'mi padi te bui nani i padi nfini nxixkua:
A\ ¢fa na ku i pefi ke da kja hu ma ngeju pa ge zai go muiju, xo
ma yd ma kja?Jutsiju.

Xo padiju ke nu mui jokise ge nuna rase a na te bui ete befi ma
ra zoo, kjanguna tsijna, nu nunkji, Nu jauni, nu fo: ete nu jindi
padiju.

@-‘ Yoni ri mini i thandi i muntsi nfini pa gi thandi y& nthandi ba
\/ epu. Digempu jutsi ya thandi nu ari le'mi.

* ¢Te ma jneni gi padi ge tséni nu bui uetaxi gunda?

* ¢Te thogi ba tseje nuyd jneni a ma ngeju?

* ¢, Ankja tso da ntsuni?

* Te ma tsoni tso da kja nu yui, nu nithi deje, yu nithi y pira tso Aithi a
nu te bui uetaxi gunda?

<@-‘ Investigue. ¢ Cudles son las funciones que debe realizar el organismo para

que nos mantengamos vivos? Es decir, ¢cudles son las funciones vitales?

El organismo a través del sistema nervioso se encarga de realizar funciones
vitales, cuiddndose él mismo, vigilando aspectos como la respiracion, la
circulacién, la nutricién, la excrecion. Hace que se lleven a cabo de manera
independiente a nuestra voluntad.

@- Consulte a sus familiares y vecinos, retina informacion y conteste las

\«- preguntas. Anote las respuestas en su cuaderno.

[ ]
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¢Qué enfermedades conoce que afecten al sistema nervioso?

¢Qué consecuencias traen estas enfermedades al organismo?

¢Cémo se pueden prevenir?

¢De qué manera afectan al sistema nervioso el tabaco, el alcohol, los medica-
mentos y otras drogas?

Jietiju i majmu ri thadiju.

Yu mingu Mun'do Ignacio Madrazo Navarro i Rene Drucker
Colin bi dot'i n'a nithi e kja i yethe rangu kja'ni di xo tséni nu
rantso Parkinson.

Nuyd jneni tsdni di nu bui uetaxi gunda ge tséni nu a ma dra
zoo di na ngabo,

i kja ramichu nani i nkjuani a yu ma nge. Nu jaeni rantso
(Parkinson) xo ma inkja a yu kja'ni ndejte di yojo nojte ma re'ta i
ma i petsi yu neje ke ya bejna.

Mbini@

Nu bui vetaxi gunda xo kjanguna na bui di nthaji
tsibi chilengu ge jetari gotho ma nge mui ma
rangu te pent’i, jojki nfini i pejni thadi. Kjamadi di
gena gotho o di tsoju, jojki nu udi ma a nu
ngabo i a nu ngabo nuzy, bi pejni na thadi.
Nuna mui go pejni da nani nu ma ngeju,

kjanguna tsijia, nu nunkji, yu nani; i yu tsanfo i
nu jojki di nu mpa ya celulas ge bu’pu a nu
vetaxi gunda a ma nu (neuronas), ra (células)
ma rangu dra zoo ge jinda muntsi. Kjangi ma
ra zoo jinte go ethu da du. Kjanguna nu jinda zi
di iithi tsoni ge di joju nuya (células).

Comparen y comenten sus respuestas.
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Nu bui inmnuolégico: ma ngeju

Los mexicanos Ignacio Madrazo Navarro y René Drucker Colin descubrieron
un método, su aplicacion restablece a muchos de los pacientes afectados
por el mal de Parkinson.

Esta enfermedad es un trastorno del sistema nervioso que afecta zonas
importantes del cerebro. Provoca lentitud de movimientos y temblores en
los miembros del cuerpo. El mal de Parkinson se presenta en personas
mayores de 50 afios y lo padecen mds los hombres que las mujeres.

Re°°’dem°5@ El sistema nervioso es como un sistema de cables

finos que recorren todo nuestro cuerpo y una serie de
centrales para recibir y enviar respuestas. Gracias a él,
todo lo que sentimos se transforma en sefiales que
viajan al cerebro o a la médula espinal, desde donde
se envia una respuesta. Este mismo sistema es el
responsable de controlar las funciones vitales de
nuestro organismo: la respiracién, la circulacion
sanguinea, los movimientos del estémago y de los
intestinos y la regulacion de la temperatura.

Las células que componen el sistema nervioso, las
neuronas, son células muy especializadas que no
pueden reproducirse. Es importante evitar habitos
que las pongan en peligro. El consumo de drogas es
algo que mata a estas células.

xo i nfodi di chilengu i nzu niso
¢ Ko ede na di yu chilengu zu'mi? ¢ Gi padi ge n’a kjanguna

chilengu zu'mi petsi nzajki da kjagi n'a jneni o niji ta da du?

¢, Gl padi ge ra zoo pa nu nzaiki?

Naju yu thadi.
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El sistema inmunolégico: nuestro cuerpo

se defiende de enemigos pequefios y peligrosos

Lea las siguientes preguntas y
responda en su cuaderno.
¢Ha oido hablar de los mi-
crobios? ¢Sabe que algunos de
estos pequenos seres pueden

ocasionarnos graves problemas
de salud e incluso la muerte?

¢Sabe que algunos microbios

son benéficos para la salud?

Nxodi na epu nfini.

iNtso’'ui na gi rangutho!

A nu kji bui (celulas) ro thuju
(gldbulos blancos o
leucocitos). Nuyd gena
nféxkiju di yu zu'mi
(patdgenos) ge kut'i a nu ma
ngeju. Yu (gldbulos blancos)
padi a yu zu'mi, a yu tsi i thoki
a Mui.

N’'andi ge na zu'mi bi nfei,
yu (glébulos blancos) kuat'i
Nnu nfini di ri mui i ete tséni
zu'mi nuy@ nithi foxte ge bui nuka nu zu'mi ne da nut'i a nu nge.
Ko genu ma rangu jneni, kjanguna chilengu tsansi (varicela) y&a
jinto da rakju maske di bufu ko yu kja’'ni dothi jinto gi kuat'i di
gena tot'i nkjanu.

Comente sus respuestas.




Muiju ra zoo
Vivamos mejor

Lea el siguiente texto.

iPonte con uno de tu tamaiio!

En la sangre hay células llamadas glébulos blancos o leucocitos. Ellos se
encargan de defendernos de los microbios patégenos™ que entran a nuestro
cuerpo. Los glébulos blancos reconocen a los microbios, se los comen y los
digieren. Una vez que alglin microbio fue vencido, los glébulos blancos
guardan la informacién de sus caracteristicas y producen anticuerpos, es
decir, sustancias de defensa que estdn listas para usarse en caso de que
dicho microbio vuelva a entrar al organismo. Por esto muchas enfermedades,
como la varicela, casi nunca nos vuelven a dar aunque estemos cerca de
personas enfermas, nos volvemos inmunes a ellas.

Naju ko ri fioui y& epu t'oni: ¢te ma n’anguadi di gena je’mi
ma nu nfini di yu (gldbulos blancos) ¢,Petsi Anaui na nfini ko yu
nithi (vacunas)?

Nkjangu nuke pdadi pira tso
kjanguna tsoxpa, nu riji, nu UNA
O yuga, nu nzofi theje bui ne
pira, pe petsi zu'mi tso bi kut’i
a ma nge.

Nu nge petsi ma rangu bui
jinda kut'i zu'mi. Nu xifani ge
NnAa nugegeju, Xo niji nu xingu
petsi nu xinu i nu boxi jingi jegi
da nut'inu a nu zu'mi. A nu ne
yuga o (amigdalas) jingi jegi
da thogi yu zu'mi.

Microbios patégenos. Que producen enfermedades.

‘E:’ ®
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Discuta con sus comparneras/os las siguientes preguntas.

¢En qué otra parte de este libro se habla de los glébulos blancos?
¢Tiene relacion con las vacunas el texto que ley6?

Como usted sabe, algunas molestias como la fiebre, la diarrea, el dolor de
cabeza o de garganta, el cansancio, la tos persistente y el estornudo, entre
otras, pueden significar que algtin microbio dafino ha entrado en nuestro
cuerpo.

El cuerpo tiene muchas formas deevitar que diferentes microbios penetren
en él, la piel es una de ellas, pero también los vellos de la nariz y las
mucosidades impiden la entrada de cuerpos extranos. En la boca las
anginas o amigdalas se encargan de detener microbios.

¢,Bui pira foxteju di gena zu'mi?¢ Te be gi padi bui da foxte? Jutsiri
thadi i Naju ko ri Noui.

¢Existen otras formas de protegernos contra este tipo de organismos? :Cudles de
esas formas conoce? Anote sus respuestas y coméntelas con sus compafieras/os.
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Pa g| ma rangu... Jiant'i nagi nu befi Ma bui di nzajki a nu
’ kuat'i Mbini ge...
Juagjni na je’'mi di nxddi y& zu'mi o di nxddi nxixkua pa thadi

y& oni epu.

* ¢ Te ma jneni mi bui meto i nuya
chutho bui o y& xayutho?:Onka?

* ¢ Te ma jneni bui nuyd i ma kjama
jimi fadi?

* ¢ Te bejyu ntsuni iofani nithi?

* ¢Bui ntheui ku nu mede di yu kja'ni
ge i ntsuni iofani nithi i nu ra jneni
da chujkji o ke da ueni?

* ¢ Ankja nu (SIDA) i ankja di ntsuniju
di genu?

* Majmu ya thadi gi peftsiju i jutsiju a
ri je’'mi ga befi y& jha ga tseniju.

mas... Revise nuevamente la Unidad 1 Nuestras condiciones de vida,
especialmente los apartados Recordemos que...

Consulte un libro de ciencias naturales para contestar las siguientes

preguntas en su cuaderno.
Comente con otras personas sus respuestas.

Para

* :Qué enfermedades conoce que antes eran comunes y ahora hay muy pocos
casos o han desaparecido? ¢Por qué?

* :Qué enfermedades son comunes actualmente pero antes no se conocfan?

* :Qué son las vacunas?

e :Existird alguna relacién entre el nimero de personas que se vacunan vy el
hecho de que algunas enfermedades disminuyan o desaparezcan.?

* :Qué es el SIDA y c6mo nos protegemos de éI?
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Pa gf

Nu kjeyda 1796 nu yethe kja'ni Ingles Edward
Jenner bi jiant’'i ge yu fédi di nu poo baa di
Nu jnini petsi medi rangutho a ju baga di
nsnu Nithi (n’a bui pa da nu di viruela di yu
baga. Niji bi jant’i ge nuyd bejna jingi dothi
bu yd mi bui giji di (viruela, maske nu o mi
jetsi ko deje di yu ntsoni (viruela). Xo ko na
yofani, jenner bi kjuki deje di yu tsansi di yu
baga mijetsi a nu kja'ni di nu jnini. Nkjanu
peni di gena yu kja'ni ya jinto bi ndothi di nu
viruela.

Nu thuju nsuni iofani nithi niji di thuju di yu
jneni di yu baga, nu di genu peni yu zu'mi di
xayutho tsedi ge ete ma ra zoo di nu nge
Kja'ni pa ete nithi xit'o jinda thogi nu viruela.

Parc:@:mds...
Lea en su Revista el texto “Los microbios”.

En 1796 el médico inglés Edward Jenner observé que las encargadas de la
lecheria de un pueblo tenian manchas iguales a las que presentaban las
ubres de las vacas enfermas de vacuna (una forma buena de viruela de las
vacas). También se dio cuenta de que esas mujeres no se enfermaban
cuando habia una epidemia de viruela. Con una jeringa, el doctor Jenner
sacé liquido de las ronchas de las vacas y se lo inyect6 a la gente del pueblo.
Después de esto, la gente inyectada nunca se enfermé de viruela.

La palabra vacuna viene del nombre de la enfermedad de las vacas, ya
que de ellas se obtenfan los microbios debilitados que servian al cuerpo
humano para formar anticuerpos (defensas) contra la viruela.

ma rangu... Nxddi nu ri je’mi nu nfini: yu zu'mi.
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Mo’jo go ma netheju nu nzajki

@ Eteju n'a naju pa xifi a yu muntsi di ri jAini a ge tsi'tsi a nsuni
iofani nithi a yu chilengu kjeyd. Epu ntso ma ra zoo te gi ete.

0 Jioni nfini di gena nsuni iofani Aithi ra zoo thetsi, a te ma kjeyd i te
ma pa bui kjeyd. Nuna nfini ba iji o ri je'mi di jutsi mpa di nsuni
iofani nithi nu xo NU Ngu nzaiki.

e Majmu te nfini gi jutsi nu je’'mi pa ge yu kja'ni di nu jaini da jant’ii
petsi nfini di nu bui ma rangu di nsuni iofani Aithi.

e Yeteju ra je’'mi i kuatiju a n'andi bu yu kja’'ni di jaini da jant’i.

O Kat'i a na kja'ni di ri jnini pa gi padi ja yu batsi di yu mi'ni petsi
je'mi di jutsi mpa di nsuni iofani nithi i kja bi tu’ni Nsni iofani mijoni.
Nuka jina, xifi da ma a nu ngu nzajki gentho a bui pa da yodi
nuna.

9 Muntsu i nNaju, i xifiju a nu jaini nunu nfini. Xifi n'a yethe kja'ni,
kja'ni di pefi nu nzajki, n’a njiojui © Mi'ni pa ge di gena da nunu
jha. Ku ma rangu kja'ni di padi nfini, jinto da du; kjanu gi xifi ma
rangu kja'ni pa gi naju i da padi.

Vamos a curarnos en salud

@ Formen un grupo para invitar a las personas a que lleven a vacunar a
todos los nifios. Tomen en cuenta las siguientes recomendaciones:

o Lean la Cartilla Nacional de Vacunacién que entregan en el Servicio de
salud para saber cudles vacunas deben aplicarse, a qué edad y en qué época

del ano.

e Hagan carteles que la gente entienda facilmente para que sepa por qué es
Importante vacunarse.

© Coloquen los carteles en donde los vea mucha gente.
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o Platiquen con sus familiares y vecinos para saber si los nifios(as) de sus fami-
lias tienen su cartilla de vacunacion vy si ya recibieron todas sus vacunas. Si no
es asi, invitenlos para que vayan al servicio de salud de su comunidad a pedir
este serviclio.

e Inviten al médico, a una enfermera o al técnico de atencion primaria a la salud

para que platiquen en sobre la importancia de la vacunacién. Entre mads
personas estén informadas, mds probabilidades habra de salvar vidas.

Mbini

Yu nsuni iofani nithi, te m’efi zu’'mi xayutho tsedi o du, ro mu’ui onka
a kut'i nge ete ge nuna ete fodi o ntsuni ma nge nisoui zu'mi tsoni.
Na bui ma ra zoo ge di petsiju ntsuni pira jneni genu jetsi di nithi.

Xo kja nge padi diri batsi chilengu ke da nu nithi kjanguna :
Polio o dut'i nge batsi D.P.T. ntsoui; difteria i tso theje: B. C .G. Nisoui
theje, tsansi i tiki tsansi. Nu nsuni iofani di gena tsoni ngabo ndoyo
da nu batsi di petsi re'ta ma yojo kjeya i nu kja'ni dajta, i neje a
yu bejna meto nu i digempu na goo zana ,niji da zi te da thogi
kuta kjeya. Pira hithi bui foxkiju a ntsuni di yu jaeni kjanguna:
(cdlera), ndutse ddijta kja'ni, nu tifus i nu hepatitis.

Recordemos@

Las vacunas, que son microbios debilitados o muertos, son muy valiosas
porque al entrar al organismo hacen que éste produzca defensas o anti-
cuerpos contra microorganismos dafinos. Una de las formas mas seguras que
tenemos para prevenir enfermedades peligrosas es la aplicacion de vacunas.

Por eso, asegtirese de que a sus hijos/as y a nifios/as pequefos que conozca
les apliquen vacunas como las siguientes: polio o paralisis infantil; D.P.T.,
contra difteria, tosferina y tétanos; BCG contra la tuberculosis; sarampion

y rubéola. La vacuna contra el tétanos, que se debe aplicar a nifios mayores
de 12 afios y a personas adultas, en especial a las mujeres antes del embarazo
o después del cuarto mes del mismo, se debe aplicar un refuerzo cada cinco
afios. Otras vacunas importantes son las que nos ayudan a prevenir enferme-
dades como el célera, la neumonia en adultos, el tifus y la hepatitis.
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Nfini

4 Goo tso go fodi ma nge

Gotho tso go fédiju ma nge. Na ankja go kjaju xo pddiju ke ma
buiju i nu ankja di bufu tsoéni jinga ra ngutho. Bu ga kjaju ra zoo
yu te di petsiju ga ntsuniju nu jneni i da bufu ma ra zoo.

Tema

4 Puedo cuidar mi cuerpo

Una forma de cuidar nuestro cuerpo es reconocer que nuestras costumbres
y la manera en que vivimos nos afectan de diversas maneras. Si hacemos
uso adecuado de los recursos que estin a nuestro alcance podemos
prevenir enfermedades y vivir mejor.

%D fudi...

Nx&di a nu nzaki
endocarditis bacteriana, ke
jingo tu ri xudi. D&ta nunkji,

ke ma nzajki jingi tsejpu.
Data nunkji, ke yd ma mpa
dra zoo. A gotho nu nzaiki,
ke nu bui ra ma nfini.

Elias Jacquez, poeta mexicano.
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)
Bl empezar...
q/

Corazén mio
Que no me falles, corazon,
es mi mayor ilusion.

Que no me muera manana
de una enfermedad extrafa.

Que mi vida no sea corta,

mi corazén me importa.
Que mis dias sean normales
que no me lleguen los males.
Para cuidarme tengo una razon,

que trabaje bien mi corazon.

Majmu ko ku ri noui nu ima nuna nfini.
¢ Te i ojpi nu zotho na a nu ro nzajki?¢,Genu te bui di ma

Ngeju yu ge ima tengu i ankja tso

g0 Muiju.?

Comente con sus compafieros/as lo que dicen estos versos.
¢Qué se le pide al corazén? ¢Son los 6rganos de nuestro cuerpo los que

deciden cuédnto y cémo podemos vivir?

Ma nge joni fodi

Nu nge ete befi ma ra zoo pa ge bui ga joniju eteju ra zoo nu nzaki
nuna fotsi nu nzajki.

Naju te i ma di nu nfini padi ankja

. ¢,Tebi peni nu ankja di

n'a? Jioni te peni nu je'mi padi jna.

En busca de habitos saludables

Nuestro cuerpo realiza muchas funciones exactas. Para que funcione bien
necesitamos realizar practicas saludables. De esta manera podemos tener una
vida mds sana y mejor.

Pregunte a sus compafieros/as ¢qué entienden por la palabra hdbito?
¢Qué significa tener el hébito de algo? Busquen en el diccionario el
significado de y escribanlo en su cuaderno.
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| jma ge bui ankja ma ra zoo i tsoni. ¢ Nuke te gi ma? Jutsi ankja yojo
bui nu gi kja.

., Petsi na ma ra zoo ujti ankja di bui a nu nzajki?¢Onka?

Dicen que hay habitos saludables y nocivos (buenos y malos) ¢usted que opina?
Escriba ejemplos de los dos tipos de hébitos.

[ 1)

(2]

¢Es bueno formarnos habitos en la vida? ¢Por qué?

O



Lea la siguiente noticia.

Ngo di nu nzajki nu Mun’'do.
Yu padi mat’i a jojki yu ankja
di jnuni jinte tsoni di nu jnini

Nuyd& i tU a Mun’do ma rangu kja'ni xo n'anyd jneni ge ete o
jabu bui. Ma rangu di gena jneni da zoo da jinte da thogi.

Yu pdadi di yu nzajki ma ge ma ra zoo da xifi a yu kja'ni pa ge
ete bui nzajki ra zoo. Bi ujt'i bi a bui ngu jingi zoo, a xayutho jauni
Ma ra zoo NuU nzajki da jant'i da tsoni.

Nu mpoxi di nu ngu i jingi jojki nu Nnge da nu jneni. Niji da zi

_jAuni ko nzijki, mpoxi i ra té ujti. Niji o da zi ma rangu jauni ete
bekja “jingi jo” tséni nu nzajki xo di gena nethi petsi. Na bui ga
foxte a nu nzajki kjaju eteju ma ra zoo a jAuni i jojki ra zoo. Nu
nzajki peni nu ma ra zoo nu nge. Nuna da zudi da jojki muiju a
NnuU jAuni, jina poxi, tsoyd i jojki nzundo.

Semana de la salud en México.
Especialistas llaman a modificar
los habitos de higiene de la poblacion

Anualmente mueren en México miles de personas por diferentes enferme-
dades que les causan las condiciones en que viven. Muchas de estas
enfermedades podrian evitarse.

Los especialistas de la salud opinan que es importante orientar a la gente
para que practique formas de vida saludables. Sefialaron que donde existen
viviendas inadecuadas, condiciones sanitarias deficientes y desnutricién, la
salud se ve afectada.

La suciedad de la vivienda y la falta de limpieza corporal son fuentes de
enfermedades. También comer alimentos grasosos, sucios o muy condimen-

) tados. De igual modo, el consumo exesivo de alimentos industrializados o
"chatarra” dana la salud por los conservadores que contienen.

Una forma de participar activamente en el cuidado de la salud es
practicar habitos saludables de alimentacién e higiene. La salud significa el
bienestar del cuerpo. Esta meta puede alcanzarse practicando buenos
hébitos de alimentacién, higiene, descanso y recreacion.
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* Jet'iyu buiiyu ankja ge nu fetri meto ujt’i ankja fudi yu ndumui di
nzajki.
¢ Te pira ankja ge tséni nu nzajki gi padi nuke?

@ ¢ Ta na ku ri mui kja'ni?¢,Ta na ku tso da tsiji jneni? Jutsiju diri

je'mi di befi i jutsi ge tsoni ri nge.

* Subraye las condiciones y los hédbitos que se sefialan en la noticia anterior
como causantes de problemas de salud.
¢Qué otros hébitos que danan la salud conoce usted?

¢Cuidles son sus hébitos personales? :Cuadles le pueden ocasionar padeci-

mientos o enfermedades? Escribalos en su cuaderno y anote en qué le
pueden afectar.
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Unidad 2. Para cuidarnos tenemos que conocernos

Nx&di nu epu nfini i jiant’i thadi meto.

Pira kja'ni petsiju ankja ga bui kjanguna epu:

* Tsithe nithi deje ma rangu o tsut’i yui.

* Nx6di made chilengu paa pa bu.

* Tsi jAuni yu mpo a nu.

* Yethe jneni ko Aithi jingi nu o ethe kja'ni.
* Ete made chilengu paa mpabu di nani.
* Kja n'aini.

Yu befi di kjaju bu mpa i chutho da ete na ankja. Yu ankja gena
di eteju bu mpa ete nu bui di a ga bufu. Di xifiju ankja jo a yu
tséni nu nzajki i nu di ya kja'ni ke di bufu.

Lea la siguiente informacién y revise sus respuestas anteriores.

Algunas personas tenemos hédbitos como los siguientes:

* Beber alcohol en exceso o fumar.

* Dedicar media hora diaria a la lectura.

* Comer cosas preparadas sin limpieza.

® Curar las enfermedades tomando medicinas que no receta el médico.
® Hacer ejercicio durante media hora cada dia.

* Practicar algin deporte.

® Caminar mucho tiempo y por largas distancias.

Las actividades que hacemos de ma-
nera constante y repetida se vuelven
un hdbito. Los hdbitos son practicas
cotidianas y modos de hacer las cosas
que forman parte de nuestro estilo
de vida. Llamamos hébitos nocivos a
los que perjudican la salud y afectan
en forma negativa nuestra vida y la
de las personas con las que vivimos
0 nos rodean.
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Nx&di pi n'a te xo thon'a nu fetri thuju Ngo di nu nzajki a Mun'do i
nu nthet’'i meto. ¢ Ta na ku ankja ma tsdéni nu nzajki ita na ku i fotsi?

Lea otra vez la noticia titulada Semana
de la salud en México y el texto anterior.
¢Cudles de los hdbitos mencionados
perjudican la salud y cudles la
benefician?

e
.‘mn.‘ii‘,‘:h,.l.

¢,Ankja ma nuke a pira kja'ni a nu bui ma ra zoo?
¢ Te pira nfini gi ma?.

¢Coémo explicaria usted a otra persona lo que es un hébito saludable?
¢Qué ejemplo pondria?
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ta na ku di nuyu ra zoo i ta na ku ete yu jaeni.

Mbini@

Jietiri je’'mi thadi ko yu ri houi ge ankja ete nu kja'ni a ri jAini,

Yu ankja ge jegi fodi i dajté ma nge thuju nzajki.
Xifi ete ra zoo yu te foxkiju ga bufu ra zoo nu
jnojki nu ma ra zoo jnuni i nu nani ankja ma ra

zoo pa petsi nu nzajki.

Ma ra zoo jiant'i nuyu nkja ge foxte ma nzajki,
pa ete da kjanguna jantiju yu genu jekju pa
jinga jegi da bui.

Compare sus respuestas con las de sus
companeros/as. Comenten qué hdbitos
practica la gente de su comunidad. Cudles

de ellos pueden ser saludables (buenos)
y cudles pueden causar alguna enfermedad.

Recordemos@ Los habitos que nos permiten proteger y desarrollar

nuestro organismo se llaman saludables. Son practicas
de orden y disciplina; para realizar las cosas que nos
ayudan a vivir bien. La limpieza, la buena alimen-
tacion y el ejercicio son hdbitos saludables. Impor-
tantes y adecuados para conservar la salud.

Es importante distinguir aquellos habitos que

favorecen nuestra salud para practicarlos todos los
dias de manera conjunta, (hacer juntas las cosas
buenas), asi como identificar los que nos perjudican
para evitarlos.
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¢Nugoju nu di tsiju?

Majmu ge na di guru nxddi ddta jna epu nu nfini.

Pede nu nfini di n"ano ge Baco nu kja di nithi deje, tini n’a paxi
chilengu fitsi joi, xati otho tsedi. Ne ga fotsi a t€, bi dati na nddyo
di na eni. Digempu ko nu paa bi jiant'i bi te ma rangu. Digempu
bi kjia na nddyo di data mixi pa penti. Digempu nu foxte jimbi
zudi, bi badi xo na nddyo burru. Nuyd na bdxi ra nu bo ixi (uva)
di nu Baco bi metsi nithi deje. Kjama nunu kja bi ma da ujti yu
kjia'ni niji a befi bi ma “Nuna di raki ra zoo jina zoo.”

Gotho to ne da zi, da pddi a nu ma nge ma ra zoo nu tsoni
di nunu nzajki. Ankjapu o to da zi ramidi ro chala kjanguna
ntsutsu. | fo tsi ma rangu, di gena kue kjangu na data mixi |
Nngongo kjangu nu rege.

¢Somos lo que comemos?

Pidan a un companero/a que lea en voz alta el siguiente texto.

En la mitologia griega hay una historia sobre un dios llamado Baco que
encontré un dia una pequena planta que se arrastraba por el suelo. Para
ayudarla tomé un hueso de péjaro y se lo puso para que la plantita creciera
bien. Después de unos dias vio que la planta habia crecido y entonces tomé
un hueso de una fiera y sostuvo el tallo de la planta. Llegé el dia en que ese
apoyo le quedé chico a la matay el dios lo cambi6 por el hueso de un burro.
Esa planta se llama vid. De ella nacen las uvas. El dios Baco hizo vino con
las uvas.

Cuando Baco les ensefié a los hombres cémo cultivar la vid, les dijo:
tengan cuidado, porque esta planta que les entrego puede ser su bien o
puede ser su mal, cualquiera que beba vino sentird lo bueno y lo malo con
lo que fue creada. El que beba poco se sentird alegre como los pajaros. El
que beba demasiado serd bravo como una fiera y necio como un burro.

Mitologia griega. Historias y leyendas que relatan la vida y existencia de los dioses, semidioses y héroes de la
Antigliedad griega.
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Majmu a muntsi na nfini: te ne da mo Baco ankja ma genu
deje nithi petsi ntheui nu ntsutsy, nu dafa mixi nu re'ge. (Ma
nge fotsi o t1séni ge nu petsi nu jAuni?¢, Onka? Jutsi ri thadi nu
rje'mi.

Comenten esta historia. :Qué quiso decir Baco cuando dijo que quien

bebe vino tiene las caracteristicas del pajaro, de una fiera y del burro?
¢Nuestro cuerpo se beneficia o se perjudica con lo que contienen los
alimentos? ¢Por qué? Anote sus respuestas en su cuaderno.

Yu jnuni petsi pira vantsi jnuni ma ra zoo

A munftsi bini a na jhuni ge ma gi ne. Jutsi a na je'mi nu thuju di nu
jAini i yu thuju di yu uantsi ge kja nu ete. Jiant'i a nu nkjaguna:

Ma di ne go tsi. Te pevi

Tsi

NXixni

Otsi

Jioni yu uantsi di ri jnuni a yu

guru di jAuni ge negi a nu guru. 4
* Jiant'i a yu vantsi di jnuni ge

juajni bui tsi jAnuni di yu jAu guru.

Naju nu epu:

¢, Tsi ma rangu jAuni di na guru
ge pira?¢Ta na ku?

¢, Gl pedi ge mijioni gi tsi jnuni di
yu jAu guru?;,Onka?
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Los alimentos tienen diversas

sustancias nutritivas o nutrimentos

Escriba en el siguiente cuadro lo que desayuna, come y cena en un dia cualquiera,
anotando los ingredientes que utiliza en su preparacion.

Lo que como Ingredientes

Desayuno

Comida

Cena

Busque los ingredientes de lo que come en
los grupos de alimentos que aparecen en la
ilustracion. Enciérrelos los en un circulo.

¢Come més alimentos de un grupo que de
otro? ¢De cudl? :Considera que es nece-
sario consumir alimentos de los tres
grupos? ¢Por qué?

N'a jira zoo gi tsi xo kue ndatsi di
n'atho di nuyd Xo kjanguna, gi
ndatsi nsijki, yu u i thujmi. Xo mijioni
ge bu yete ma jaunijy, tso gi tsi
jnuni di jiu muntsi i go tsiju nu kai
n'akiju nu a di bufu.

Hay una mala alimentaciéon cuando se consume un solo grupo o se abusa de
éste. Por ejemplo: comer muchas grasas, azicares, o harinas. Es necesario que
al preparar nuestros alimentos, tratemos de consumir de los tres grupos y que
aprovechemos lo que se produce en la region donde vivimos.
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:mo rangu... Nxodi ari je'mi yu nfini: “Yu muntsi di jauni”.

Jutsi ko ri nfini nu n'ano ge bui ko nu i tsi jAuni.

Para, més... [ea en su Revista el texto “Los grupos de alimentos”.

Escriba, con sus propias palabras, la diferencia que hay entre comer y alimentarse.

Nuy& di padi ge jinga jentse tsi jnuni di yu jnu muntsi. Jinga
jentse da metsi jnuni ma ra zoo, mpdadi a da metsi, ra zoo.
Digempu, ga jiuni, nu ma rangu go tengu kjeyd, nu befi o te
ete nge ge ete yu kja'ni ri bui di nzajki.

¢Tengu ra zoo gi tsi jnuni pa bui ma ra zoo gi jnuniju?

Actualmente se sabe que no basta comer alimentos de los tres grupos. No
s6lo se trata de tener una comida completa, variada, sino de tener una
comida equilibrada y suficiente. Es decir, alimentarnos con las cantidades
correctas de cada grupo de alimentos. la cantidad depende de la edad, el
trabajo o las actividades fisicas que realizan las personas y su estado de salud.

¢Cuanto es necesario comer para estar bien alimentados?
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@ YOjpi gi jianti nu kuat'i di yu jnu muntsi di jAuni, a je’'mi meto.
- A munftsi di yojo o jAu kja'ni haju nu epu.
¢, Onka bui muntsi nkjapu yu jAuni? ¢Te ma jiuni bui nu na
muntsi? ¢Te ga padi jant’i di nuna bui?

Kjaju nu befi.Jutsina M mbo nu guru bu gi ikji na nfini metri. Jutsi na
N bu gi pedi ge nkjuani.

Nu kuat'i di yu jnu muntsi jnuni ma ge tsiju di gotho yu muntsi
di jhuni pa petsi na nge mpojd nzajki.

Q A nu nk'oi da kuat’i nu nu jauni ge bui ge tsiju pa jokju ma
JAUNIjU i NU Ma rangu ga Nuju.

Q Jingi tso go ndatsiju ma rangu di gotho, jentse o di joniju di
muntsi jAuni .Ma rangu k'ani k'angi, ma rangu, ot'i ndd, ixi i
ntsukju i chichutho nge zu'mi.

@ Observen nuevamente la ilustracion de los tres grupos de alimentos, en
péaginas anteriores. En grupos de dos o tres personas comenten lo
sigulente.
¢Por qué estan acomodados asi los grupos de alimentos? :Qué alimentos
hay en cada grupo? :Qué podemos entender de esta figura?

Resuelvan el siguiente ejercicio. Pongan una F dentro del circulo si creen que
lo que estd escrito es falso. Pongan una V si creen que es verdadero.

Q La ilustracion de los tres grupos de alimentos indica que debemos
consumir de todos los grupos para tener un cuerpo saludable.

Q En el dibujo se ilustra la proporcion de alimentos que hay que consumir
para equilibrar nuestra alimentacion y la variedad que debemos darle.

Q No debemos comer mucho de todo, sino la cantidad adecuada de cada
grupo de alimentos. Muchos productos vegetales verdes, abundantes
cereales, frutas y lesuminosas y pocos productos animales.

[ ]
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Jiet'i i thadi.

Majmu nu ka gi padiju di ya epu ndumui di nzajki.

© Xayutho tsedi.

©® Nojo.

© Boi nge xayu kji.

© Jitsa ba té o bedi té.

© Jieni di nu xifani nu xta.
O Nge mot'i ndoyo.

* Ra ko thogi, ¢ teromedi nu bui di nuy& ndumui di nzajki? ¢ Toku petsi?
¢,Petsi na n'ejni ko jAuni?

Comparen sus respuestas.

Comenten lo que saben acerca de los siguientes problemas de salud.

@ Desnutricion.
© Crecimiento lento o falta de crecimiento.

© Obesidad.

© Enfermedades de la piel y el cabello.
© Anemia.

O Raquitismo.

* Segtn su experiencia ¢cudl es la causa de estos problemas de salud? :Quiénes
los padecen? :Tienen alguna relacién con su alimentacion?

Kjangu nu jnuni jinda zoo ga udiju a tsoki ma nzajki: na tso pefi
nxodi, ya gi ne gi kja di nugoju i na kja'ni ge di bufu.

Cuando la alimentacién no es adecuada nos exponemos a sufrir problemas
de salud que afectan nuestra vida: la capacidad de trabajar y estudiar, las
ganas de hacer cosas ttiles por nosotros mismos y por la gente que nos rodea.
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. Nx&di nu ri je’'mi nu nfini: fsiju ra zoo ma
jAuniju.

Mbini Tso go padi go tsiju ra zoo. Petsi ra zoo di jiuni,
jingi ma gi tsi rangu, gi tsi gotho di nu rangu di ra
Z00. Ma jnuniju tso da zoo bu go padi go
kjuantsiju, i tsiju ra zoo yu jnuni ge di petsiju bu’pu.

Na jauni ra zoo xo tsi rangu n’ano di jauni di

jindi nu kjaya i bejna o neje, ankja bui nzajki,na
befi ge ete i ya joni ma nzajkiju, xo mijoni tsi di
yu jnu muntsi jnuni n’a jiuni i fodi ge ete ko xujki.
Go ftsiju ra zoo xa n’a mijoni di meto nu pa petsi
nu nzajki.

Para mas... Lea en su Revista el texto “Mejoremos nuestra alimentacion”.

Recordemos@ Podemos aprender a alimentar-
nos correctamente. Tener habitos
saludables de alimentaci6n no
significa comer mucho, sino co-
mer de todo en proporciones ade-
cuadas. Nuestra alimentacién
puede mejorar si aprendemos a
variar, combinar y equilibrar lo
mejor posible los alimentos que tenemos al alcance.
La alimentacién correcta es tomar la cantidad
suficiente y variada de alimentos considerando nuestra
edad y sexo, estado de salud, la actividad fisica que
realizamos y las necesidades de nuestro organismo. Es
necesario comer de los tres grupos de alimentos en cada
comida y cuidar que sean preparados con limpieza.
Alimentarnos adecuadamente es una obligacién para
cuidar la salud.
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Joki niji ra nzajki
La higiene también es salud

Jiant'i y& epu kuat'i.
Mi'ni 1
Familia 1

Mi'ni 2




Muiju ra zoo
Vivamos mejor

* Te jingi jnejmi di to'ti nuyu yojo kuat'i? ¢ Te ma kja di joki o xuki gi
bini ete gotho yu mi'ni?

Mi'ni 1.

Mi'ni 2.

* :Qué diferencias encuentra entre las dos ilustraciones? ¢Qué habitos de
higiene o limpieza cree que se practican en cada familia?

Familias Diferencias Habitos que practican

Familia 1

Familia 2

SANKja gi ikji di bui di xuki tséni a nu nzajki i ra mui di nu mi'ni 27
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Lea las siguientes preguntas y responda en su cuaderno.

<Coémo cree que la falta de hébitos de limpieza afecten a la salud y al bienestar
de la familia 2?

¢, Je ma petsi joki ko nu bui di joki ma nzajki ma bui gotho mpa?

Majmu ya thadi gi petsju ari je’ mi ga befi.

Nx&di a nu ri je'mi nu nfini: nu Nzajki i nu
Xuki.

Niji ra zoo gi joni nu nfini 1. Ma mui di
nzajki.

¢Qué relacion tiene la higiene con la posibilidad de mejorar nuestra vida diaria?

wuuy
. .,

Porq:@:mds... Lea en su Revista el texto “La salud y la higiene”.
Consulte también el tema 1 de la Unidad 1 de este libro.
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Ma ra zoo gi ete ankja di jojki pa ete petsi
nu nzajki i ntsuni ya jneni. Nxdja ma nge,
ma ngu i ma jnini petsi ntsuni rangu jheni.

Es necesario practicar hébitos de higiene para lograr y
mantener la salud y evitar las enfermedades. Aseando
continuamente nuestro cuerpo, nuestra casa Yy
nuestra comunidad podemos evitar enfermedades.

Nu ma ra zoo gi ha'ni

Ko nu thogi di mpa, ma rangu kja'ni ya jingi ete ra bui. Xo
kiangu, ra ya jindi mpefi a nu meto gi kja, pira jingi no, ini pira a
da zoo da na'ni.

A nu nkjuadi gotho, ko nu thogi nu mpa nu kja’'ni ete chutho na'ni
ge bu chilengu o bu kja baté. ¢ A te gi pddi nkja nuyd?

La importancia del ejercicio

Con el paso del tiempo, muchas personas van dejando de hacer ciertas
cosas. Por ejemplo, algunas ya no trabajan en lo que antes hacian, otras
evitan caminar, bailar y hacer cualquier tipo de ejercicio.
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Conforme pasa el tiempo la gente hace menos ejercicio que durante su infancia
o su juventud. ¢A qué cree que se deba esto?

@ A noui ete befi epu. A digempu finiju ra nfini di gena na'ni. A
NnuU guru di nu nch’'oye jutsi na ntheti bu ra zoo ko na nfini;
jutsi na pont’i. Bu jingi neju ra zoo.

() Nu Aa'ni pa yu bdatsi kja'ni. Yu nddkja'ni jinda zoo da kja.
() Nu befi di nu ngu ma ra zoo pa da Aa’ni.
() Kja ha'ni mu'ui mpa i domi ge na mefi, jina pefsi.

@ En parejas realicen la actividad siguiente. A continuacién encontrardn

algunas creencias comunes acerca del ejercicio. En el circulo de la
izquierda pongan una paloma si estdn de acuerdo con la frase; pongan
una cruz si no estdn de acuerdo con ella.

() El ejercicio es para los jévenes. Las personas mayores ya no pueden
hacerlo.
El quehacer de la casa es un buen ejercicio.

() Hacer ejercicio cuesta tiempo y dinero que un trabajador no tiene.

@ Naju a muntsi di geia nfini go mbiniju gothoju i nu jindi biniju
\& rangutho. Majmu énka.

<>" Discutan en grupo sobre las creencias en las que estuvieron de acuerdo

y sobre las que no estuvieron de acuerdo. Expliquen por qué.

@ Jutsi a chujki a ri je’'mi di befi ko yu peni di nu ko naju.

ma rangu... Nxddi ari je’'mi nu nfini: *Yu foxte di na’ni”.
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Escriban un resumen en su cuaderno con los resultados de su discusion.

Para mas... Lea en su Revista el texto “Los beneficios del ejercicio”.

Chayito xo ra nana ge mpefi i po je'mi fetri, pexo niji nu mpa
pa bui a Mun'do a ntsoui ma rangu pira jnini jetari.

Chayito es una mujer que trabaja como vendedora de
periédicos, pero también se da tiempo para representar
a México en carreras de atletismo que se hacen en
otros paises.

Yete ya befi di nu je’'mi 2.6 Na bdi pa nu nzgjki.

Mbini Yu befi ge ete a nu mpa tsokbi a niji foxte a ma
nzajki. Xo kjanguna, nu na’ni jegi na kjeya joki
na ma nzajki.Jimbi ne, ntot'i tsedi i nguta ge

nana na’'ni i pira befi ma ra zoo, nu ra ma ra zoo
jojki mui ko ya kja’ni di nu jhini.

Realicen las actividades de la Ficha 2.6 Una pausa por la salud.

Recordemos@

Las actividades que realizamos durante el tiempo libre
también pueden contribuir favorablemente a nuestra
salud. Por ejemplo, el ejercicio nos permite, a cualquier
edad, mejorar la condicién de nuestro cuerpo,

resistencia, flexibilidad, fuerza y velocidad. Mediante
el ejercicio y otras actividades recreativas, es posible
estrechar las relaciones con las personas de la
comunidad.
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> Nuestros avances

0 ¢,Ja ntheui ko nu nfini epu?

“Padi ankja nu nge xo gi pddi a ga pefi gotho , mijpia ge petsi nu
ro mugui i ge petsi nti’jkji xo jinga nu ankja...”

¢, Onka? Ja Q Jian

o ¢Estd de acuerdo con las frases siguientes?

“Conocer el cuerpo significa saber cémo funciona en su totalidad, comprender
que tiene un alto valor y que merece respeto sin importar su forma y rasgos...”

st () Nol )

¢Por qué?
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e “Jindi ne go padi ankja ga pefi ma nge. Xo ge bu mpefi ro ntso,
X0 bui nu to yethe kja'ni pa da zoo...”

. Onka? Ja Q JinOQ

« . , . . . . P
No me interesa conocer cémo funciona mi cuerpo. Si algo funciona mal, ahi
estdn los médicos para reparar los dafios...”

St () No ()

¢Por qué?

© Nx&di yu nfini epu ge ma yu
tso jAu kja'ni a ga tseni nu ngu
nzajki. Digempu thadi nu te odi
i oni.

© Nu nzdéya Mata Lozano, di ga
yojo nojte ma kuta kjeyd, xo
gejnu i fodi nu denda i petsite i
boi ma rangu bu paa. Xo i tso
dj& xi kuntsi yu xinthe, xi petsi
po kji do. Ma n'andi i tso ge
xayu nddiji i xo nfetsi ma rangu
nu Nzajki.




Befi 2. Pa go nfodiju petsigoju ge mpdadiju

Unidad 2. Para cuidarnos tenemos que conocernos

e Lea los textos siguientes, que describen los sintomas que presentan tres
personas al llegar a un centro de salud. Después conteste lo que se le pide.

(@) El sefior Mata Lozano, de 45 afos de edad, es encargado de una tienda y
tiene que estar parado durante mucho tiempo. Se le adormecen las piernas,
ha tenido constantes derrames en los ojos. Algunas veces siente que le falta
el aire y le late muy rapido el corazén.

(® Nu nana Gonzdlez, di nojte
kjayd, i mpo a nu i xo zai i tsiro
jAuni genu ete a thi. Xi petsi riji
gotho jhu mpa, choxpa, tsoni
mui, ne ydjo, u mui i n'andi,
y0jo.

(® La senora Gonzilez, de 20 afios de
edad, vende en la calle y acostumbra
comer alimentos que se preparan al
aire libre. Ha tenido diarrea por tres
dias seguidos, fiebre, nduseas fuertes,
dolores en el abdomen vy, a veces,
vomitos.

( Nu nana Robles, di jiu nojte
ma goo kjeyd, mpeni dajtu. Xo
ga jAujpa xi petsi ndutse, u
nddyo gotho nge, xo jina ne
da tsiiro u nu yuga ga tsithe.

@ La sefiora Robles, de 64 afos de
edad, lava ropa. Durante tres dias ha
tenido escalofrios, malestar en todo
el cuerpo, pérdida del apetito y
dolores en la garganta al tomar
liquidos.
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Nzoyd Mata Lozano

¢Te benk’a tso? ¢Te a bui di nu nge xo ntsoni?

¢ Te benk’a di kja nu nzoyd Mata Lozano di kja pa jindi metsi nu
ndumui?

Senior Mata LLozano

¢Qué sintomas tiene? ¢Qué sistema de su cuerpo

puede estar afectado?

¢Qué podria haber hecho el sefior Mata Lozano para prevenir este problema?
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Nana Gonzdlez

¢Te benk’a tso? ¢Te a bui di nu nge xo nisoni?

¢,Te benk’a di kja nu nana Gonzdlez pa jindi metsi nu ndumui?

Sefiora Gonzilez

¢Qué sintomas tiene? ¢Qué sistema de su cuerpo puede

estar afectado?

¢Qué podria haber hecho la sefora Gonzédlez para prevenir este problema?
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Nana Robles

¢Te benk’a tso petsi? ¢Te a bui di nu nge xo tsoni?

¢ Te ete nu nana Robles pa ntsuni nu Ndumui?

Sefiora Robles

¢Qué sintomas tiene? ¢Qué sistema de su cuerpo puede

estar afectado?

¢Qué podria haber hecho la sefora Robles para prevenir este problema?
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e Jutsi jnu mpadi di badu di nu nzajki ge da foxki nuke a ntsuni pira
di yu ndumui di nzajki ga juajniju a nu je'mi.

Ndumui Mpadi ma
0
©
o

Escriba tres sugerencias de La oca de la salud que pueden ayudarle a prevenir
algunos de los problemas de salud revisados en esta Unidad.

Problemas Sugerencias
1)
2]
o

0 Gotho jioniju a je'mi fetri o pira je’'mi nfini o nk’oi ge ma nfini i befi
ko pira i bui ge nxddi di gena ete kja'ni. Juajniju i naju di ya t'oni
epu.

« ¢Gi buiju ra zoo ko yu nfini ge ma nuna? ¢Onka?
* ¢Te ma kja ete pa xifi a yu buiju ko nukeju i petsi befi a nu di
petsiju yu kja'ni a ete kja'ni?

[ ]
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o Entre todos busquen en periédicos, revistas, cuentos u otras publicaciones,
textos o imdgenes que comuniquen ideas y actitudes relacionadas con alguno
de los aspectos que estudi6 acerca de la sexualidad. Revisenlos y discutan
acerca de las preguntas siguientes:

e :Estdn de acuerdo con las ideas que comunica el mensaje? :Por qué?

* :Qué mensaje o mensajes podrian ser utilizados para invitar a los que
conviven con ustedes a tener actitudes de respeto hacia el derecho que
tenemos las personas a ejercer nuestra sexualidad?

e Xifi na kja'ni a nxédi ra nfini di yu befi meto. Digempu, odiri nfini i
jutsi a nu ntheti epu.

Thuju di nfini.

Nfini.

o Invite a una persona a leer algunos de los textos de la actividad anterior.
Después, pidale su opinién y anétela en las lineas siguientes:

Titulo del texto

Opinion
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G Ma ge peni ga petsiju a ga xifi a yu kja'ni di ri jaini pa ge da zitsi a
nu Nithi a chilengu batsi.

o Jutsi na ankja ma ra zoo ge nuke ga fudi a ete i na te foxte petsi
a ri nzajki.

Describa qué resultados obtuvieron al invitar a personas de su comunidad
para que llevaran a vacunar a los menores de edad.

0 Escriba algunos habitos saludables que usted haya empezado a practicar
recientemente y explique qué beneficios tienen en su salud.

© ¢Te ma nfini ma ra zoo xo nx&di?;,Onka?

e ¢Qué tema o temas le gustarfa seguir estudiando? ¢Por qué?
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P LN J
* ..

¢.Te do padi pa ge go joni?

Nuna nuke gi ma jutsi, ko ri jna, nu ka go padi. Nuyd da kjaki gi
yOjpi gi mbini di nu ka go padi i gi k'ati di ka gi jioni pa ydjpi gi
kja.

En esta parte del libro usted va a escribir, con sus propias palabras, lo que
ha aprendido. Esto le permitird volver a pensar acerca de lo que realmente
aprendi6 y darse cuenta de lo que necesita repasar.

¢, Te do pdadi di nuna befi?
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¢Qué aprendi en esta Unidad?

¢,Te go yojpi?

¢Qué debo repasar?
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¢,Pa ge go kjapi nu to padi di nuna befi?

¢Para qué me sirve lo que he aprendido en esta Unidad?




Notas:




Notas:




Notas:




Notas:




Notas:




Notas:
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