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Bukua / Presentacion

¢,Bu n'andi ko onitse o gi Nnxddi? Dunthi kja'ni nxddi pa da badi
ma rangu, pira janse pa da thogi nu mpa, pexo ne chutho Nxodi
pa da na ko n'a. ¢Kja ko bini ge nxddi kjage naju ko n'a?

¢Alguna vez se ha preguntado para qué leemos? Mucha gente
lee para informarse y saber mads, otros s6lo para distraerse,
pero parece que muy pocos leen para platicar. :Se le ha ocu-
rrido pensar que leer puede ser como platicar con alguien?

Nuna je’'mi a ma da xifi pa nuke gi nxddi, ha ko nu te bui di yu
nfini, pa ge nuyu gi jioni thadi o yu jingi padi da zoo gi pefi a
nu je'mi di nddkja’'ni. N'a di yu nfini kuat'i ko nthet'i o nk’oi xo
pa mijpia diri bui.

Esta Revista es una invitacién para que usted lea, platique
con los textos, para que en ellos busque respuestas a dudas
que pueden quedarle al trabajar en su Libro del adulto.
Algunos de los textos se ilustran con esquemas o fotografias
para facilitar su comprensién.

Yu nfini di nu befi bi jutsi a mbini pa nuke; di
nuna nNkjanu nu uni, a na ratse je'mi, nxodi
a bu da zoo nxitsi i ga pddi ma ra zoo yu
nfini, i eteju yu befi te ma a nu je’'mi Muiju
ma ra zoo.

Los textos fueron escritos pensando en
usted; de este modo le entregamos, en un
solo material, lecturas que le servirdn para
ampliar y profundizar los temas, y realizar
las actividades propuestas en el médulo
Vivamos mejor.
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Xikju pa kja je’'mi / Recomendaciones
para usar la Revista

Nu je’'mi bi ete pa fotsi i kjuagjti ya befi di je’'mi di nddkja’ni, xo nkjanu yu nfini
buian'aman’a, teni nu ko noju di yu nfini i ya befi di nuyd je’'mi. Nuke tot'i a
fudi yu nfini ge ro mejti nu met’'o befii a ga uadi ra mejti a nu goo befi.

La Revista fue hecha para apoyar y complementar las actividades del
Libro del adulto, por eso los textos estan colocados en cierto orden,
siguiendo el avance de los temas y las unidades del médulo. Usted
encontrard al principio los textos que corresponden a la primera Unidad,
y hacia el final los correspondientes a la cuarta Unidad.

Nu je'mi di ndakja’ni zai ma nu mpa ra zoo pa kja n'a n’a nxddi; ra zoo ge
nuke teni nu te ma, nkjapu, nu Nnfadi ge petsi nu je’'mira zoo pa gijioni pa
kija ya befidin’a a n'a di ya befi a je'mi.

En el Libro del adulto siempre se indica el momento mas apropiado para
realizar cada lectura; es importante que usted siga esas indicaciones,
asi, la informacion que contiene la Revista le serda mas ttil para realizar
las actividades de cada una de las unidades.

Gebu gi nxddi nu nfini bini gi na ko ma n’a i bini nu epu:

Cuando lea un texto imagine que esté platicando con alguien y recuerde
lo siguiente:

‘—OK’ati i jandi ra zoo gotho nu gi nxodi. Bu to gi Aaui ko mi n'a gi ede
ko nguenda i jingi padi te thogi nu nxixkua. Nuna i kja bu di neju go
mijpiaju o te xijkiju. Ete nuke gi nxddi pa ma te jutsi ka nfini.

O —Ponga toda su atencién en lo que lee. Cuando platicamos con alguien
ponemos tanta atencién que a veces no nos damos cuenta de lo que
pasa alrededor. Esto sucede porque queremos comprender lo que nos
dicen. Intente usted leer para comprender lo que le “dice” el texto.

- °
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°—oJioni yu nfini ma ra zoo. Nu naju, di teniju nu “thaji” te ma, di edeju ra
z00 nu te m& mod nka da vadi nu na, di pddiju ra zoo te to naju; niji
da zoo gi nagjkibi pira kja'ni ma ra zoo di te xi na. Bu nxddi ete na ko
ri nfini rangutho: ede nu “nfini”, joni nu Nfini ma ra zoo. Digempu tsoni
gi ma ko ri jha tfe go mijpia di nuyy, kjangu bu gi xifi ma n’a kja'ni.
Nkjanu bu di mijpiaju ya nfini di nu ge nxddi, jina ro nthi da débini.

Busque las ideas mds importantes.

O—Al platicar, seguimos el “hilo” de la conversacién, escuchamos con
atencion lo que se nos dice y cuando se acaba la platica, sabemos
muy bien de qué estuvimos hablando; incluso podemos contarle a
otra persona las ideas mas importantes de la conversacion. Al leer,
intente hacer algo semejante: “escuche al texto”, busque en él las
ideas més importantes. Después trate de expresar con sus propias
palabras lo que entendié de ellas, como si quisiera explicarlas a otra
persona. Cuando logramos comprender las ideas principales de lo
que leemos, es mas dificil que las olvidemos.

"'Bgni nkjante nu ko nxodi. Bu di Aaju, jingi janse di exu na kja'ni ge di
naju; niji di mbiniju te ma, di xifiju kja ra zoo o ra ngutho o n'ano
di mbiniju. Bu nxddi niji petsi da kja i bini i da ma di nu ko nxédi, xi a
ma kja ja ra zoo o jina ka te naju nu nfini o a da ma ka bini.

o—‘Piense cuidadosamente en lo que ley6. Cuando platicamos, no sélo
escuchamos a la persona que nos habla; también pensamos en lo
que nos dice, le decimos si estamos de acuerdo con ella o si opina-
mos diferente. Al leer, también tenemos la posibilidad de reflexionar
y decir lo que pensamos de lo que leimos, si estamos de acuerdo o
no con lo que nos comunica el texto, es decir, dar nuestra propia
opinion.
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Pira te ma pa joki nu nxodi
Algunas recomendaciones para mejorar la lectura

@ Ko tini a nthe nu thuju di nfini i yu padi ge nuke i petsi : nu n'a
da raki na nfini di ge padi di gena nfini.

) Procure encontrar alguna relacién entre el titulo del texto y los
conocimientos que usted ya tiene; esto le dard una idea de qué
sabe o conoce acerca del tema.

‘—. Mpefi ko nuna nfini, kju yu te petsi pa ga mijpia ma rangu te bui.
Kjanguna: xaxti, jiet'i, ut'i ko na ntheti ge pa nuke ma ra zoo; kofti
ko na ntheti nu ge jioni ge oni ka xdmpite o ko pira kja'ni; jutsi na
pont'i (*) o pira ntheti a nu nfini ge ne Na nu guru a Nxddi: jutsi nu
ndui di yu fini n’a jutsi meya o nfini ge nuke petsi di ge'nu je'mi.
Mbini ge nuna je'mi pa nuke kju.

) Trabaje sobre el texto, es decir, use recursos para comprender
mejor su contenido, por ejemplo: subraye los renglones que le
parezcan mas importantes; encierre en un rectangulo lo que
necesite consultar con el asesor/a o con otra persona; ponga un
asterisco (¥) u otra marca a un parrafo o parte que le gustaria
comentar en el Circulo de estudio; escriba en los margenes
de los textos alguna nota, duda o idea que usted tenga acerca
del contenido. Recuerde que la Revista es de usted, tsela.

‘—. Bu tot'i na jna ge jingi pddi, ma te gi bini te ro bedi i jioni ko pira jha
di nfini ge gi nxddi, kja gi ne mijpia yu nfini gotho ma ra zoo. Niji da
ZOO gijionima n’aje’'mi o ge oni a n'a kja'ni te bini di nu jAa.

) —Cuando encuentre una palabra que no entienda, trate de
explicar su significado auxilidndose con las otras palabras del
texto que estd leyendo, es decir, trate de entender las ideas
globales. También puede consultar un diccionario o preguntar
a otra persona el significado de esa palabra.
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O Kja ge tot'i a ntheui nu te bui di yu nfini ko y& befi di nu je’mi
di nddkja'ni. Bini ge nuna je'mi bi ete pa foxte ari padiitso da
padi ma rangu yu nfini di nuna je'mi.

@ Trate de identificar en qué se relaciona el contenido de los
textos con las actividades del Libro del adulto. Recuerde que
esta Revista fue hecha para ayudarlo a comprender mejor y
ampliar los temas de ese material.

Di te'mi ge nuna je'mi da zoo foxte a ri padi i da nuju te gi ne xo ma a
mbo. Nu dixi'i gi uni nzengua ga xifi ri mini y ri noui da Nxddi yu nfini di nu
je'miida kju pa da mui ma ra zoo. Di niji gi kju zai nuna je'mi; ge gi oni zai
bu te jingi pddi o xo jantse ga mpojo da yojpi nxddi. K'a yojpi pi i haui ko
r Na NOUI.

Esperamos que esta Revista contribuya a enriquecer sus conocimientos
y despierte su interés por profundizar mas en ellos. Le sugerimos que
invite a sus familiares y amigos a leer los textos de la Revista y trate de
utilizarlos para mejorar su vida diaria. Deseamos que use continuamen-
te esta Revista; que la consulte siempre que tenga una duda o por el gusto
de volverla a leer. Como quien vuelve para platicar con un amigo.
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¢Tonu i kja? / Qué las causa?

A nu ma nddjniniju, y& jaeni ma rangu ge kja riji xo ete po n'a chilengu
ZU'MI y& majtse ro ma i ro nojo.

En nuestro pais, las enfermedades mas frecuentes que producen diarrea
son causadas por algunos tipos de virus, bacterias y parasitos, como las
giardias, las lombrices, los gusanos y la solitaria.

Pa ge da mui nuna giji i bui jAu kja ma ra te bui:

a) Nu ka i kja di nu giji.

b) Nu dothi

c) Nu nxixkua (tsothe deje, fénthojoi, guimi i pira zu'mi, kjangu niji nu f6 ete
ajoi ge, jina i komi).

Para que se presenten estas enfermedades se requiere de tres factores:

a) El causante de la enfermedad (agente).

b) El enfermo (huésped).

¢) El ambiente (agua contaminada, polvo, moscas y otros insectos, asf
como el excremento a ras del suelo, sin cubrir).
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Yu chilengu, tsi tujpu zu'mi i yd mdjtse da ratsi bu tsithe deje o ga fsi ri jAuni
ge xi ntsini ko fo di kja'ni. Kjanguna, bu na nzoya xi ntejti ko n'a yu te bui i
da ma kja fo, i jina xujki ro ye i ma’'yd ete u deje o jnuni, da zoo da ntsejti
nu deje o ya jAuni.

Los virus, las bacterias, las amibas y las giardias se transmiten al beber
agua o comer alimentos que han sido contaminados con excremento
humano. Por ejemplo, si un sefior que ha sido contaminado por cualqui-
era de estos organismos pasa al bafio, no se lava las manos y prepara
agua de frutas o tacos, puede contaminar el agua o los alimentos.

Nu te i tso nu kja'ni xi jneni xo gejna: u mui, riji 0 njexti, ge petsi boxi o kiji,
ne da i'omi nu jauni (tsojkimui), i'ojo i tsoxpa.

Las sefales que tiene la persona enferma pueden ser: dolor de estémago,
diarrea o chorrillo, que puede tener moco o sangre, ganas de devolver la
comida (ascos), vomitos y calentura.

X0 ge ma ge nu kja'ni ge pefsi riji da zi ro
jnuni ro zoo, da tsithe dunthi deje | da ma
nu ethe kja'ni a nu ngu di nzajki ma bui ro
jio arijnini pa da ethe.

Se recomienda que la persona que
tiene diarrea no suspenda los alimen-
tos, tome liquidos en abundancia

y acuda al servicio de salud mas
cercano a su comunidad para ser
atendido.

Yd maijtse o zu’'mi i tsoni nu

tsut'i ts@nfd. A ga mudi nu

dothi jina i tso nu giji:nuna i kja da

tso bu ga thogi nu mpa a ga te nu giji.
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Las lombrices o gusanos dafan el intestino delgado. Al principio, el
enfermo puede no presentar sintomas; éstos se manifiestan conforme
la enfermedad avanza.

Yu fe tso n'a kja'ni ge petsi majtse o lengu zu'mi gena: ro nk'achti, nu
dimui se b'ichti (lengu bdatsi neje i bejna), riji ko da iji y& majtse, u Na i u
mui, mbdjkue, jina ne tsi, ne da yomi, i tsomui.

Los sintomas de una persona con lombrices o gusanos son: palidez, vien-
tre abultado (nifios/as), diarrea con salida a veces de gusanos, dolor de
cabeza y estomago, cansancio, falta de hambre, ganas de vomitar, ascos.

Ra zoo jioni a nu ngu fotsi da ethe nzajki ma gi jiondi pa da rak'i Aithi pa ri giji.

Es necesario acudir a los servicios de salud mas cercanos a la comunidad
para recibir el tratamiento adecuado.

Nu maijtse ra ma i tséni a nu kja'ni i puxki ko y& déni ro ju ndd. Nuyu doni i
tset’e a ngabo, minge, do i pira nge di nu dothi i da ete pira giji. Nu kja'ni
i bui a ro tsut'i fsanfo ka maijtse, i buk'u i ete ra déni, nuyu i peni ko nu foi
da zoo tsdni nu deje i yu jnuni, ge a da tsin'a kja'niiete nu giji teniasis.
Yu ndd i tso da ratsi bu ga tsi nu ngezakjua, xo ra zoo da jioni a da tajpi ra
Z0O bu da tsi, pa jinga jaeni ko nu ndd ngezakjua.

La solitaria afecta al ser humano y cuando esta en forma de huevecillo
se llama cisticerco. Estos huevecillos pueden llegar al cerebro, muscu-
los, ojos y otros 6rganos del enfermo y causar trastornos graves. El ser
humano puede alojar en su intestino delgado la solitaria; alli se desar-
rolla y produce sus huevos, los cuales salen junto con el excremento y
pueden contaminar el agua y los alimentos, que al ser consumidos por
las personas les produce teniasis. Los cisticercos pueden ser transmiti-
dos al consumir carne de puerco, por lo que es necesario cocerla bien
antes de comerla, para evitar la enfermedad llamada cisticercosis.

Nu te tso di nu kja'ni ge petsi majtse xo ro u mui, t'somui, kai ga jiu, riji o nfi,
o xati te i tso aro jio.
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Los sintomas de una persona que tiene solitaria son dolor de estémago,
ascos, pérdida de peso, malestar general, dolor de cabeza, diarrea o mareo,
o pueden no tener sintomas notorios.

Yu kja'ni petsi ndézakjua a ma xo kja i tso da nijki pira giji kjiangu da logo
i (peni fugi ro ne), thege ro mbini, nAngi jingi tso da nani, jingi k'ati ra zoo,
o da nfsendo, i y& dodiga a minge di y& gua i yu kjuaye.

Las personas con cisticercosis en un estado avanzado pueden presentar
crisis convulsivas (ataques), deterioro mental, parilisis, alteraciones de
la vista, en ocasiones ceguera y bolas en los misculos de las piernas y
los brazos.

A nuna ra zoo da jioni fo da ethe nu dothi ntsetho a nu ngu di ethe nzajki
ma jiandi a ri jaini pa da uni Aithi pa ri giji.

En estos casos es necesario acudir o llevar a la persona enferma de inme-
diato a los servicios de salud mas cercanos a la comunidad para recibir
el tratamiento adecuado.
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Ra zoo da tot'i te pira da nzuni kjiangu nu: bui o xi bui a jAini ge xayu te jioni
(taxi deje, nu pa tsothe, to tutsi pojpaxi, pira).

Es muy importante identificar los factores de riesgo como son: vivir o
haber vivido en dreas con deficientes servicios (agua potable, drenaje,
servicio de limpia, etcétera).

Xo ri gejnu ra zoo da kja i da ete nu epu nzuni:

Por lo tanto, se recomienda tomar en cuenta las siguientes medidas de
prevencion:

® Kjojki nu a bu gi bui, meto nu joi a bu jmuntsi nu fonthoi i y& joi.

® Asear el lugar donde se vive, principalmente los pisos donde se acumula
la tierra y el polvo.

® Yo'gi nu fo o komi ko nani, bu gi nfat'e a juaiji.

e Enterrar el excremento o cubrirlo con cal, en caso de defecar al ras
del suelo.

® Tsithe deje fugi o ko nu i t'axki nu deje.

¢ Beber agua hervida o clorada.

® Pet'e ra zoo y& ixi i k'angi k'ani.

e Lavar bien frutas y verduras.

® Jingi kju ya tsothe pa da nxithe nu nthuju.

e Evitar el uso de aguas negras para el riego de cultivos.

® Xujki ra zoo ye bu ko ma mpit'i i bu gi ma ete i gi fsi yu jAuni.

e Lavar bien las manos antes de cocinar alimentos, para evitar que se
contaminen.
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® Kja zai a ujti da nt'axi na ngu i n'a jAini.

® Lavar las manos después de ir al bafio y antes de preparar y tomar
los alimentos.

e Jitho se ga fsi ngezakjua ko ndd, demaxi (tsénsi o ndatsatsi) natho o
jingi xi nd& ra zoo.

e Llevar a cabo practicas de higiene en el hogar y en la comunidad.

® Kuajti nu pojpaxi a n'a jingi ntungi i gi pot'i ya zu'mi (dojpina, gimi, ngu, pira).

e Evitar comer carne de puerco con granillo, tomatillo (quistes o larvas)
cruda o mal cocida.

Muntsiju a ya jneni / Agrupemos
las enfermedades

¢Tengu pira di jaeni bui?

Nuna oni petsi thadi pira, xo abu te ka thogi n’a kja'ni, nu bui, ri ete meifti,
ri thandi, nu n’andi mpa nu a bui. Xo ra zoo gi pddi nu muntsi a ya jaeni,
nkjapu buju ma ra zoo pa ga ntsuniju.

¢Cuadntos tipos de enfermedades hay?

Esta pregunta tiene respuestas distintas, segtin la propia experiencia de
las personas, sus costumbres, su cultura, sus puntos de vista, el lugar y
tiempo en el que viven. Sin embargo, es de gran utilidad conocer una
de las formas en que se agrupa a las enfermedades, asi estaremos en
mejores condiciones para prevenirlas o tratarlas.

Yu jneni bui nu yojo te tsoni i jina tsoni

Las enfermedades pueden clasificarse en dos grupos principales: infec-
ciosas y no infecciosas.
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JAeni jina tséni

Nuna jAeni jina thogi o teni di n'a
kja'ni o pira jAeni jina tséni gejna u
nddyo, y& nge kjomi do, tsdoni nge
ji'itso, ukji, i kja da m'oi nu nzajki, nu
tsedi da te nu kjat’i, nu tsijina ra zoo,
nu mpdadi nfini i nu ntsu, pira.

Enfermedades no infecciosas
Estas enfermedades no se pasan o
contagian de una persona a otra.
Algunas enfermedades no infeccio-
sas son el reumatismo, las cataratas,
el cancer, la diabetes, los ataques
al corazén o infartos, la presion
alta, el asma, la desnutricién, la
deficiencia mental y la angustia,
entre ofras.

JAeni tsoni
Ra jneni i fudi po lengu i pira chilengu zu'mi ge ntsoui nu nge. | ratsi o thogi
din'a kja’'ni a min'a ri gena:

Enfermedades infecciosas
Son enfermedades causadas por bacterias y otros microbios que atacan
al cuerpo. Se transmiten o pasan de una persona a otra por:

® Tsejti ntsetho: po ga bui ra ndui o obi ko n'a kja'ni dothi bu da ftsi ko
nu Moji, b'ada, sut’i ne, Ajumi, kjiini, ga theje i jetse o da metsi nxoxui ko
gege.

e Contagio directo: por estar junto o dormir con una persona enferma,
por compartir cubiertos y comida, mediante besos, abrazos, saliva, por

tos y estornudos o por tener relaciones sexuales con ella.

Ra jneni tsoni ge tini ga ntsejti ntsetho ko nu theje, nu thengi tsanzi, yu do
kjuni, i yu jneni tso theje i yu mun’o.
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Algunas enfermedades infecciosas que se adquieren por contagio directo
son el catarro, la gripe, el sarampién, la varicela, las paperas, la rubeola,
la tuberculosis y la gonorrea.

® Nisejti jingi ntsetho: xo tsithe deje o jauni xi tséni ko fo i mpit'i di n’a kja’'ni
dothi. Niji bu ga kju kjomi zexthi o dajtu ra mejti nu dothi, kjanguna:
digejna mun’o, tsanzi.

e Contagio indirecto: por ingerir agua o alimentos contaminados con
excremento o caca u orina de una persona enferma. Por usar ropa
o zapatos de una persona enferma, por ejemplo: en caso de sarna o
de hongos.

Ra jneni i tente ko nuna ga rafsi nu k'axmi ya: yu zu'mi (zu'mi i chilengu
zu'mi ge bui a mbo nge), Nu fifoidea, ua di nexti, nu xi ga tsénsi, nu Mun’o,
i NU nucinariasis, ge n'a zu'mi ge bui mbo nu nge , tsénNi nu Mui mpengi i
tséni xinxi i xefo.

Algunas enfermedades que se adquieren por este tipo de contagio son
la hepatitis, los parasitos internos (gusanos y microbios que viven dentro




Muiju ra zoo / Vivamos mejor

del cuerpo), la tifoidea, el pie de atleta, la tifia, los jiotes y la uncinariasis,
que es una parasitosis crénica que ocasiona anemia, infecciones pulmo-
nares y gastrointestinales.

® Di n'a kja'ni a pira n'a te thogi: n'a te thogi na bui ge pefi kjangu tutsi
nu Nithi a xi tséni ge ete ra giji. Kjanguna : ujte nge i ujte nddyo. Ge ntsejfi
a nu miji nu médo.

® De una persona a otra a través de
un vector: un vector es un organ-
ismo vivo que sirve como “medio de
transporte” al microbio que causa
la enfermedad. Por ejemplo: el den-
gue y el paludismo se contagian a
través del piquete de un mosquito.

Yu chilengu zu'mi kjangu ma chilengu o tsi tujpu. Ya tsi tujpu xo ta chilengu
ge jingi tso da jiandi, pa da k'ati da jioni n'a xijto bejkja. Yu chilengu zu'mi
ma lengu ge ya ftsi fujpu.

Los microbios pueden ser virus o bacterias. Las bacterias son tan peque-
fas que no se pueden ver a simple vista, para poder observarlas se necesi-
ta un microscopio. Los virus son atin mas pequefios que las bacterias.

Yu nithi gotho joki i pira Aithi ge fotsi ethe ra jaeni, xi ete nu zu'mi. Pexo jingi
j6 da ethe ya jneni ete digena zu'mi kjanguna: tsoxpa, theje, nangi, yuga,
tsansi, logo a pira.

Los antibiéticos (penicilina, tetraciclina, ampicilina, entre otros) son
medicamentos que ayudan a
curar ciertas enfermedades causa-
das por bacterias. Pero no sir-
ven para curar las enfermedades

Beni ge janse gi tsi nithi bu
da raki nu ethe kja'ni.

causadas por virus, por ejemplo: Recuerde que s6lo se

la gripe, catarro, paperas, varice- deben tomar antibiéticos

la, viruela loca, entre otras. cuando un médico los
recete.
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Nu ujio, n'a jaeni ntsuni / La tuberculosis,
una enfermedad peligrosa

¢Te ro bedi nu yjio?

Nu ujio xo n'a tsiina ge n'ara giji ntsdnii tejti, ge no ra michu, a tséni ma meto
a yu fsijna maske niji pira n'anguadi di nge.

cQué es la tuberculosis?

La tuberculosis pulmonar es una enfermedad infecciosa y contagiosa, que
avanza lentamente, afectando principlamente a los pulmones, aunque
también puede afectar otras partes del cuerpo.

| fudi ko n’a chilengu zu'mi ge ne da bui na ra nxdja i chutho a kut'i ndgji
pa dandate i da ete pira.

Es producida por un microbio que requiere estar en un ambiente hiimedo
y poco ventilado para que se desarrolle
y reproduzca.

¢Ankja dadate?

Nu chilengu zu'mi i kut'i a nge
nu xini ko Nnu Nddgiji di tsijinaju.
Ba iji ko nu theje di nu dotl
ga ujio i nu ma bui xo ge
kut'i a nu b'ixti tsijna, abu ¢
goji ga ndunthi mpa i xayu du
kja ra u. Da zoo ete pira i kja
da tséni a nu dexi b'ixti tsijna,
tege pira nge a mbo, i pot'i
nu fotsi nu nge pa kja ra b’'afingu
b'ixti tsijna.
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¢Como se desarrolla?

El microbio entra al cuerpo por la boca o la nariz a través del aire que res-
piramos. Viene con la tos del enfermo de tuberculosis y lo mas comtin es
que se vaya a los pulmones, donde puede quedar atrapado por mucho
tiempo sin causar molestias. Puede reproducirse causando dafio en el tejido
pulmonar, invadir otros 6rganos del cuerpo, ser destruido por las defensas
del organismo o quedarse a vivir en un pulmén.

Onka nu nge i mpengi ko nuna giji, yu chilengu zu’mi ge bi goji da zoo da
puxki. Nuna ma i kja a yu kja'ni ma nd@jte i na dunthi ma rangu a yu kja'ni
ge i bet'i nithi deje ma rangu, xo bui fset’'e mui o ge noui ukji o VIH/SIDA,
X0 ge nu ra ntso nzajki i kja da mui nu chilengu zu'mi pa da dege da tsoni
yu b’ixti tsijna.

Cuando el cuerpo se debilita por esta enfermedad, los microbios que
quedan atrapados se pueden reactivar. Esto sucede generalmente en la
edad adulta y es mucho mas frecuente en aquellas personas que toman
bebidas alcohdlicas en exceso, estdn desnutridas o padecen diabetes o
VIH/SIDA, ya que su mal estado de salud le da oportunidad al microbio
de atacar nuevamente destruyendo lentamente los pulmones.

A nu yu lengu batsi, gebu i petsi tset’e mui o giji kiangu nu sarampidén nu
nge xafi petsi pa da fotsi da ethe nu ntséni i ma da kja xo ta ga mudi, xi
ga tsdni di yu pira b’ixti fsijna o pira nu nge, kjangu nu ngabo, da ete ntsoni
mMa nzuni kijangu Nnu meningitis.

En el caso de la poblacién infantil, cuando se padece desnutricién o
enfermedades como el sarampién el cuerpo no es capaz de combatir la
infeccion y ésta se agrava desde un principio, afectando ademas de los
pulmones otras partes del cuerpo, como el cerebro, ocasionando padeci-
mientos muy graves como la meningitis.

Meningitis: Neni di y& ndexi o fitsi ma tsit'i ge mpotsi nu ngsbo i nu ngabo nuxtha. Nu giji i tso ko
ndutse, nojo, ko pira, a tséni meto a nu lengu bdtsi.

Meningitis: Inflamacion de las membranas o capas muy delgadas que envuelven el cerebro y médula
espinal. La enfermedad se manifiesta con fiebre, vomitos, convulsiones, entre otras, afectando princi-
palmente a la poblacion infantil.
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Te tso

A ga mudi, nu ujio inijki ko nu x&'t’i ko kjet’si, fsoxpa bu nde o nxui, jegi fsi
jauni, tset’e mui, mpengi, nk'axmi i pdjkue. A nuna kjease i tente, xo ge
nuna dothi kja'ni, bu uni Nna't'i i entsi dunthi chilengu zu'mi a nddji ko yu
kiet'si i da zoo da tejti a ya kja'ni ko yd mpadiui.

Sintomas

Al principio, la tuberculosis se manifiesta por tos con flemas, calentura
moderada por la tarde o noche, pérdida de apetito, adelgazamiento,
decaimiento, palidez y fatiga. En esta etapa es muy contagiosa, porque
la persona enferma, al toser, arroja gran cantidad de microbios al aire con
las flemas y puede contagiar a las personas con las que convive.

Gebu nu jheni ma ri kja, nu xa't'i i nteni ko kji, i bu nu kja'ni jina xi ethe ra
700, da du.

Cuando la enfermedad se agrava, la tos puede acompaniarse de sangrado,
y si la persona no ha recibido el tratamiento adecuado, puede llegar a
morir.

Padi ga bui

Nu p&di ga bui di nu ujio da zoo da ete n'a nxddi ko nu kjet'si nu bekja
xijfo k'ati zu'mi (baciloscopia) di nu dothi kja'ni i di yu mpd&diui ko gege, i
X0 nkjuajti ko n'a nk’oi ra tsithe yuga.

Diagnéstico

El diagnéstico de la tuberculosis se puede realizar a través del estudio de
las flemas al microscopio (baciloscopia) de la persona enfermay de quienes
conviven con ella, y se complementa con radiografias del térax.

Jma ra zoo ge n'a kja'nipetsi xa't'i i kjiet'si, ma a yu befi uni ethe kja'ni di
ntsetho pada k'ati te petsii jina ma da kja. Nu jantse ankja da fétsi a nu
kjia'ni petsi ujio xo ge da tsifi ankja da nzuni ka da xifi nu ethe kja'ni.
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Es recomendable que cuando una persona tenga tos y flemas, acuda a
los servicios de salud de inmediato para ser revisada y atendida de manera
oportuna. La tnica forma de ayudar a la persona que padece tubercu-
losis es que le den el tratamiento médico requerido.

Ntsuni ma rangu
Pada nzuni ma rangu huna giji, xo ge ma nu ete ejpu:
Medidas preventivas

Para prevenir esta enfermedad, son recomendables las siguientes accio-
nes:

e Kjapi tsu'mi iofani Aithi BCG bu puxki
nu uene.

e Aplicar la vacuna BCG al recién
nacido.

® Petsi n'a jAuni ro zoo i rangutho, ko
yu te ntsige bui a nu jnini gi bui.

¢ Llevar una alimentaciéon completa
y balanceada, de acuerdo con los
productos que hay en la regién don-
de vive.

® Kja ge nu ngu di bui dra nt'axi, di kut'i nddji i, xo ma ra zoo, jinga ra
butho dunthi kja'ni a n’a ro mbo ro mejti n'a.

® Procurar que la vivienda esté limpia, bien ventilada y, de ser posible,
no convivir varias personas en la misma habitacién.

® Kja yd ntsuni jioni kjangu bu bui ko n'a kja'ni ro dothi di ujio kjangu nu:
pet'e ro zoo yu bekja di tsi ko yu i pent’i, ge nu dothi da nko’mi ko n'a
bexo dajtu ro nt’axi ra xinu i ra ne bu ga xa't'i o ga jetse i da entsi y&
kietsi a n'a ximo jantse pa nuk'a.

@ -
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e Tomar las precauciones necesarias cuando se vive con una persona
enferma de tuberculosis, como son: lavar perfectamente los utensi-
lios con los que estd en contacto, que el enfermo se cubra con un
pedazo de tela limpia la nariz y la boca al toser o estornudar y arrojar
las flemas en un recipiente especialmente destinado para ello.

® Nu ra zoo ge nu dothi ga ujio kja i hethe ko nu ethe kja'ni yu ngu di nzajkii
ge tsa yu nithi ge bi uni a ta ra mpa da xifi, kjangu niji da kjajpi yu nxddi
ge da ojpi.

® Asegurarse que la persona enferma de tuberculosis sea tratada por
el médico de los servicios de salud y tome todos los medicamentos
que le recetan por el tiempo que se le indique, asi como hacerse los
andlisis que le sean indicados.

® Jinga dabini ge ya kja'ni ge mpdadi ko n’'a petsi ujio xo xi ntsejti, maske
jingi tso a ra u, po nuka ra zoo da nu nu ethe kja'ni.

® No olvidar que las personas que conviven con un tuberculoso pueden
estar contagiadas, aunque no tengan molestias, por lo que deben ser
revisadas por el médico.

Ngu ga fodi di nu nzajki / Instituciones
al cvidado de la salud

Yu jnini di Mun'do padi ga yu jneni fudi di go pira bui: ya tsedi di nu bukua,
yu tse, yu zene iyu tsi kjd. Kjangu bui beni, ko ri mui, beni ge yu jneni gejnu
petsi tsojki ko jimbi nede n'a pejni mokjd i ge n'a n’'a di yu tsi jmu mi unira
jneni te bui.

Los antiguos pueblos de México consideraban que las enfermedades
podian tener su origen en cuatro diferentes causas: las fuerzas de la
naturaleza, los signos del zodiaco, los brujos y los dioses. Asi, de acuerdo
con sus creencias, pensaban que ciertas enfermedades eran castigos

- e
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divinos por desobedecer algtin mandato religioso, y que cada uno de sus
dioses les enviaba determinados padecimientos.

Yu kja'ni man’kjaoma, kjanguna, mi beni ge nu kue di jmu deje bi uni jneni
U ndoyo, tsdni nddyo, yad nge, tsdniye i ua.

Los aztecas, por ejemplo, creian que el enojo de Tliloc les provocaba
reumatismo, torticolis o torcedura de cuello y atrofia o deformacién de
la mano o del pie.

Nuya di padiju ge gotho jaeni tsotho di gena, patsi na mui nunu ge thegi
mui n'a, mui kja'ni ra zoo nddji i te ete.

Ahora sabemos que toda enfermedad, cualquiera que ésta sea, tiene un
origen en el que coinciden aspectos individuales, sociales, ambientales
y culturales.

Nzajki jaini

Xo thuju nzajki jnini nu gotho befi yad a ntsuni ya jneni, da medi nu mui ne da
te nu nzajki i nu petsi ete yu kjani o di n’a jnini, di féxte befi i munfsi.

Salud publica

Se llama salud puiblica al conjunto de acciones encaminadas a prevenir,
combatir las enfermedades, prolongar la vida y fomentar la salud y las
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capacidades de los individuos o de una comunidad, mediante su partici-
pacion activa y organizada.

A Mun'do, nu yethe kja'ni genu bui da joki nzajki jnini, uni digejna di epu
bui: fodi jnini, foxte jnini, joki jaini ratse. Di a mboo nu nithi ratse ku nu Aithi
di kjaju i pira Aithi buj ge kju di chu yu kja'ni di nu jAini.

En México, la atencién médica que es parte de la salud publica, se pro-
porciona a través de los siguientes sistemas: seguridad social, asistencia
publica y atencién privada. Dentro de la medicina privada se incluye a la
medicina tradicional y otras medicinas alternativas que son utilizadas
por un porcentaje significativo de la poblacion.

Yu ngu nzajki ge uni yu ge ra tsojki di: muntsi kja'ni, xifi da mui nzajki, ntsuniju
di yu jAeni, da uni féxte na kja'ni dothi i uni ntsuni da no, da da finige n'a
kja'ni da zudi rangutho o mi petsi met'o di te thogi o n’a jheni. Nuyu ngu
ethe kja'ni bui yu epu:

Las instituciones de salud que ofrecen servicios a la poblacién son res-
ponsables de: organizar campanas para difundir las formas de conservar
la salud, prevenir enfermedades, dar atencién a una persona enfermay
proporcionar tratamientos de rehabilitacion para lograr que una persona
alcance un estado igual o parecido al que tenia antes de haber sufrido
un accidente o padecido una enfermedad. Entre las principales institu-
ciones publicas de salud estén las siguientes:

® Ngu pa mi Mun’do di Seguro
Social (IMSS) ete befi jantse
da yethe kja'ni di yu befi di
mpefitse i pira mefijina di yu
mefi dajta gjte.

e El Instituto Mexicano del
Seguro Social (IMSS), dedi-
cado a la atencién médica
de los empleados del sector
privado y otros trabajadores
no federales.
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® Ngu di fodi i te fotsi kja'ni pa yu mefi di nu jnini. (ISSSTE) ra befi foxte a
yu mefi chilengu jnini, dajta jnini,i ndd jnini.

e El Instituto de Seguridad y Servicios Sociales de los Trabajadores del
Estado (ISSSTE), cuya funcién es atender a los empleados del gobierno
federal y de algunos estados y municipios.

® Nu yu te uni ethe kja'ni gotho bui nu uni nu ngu ajte nzajki, uni foxte
a yu kja'ni ge jinte petsi fo da fotsi, bui ngu ethe gotho chilengu jaini i
data jaini.

® Entre los servicios médicos asistenciales destacan los que pro-
porciona la Secretaria de Salud, atendiendo a la poblacién que no
tiene acceso a otros servicios de salud que proporciona el Estado,
ni a la atencién privada. En cada estado o municipio se cuenta con
servicios de salud.

® Ngu ge foxte anu mini (DIF) mutsi gjte foxte a gotho nu data jaini.

e El sistema para el Desarrollo Integral de la Familia (DIF), organismo
descentralizado que proporciona asistencia social en todo el pais.

A ma nddjniniju bu i n'a ma rangu foxte ethe kja'ni pexo nu nda ndumui
nuyu bu n'andi jimgi foxte ra zoo nu jaini, kjanguna jiini bui yapu i a nu
Juaii.

En nuestro pais existe una gran diversidad de sistemas y servicios
médicos, pero el mayor problema es que éstos no siempre satisfacen las
necesidades de la poblacion, sobre todo las de los habitantes de zonas
marginadas en las ciudades y en el campo.

A Mun'do nu nithi paxi petsi ra mugui xo nu ra nfini bui, digena nu mbodi
i kja di paxi, zu'mi i nu ixoi ko ete nithi digena kja'ni kja.

En México, la medicina tradicional tiene gran importancia por su larga
historia, por el conocimiento y utilizacién de plantas, animales y mine-
rales con fines curativos y por el porcentaje de la poblacién que recurre
a ella.
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Nu nzajki jnini, nuna bini, ya jinga bini jantse niji nu foxte nu nzajki, gejna bui

joki ndji i ujti pa nu nzaiki.

La salud publica, en su concepcién actual, no solamente se refiere a la
accion gubernamental, sino también a la participacién organizada dentro
de la familia y de la comunidad, asi como a los servicios que se aplican en
favor de la salud, entre los que se consideran los de saneamiento ambien-
tal o los de promocién y educacién para la salud.

Nu foédi i yu ndumui di nzajki

La publicidad y los problemas de salud

Yu fetri, te gi nk’oi, bekja tuju na, petsi ete ma ra zoo, y& majmu, ujti nfini,
uni da ujti y& kja'ni ge jandi o ede ra te majmu.

Los periédicos, la television y la radio tienen como funciones importantes
las de informar, entretener, difundir ideas, promover productos y educar
a las personas que ven y/o escuchan sus mensajes y programas.

Yu jnu bui a ge xi majmu,
ma a da doi te pd di joniju
o0 da uni n'a befi di joniju.
Padaete n'amarazoo te
joni ka te ma poju, ra zoo
ga jugjniju te mui di uni,
nunu féxte jantse to kju.

Los tres medios a que se
ha hecho referencia, tam-
bién difunden anuncios
y mensajes publicitarios
en los que se promueve
la compra de algin pro-
ducto o la utilizacién de
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algtin servicio. Para aprovechar mejor ese tipo de informacion, es conve-
niente examinar bien las caracteristicas del producto o servicio que se
ofrece, pues la publicidad presenta solamente los beneficios de su uso.

Pa tsin'a te pd o kju n'a befi di n'a bui ra zoo ge nugoju ge di tsiju, pet-
siju pddi di gena go toiju i uniju podi yu ra zoo i jingi ra zoo, yd te jojki yu
ndumui ge petsi gi toi i fe ra mugui.

Para consumir un producto o hacer uso de un servicio es indispens-
able que nosotros, como consumidores, obtengamos informacién de lo
que queremos adquirir y pongamos en la balanza sus cualidades y
sus defectos, las carencias que se resuelven, los problemas que puede
causar su adquisicion y su costo.

Ndunthi di yu bui ge uni n’a befi te i po i ma ge petsi te da nu ko nu nzaiki,
kianguna, y& chuxt'i rok’a ko nziiki xo ge niji ra nda madi a ge jingi rangutho
ya rok'a ge t& n'a ngu, petsi dunthi uxi i i xi tajpi ko nzijki di jingi j© i chut'o
kia ge tsdéni pa ma mui i pa no kji. Niji eteko yu t'afi, thujmi, uthe, ge mixi
kjutsi nu thumu nthu i uni tsedi, pexo nuka gi tsi ma rangu da tséni yu tsi i
efe da nojo.

Muchos de los productos y servicios anunciados tienen que ver con
nuestra salud. Por ejemplo, las papas fritas que, ademds de que son muy
caras comparadas con las papas cocinadas en casa, tienen mucha sal y
pueden haber sido fritas en grasas de bajo costo y miiltiple retso que
son perjudiciales para nuestro sistema circulatorio. Lo mismo sucede
con los dulces, pastelillos, refrescos y golosinas, que quitan momen-
taneamente el hambre y dan energia, pero que consumidos en exceso
favorecen las picaduras de la dentadura y provocan obesidad.

Pira kjanguna xo nu ndunthi nithi deje ge jma mpd ge tsithe ma rangu i
tséni nu bui nge mui, Nnu bui Nunkji, nu bui uetaxi gunda. A kjangu niji da
tsut'i yui ge, a ga tsut'i a ma rangu, tséni gotho ma ngeju, xo ma meto a
bui i tsijnai nu bui Aunkiji.

Otros ejemplos son la gran cantidad de bebidas alcohdlicas que se anun-
cian, que tomadas en exceso afectan nuestros sistemas digestivo, circula-




Befi 1. Ma muiju di nzajki / Unidad 1. Nuesifras condiciones de vida

torio y nervioso. Asi como de cigarros que, al ser fumados en cualquier
cantidad, dafian todo nuestro organismo, sobre todo a nuestros sistemas
respiratorio y circulatorio.

Bui to tsi i te gotho tsi. Kjaju po toi, a xo ge, ya kja'nijandi ra zoo te ra zoo
| te jina petsi digepu da doi o da tini na te joni biniju ja nu da joki o te di
joniju. Niji tojmu jantse o te di joniju pa go petsiju pa kjutiju.

Existen consumidores y consumistas. Tratemos de ser consumidores, es
decir, personas que analizan bien cualidades y defectos de un bien o un
servicio antes de adquirirlo. Pensemos si éste va a satisfacer realmente
nuestras necesidades y si su precio estd dentro de nuestras posibilidades
de pago.

A nu te ma, nu bejkjé nk’oi nunu jna petsi ma rangu fadi,a ge po gotho, di
edeju. Ya nk’oi da zoo da metsi ma rangu nfédi ge ya jha i ete da binuju o
jingi nkjapu, kjanguna, ge petsi ma rangu nfini bu go tsut’iju ra yui nu xi'i.

En cuanto a publicidad se refiere, la television es el medio que tiene
mayor influencia, ya que, por lo general, creemos mas en lo que vemos
que en lo que leemos y mas en lo que leemos que en lo que escucha-
mos. Las imdgenes pueden tener un impacto mayor que las palabras y
pueden hacernos creer cosas absurdas o irracionales, por ejemplo, que
vamos a tener éxito si fumamos cigarros de una marca determinada.

Zai kjaju juagjniju yu te rakiju, toniju digena ra zoo o jimgi ra zoo, digejpu ga
toniju. Jinga toniju bu jingi joniju. Yu je'mi te ma ete xijkiju te da mojkiju,
pexo te go toniju gengoju go majmu, jina di yu na'ti te ma po.

Siempre debemos analizar los productos o servicios que se nos ofrecen,
investigar acerca de sus aspectos positivos y negativos, antes de com-
prarlos. No adquiramos las cosas que no necesitemos. La publicidad
cumple con su papel de informar y promover las ventas, pero la decisién
debe quedar en manos del consumidor, de nosotros, no de los medios
o los anunciantes.
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Yu te thon'a marangu / L.os accidentes
mas frecuentes

A Mun’'do, nu bui du i te thogi bi patse nuyu mefa go ret'a kjeya. Yu te

Nuya gejyu jnu ete tu yu kja'ni.

En Mékxico, el indice de mortalidad y lesiones por accidentes ha aumen-
tado en las dltimas cuatro décadas. Los accidentes son causa de lesiones
y/o enfermedades incurables. En ocasiones, pueden provocar la muerte.
Actualmente son la tercera causa de mortalidad.

N'a te thon’'a jingi padi te petsi kijangu a efte n'a ntséni a k'ati te pefsi.
A ndunthi di ya nidi, yu te thon'a tso da jiandi i da kja jinda thogi. Yu te
thon'a i jmuntsi di nu epu nkjangu:

Un accidente es un suceso imprevisto que tiene como resultado una lesién
reconocible. En la mayoria de las ocasiones, los accidentes pueden evi-
tarse. Los accidentes se pue-
den agrupar de la siguiente
manera:

1. Te thon'a a nu hgu
Xo geyu te thon'a marangu
i kia da ma ngu a yethe i
efte da du bdatsi i ndujta.

1. Accidentes en el
hogar

Son los accidentes mas fre-

cuentes y una de las cau-

sas mdas importantes de

hospitalizaciéon y muerte

entre nifios y ancianos.
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A ndunthi y& ngu di kjuju y& nthéntsi,i te bui kjangu Aithi pot'i zu'mi, deje
pa t'axki dajtu, xabo, nithi, Naxi, kjuai, nu bekja tsot'i ya bekja pefi ga tsibi,
i fe pira’ ge bu jinda nkju ga ntsuni da efe n'a te thon’a a n'a kja'ni. Yu te
thon'a nunu Nngu yu ma i kja dejna: funtsi, nzat'i ntheki ko n’a kjuai, tséni
nge, nzet'i ko nzafii niji yu kja bu ete ko tsedi fsibi.

En la mayoria de las casas se utilizan sustancias, productos y objetos
como: insecticidas, blanqueadores, detergentes, medicinas, tijeras,
cuchillos, desarmadores, aparatos electrodomésticos, entre otros, que
si no se manejan con cuidado pueden convertirse en un peligro para
cualquier persona. Los accidentes mds comunes en el hogar son: caidas,
quemaduras, cortaduras con objetos filosos, intoxicaciones, heridas por
arma de fuego y los provocados por una descarga eléctrica.

Nu a bui ma ntsuni nunu a ete jauni , PO nuna ma ra zoo ge yu batsi jinda
bui a nunu gebu jinda fodi n'a nddkja'ni. A nu nxdja niji i kja te thon’a ma
rangu, ma met'o da funtsi i da kjat'i. Xo tsojki di ya nddkja’'ni da matsin’a
ntsuni pa jinda thogi nuyu nkjanu i da ntsuni ma ra zoo gotho di ra mini,
kjiangu da xojpi a yu lengu batsi pa jintho te da tethogi.

El lugar de mayor riesgo dentro del hogar es la cocina, por esto es
importante que los nifios no permanezcan en ella sin la vigilancia de un
adulto. En el bafo también ocurren accidentes con frecuencia, prin-
cipalmente caidas y ahogamientos. Es responsabilidad de las personas
adultas tomar las medidas necesarias para prevenir situaciones que
pongan en riesgo la seguridad de los integrantes de la familia, asi como
educar a los menores para evitar que se accidenten.

2. Te thona a nu befi
Yu te thon'a niji i kja nu yu ngu a pefi. Xo ma i kja ko yu ra’yo mefii nunu
a xayu te di mpefi, ya dajtu da nfo’'mi i a genk’u nu befi jina genk’a i a
jina bui di ntsuni nu befi.

2. Accidentes en el trabajo

Los accidentes también ocurren en los centros de trabajo. Son mas
frecuentes en trabajadores de nuevo ingreso y lugares donde se carece
de herramientas apropiadas, equipo de seguridad, y donde el equipo de
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trabajo no es el adecuado y
donde tampoco hay medidas
de seguridad.

Nupu a thogi gempu a ma
i thogi nuyd te thon'a xo ya
a ete, xo geyu ma kju nithi y
bekjd ge bui te thon'a di gejna
nzajki o pa nudi yu mefi. Pa
da gai nu te thon'a i da nthe
n'a fethogi, ma ra zoo ge nu
mefi da meftsi ntsuni, da jie nu
te t'uni ge jioni pa da mpefi:
kjomi yexthi, nt'oye, nkjomido
ga xijto, nkjomi da fotsi, a te
pira, niji da yodi pa da t'ujti a da kja ra befi pa da yete ra zoo.

Los sitios donde ocurren con mayor frecuencia estos accidentes son
las industrias, porque en ellas se manejan sustancias y maquinaria que
representan una amenaza constante para la salud o para la vida de los
trabajadores. Para disminuir la posibilidad de sufrir un accidente, es
importante que el trabajador atienda las medidas preventivas, exija y
use el equipo de seguridad necesario para trabajar: botas, guantes, len-
tes para soldar, mascarillas de proteccién, entre otros, ademas de pedir
ser capacitado para el trabajo que va a desempeniar.

3. Te thon'a di békja i nho

Yu te thon’a nu tsojki gejna bejkjd jingi petsi ntsuni, nu ete i xati, netho,
nzoui o jantse ne da ete rangutho. Niji ro tsojki di ya kja'ni i nu to ee bekja
a ga bui nu nu. ndd jiodi i ndd nu i ga tsithe nithi deje jingi petsi ntsuni nu
a data nu thogi yu bekja .

3. Accidentes de transito

Los accidentes de transito son mas frecuentes en las zonas urbanas que en
las rurales y se deben a varios factores, entre ellos: el comportamiento
de los peatones y conductores, condiciones de los vehiculos, el estado
de las calles, avenidas y carreteras y al consumo de alcohol.
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Nuna te thon'a, ma kja,nu tsojki gena to e bekja jingi petsi ntsuni, ge i kja
ga nfi, ko t'dja, po’kue o xo jantho ko ra ncheni. Niji ro tsojki yu kja'ni ge
thogi o ratsi a hu o data Au jingi petsi ntsuni. Nu Mun'do, yu te thon’a etfe
PO yu bejkjd i no, gejnu ete du yu kja'ni yu 151 24 kjeya di petsi.

En este tipo de accidentes, con frecuencia, el responsable es el chofer
que maneja sin cuidado, que lo hace en estado de ebriedad, con suefio,
cansancio o simplemente con prisa. También son responsables los peato-
nes que transitan o atraviesan calles o carreteras sin la precaucién necesa-
ria. En México, los accidentes ocasionados por vehiculos de motor son la
causa principal de muerte de personas entre los 15 y 24 afios de edad.

¥y o e

Yu te thon'a da zoo da kja jinda thogi: bu mbini a ga mudi i ka
thogi a nu nzajki nuya i ri mani; bu di padiju i kjaju y& ntsuni ge jma
a ya befi ge di eteju; i di edeju ko nkjante i ra zoo.

Los accidentes pueden evitarse: si reflexionamos acerca de
sus posibles consecuencias en nuestra vida presente y futura;
si conocemos y aplicamos las medidas preventivas
sugeridas en las distintas actividades que realizamos; y nos
comportamos con prudencia y tolerancia.
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4. Ntséni po ga ntu’ju
Nu ntu’ju gena ete da t'zo’ti nu te petsi, jingi ne thege a ga nkja ga mbini,
ga pojo ga mpdadi ko ya kja'ni. Nu nfu'ju xo y& xi bini da kja o da ete.

4. Lesiones por violencia

La violencia es cualquier acto en contra de los derechos, la voluntad,
la integridad fisica, psicolégica, emocional y social de las personas. La
violencia puede ser intencionada e incluso premeditada.

Y& ntsdni i kja po a ka ntu'jui thogi a nu ngu, nu AU, nunu befi o pira a bu
muntsi. Yu thogi di nuya ntu’ju bui kjangu: pot'ite (gejnu yojo i kja da du
ya kja'ni yu ga 151 20 kjeya), ete ko nzafi tsibi o kjuai i yu kjatse da du, a
ma ge ntutse ko gentse.

Las lesiones ocasionadas por actos de violencia pueden ocurrir en la
casa, la calle, en el trabajo o en algin centro de reunién. Las conse-
cuencias de estos actos pueden ser: homicidios (que son la segunda
causa de muerte de personas entre los 15 y 24 afios), contusiones y
lesiones producidas por arma de fuego u objetos punzocortantes y los
suicidios, expresion de violencia de una persona contra si misma.

Yu ntséni hge ma i kja / L.as

intoxicaciones mas frecuentes

N'a ntséni nge xo n'a ndumui ge taxt'i nu nge kjangu bu xi pent’i ko
nthantsi i nthojni. Nuga thadi nu nge xo gebu ga tso y& tsénzi i da pijki ra
xifani, i thadi niji ge da ntsuni ra nzajki. Da zoo go ntséniju ko y& nthantsi ge
kut'i a nge po a xinu, nu xifani o xo nu ne.

Una intoxicacion es una alteraciéon que sufre el cuerpo como consecuen-
cia de haber estado en contacto con alguna sustancia nociva. La reaccién
del organismo puede ir de malestares leves como ronchas en la piel, a
reacciones que pueden poner en peligro la vida. Podemos intoxicarnos
con sustancias que entran al cuerpo por la nariz, la piel o por la boca.
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A yd tséninge bui ma rangu i bui ga ete ga tsi jauni ya xi ixki. Yu Aithi niji da zoo
da tséni nge gebu jina xi uni nu ethe kja'ni i ma yd xo ma da kja da ndothi
ma NzajkKij.

Entre las intoxicaciones mas frecuentes estan las producidas por comer
alimentos en estado de descomposicién. Los medicamentos también
pueden causar intoxicaciones cuando se usan sin recomendacién médi-
ca y las consecuencias pueden ser muy graves para nuestra salud.

Pira de tséni nge gejnu i kja gebu xo kjutsi b'ifi, b'ifi nxd, kjutsi guantsi nithi
kjangunu nithi ri pot'i gimi, mpdja nu thantsi i kja u Na, o nu te kju pa da
nt'axi ngu © Po xi Miji n'a zu'mi.

Otro tipo de intoxicaciones son las provocadas por respirar humo, gas,
inhalar sustancias quimicas como los insecticidas, solventes como el
thiner, productos de limpieza, o por la picadura de un animal.
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Yu tsantsi ge yu tséni nge i ete a nu nge xo ndunthi. Gebu gi beni ge n'a
kia'ni bui tséni nge, jiandi a ga bui butho ra tsedi o tso nti, k’atsi ga yojo,
i ne nddji, xatho tsedi, peftsi ra logo, jingi ne da tsii yomi, gebu petsi kji nu
i'ojo, petsi miji o tsénzi nunu Nge, o niji ge tso xayu nddji. Gebu nu kja'ni i
fso gotho nuya, xo pu petsi nu Nntsdni nge ntsuni i xo ne da jnu ko nu yethe
kja'ni ntsetho pa da uni nithi.

Los trastornos que las intoxicaciones causan en el organismo son diversos.
Cuando sospeche que una persona estd intoxicada, observe si esta débil
o mareada, ve doble, le falta el aire, se desmaya, tiene convulsiones, no
tolera la comida y la devuelve, si hay sangre en el vomito, tiene picazén
o ronchas en el cuerpo, o bien, le falta el aire. Si la persona presenta
alguna de estas senales, se puede tratar de una intoxicacién grave y
requiere la atencion urgente de un médico.

Yu ndunthi di ya ntséni nge da zoo jinda ete gebu
petsi ya epu ntsuni

@~ Meftsi gotho yu guantsi tséni Aithi , kot'i ga nzogi a ra zoo bu a
jinda zudi yu lengu bdatsi. A yu batsi ya xi te ujti a da kju i ga ntsuni.
A ge petsi ga fédi da kju: nu nithi pot’'i ngu,nithi pot'i zu'mi, Aithi
pot'i paxi, gotho nithi, nu deje t'axki dajtu, lejia, petréleo, nafta-
lina, gasolina, xabo ra mpe, dcido muridtico, Aithi deje, thiner,
aguarrds, tintura de yodo; xi ye za, ndd di nthuju ixi xapu xi k'atsi i
jnuni ge pot'ite bu da za.

La mayoria de las intoxicaciones se pueden evitar
si se tienen las siguientes precauciones:

@- Guardar todas las sustancias peligrosas bajo llave en un lugar
seguro, donde no estén al alcance de los nifios pequefos. A
los nifios mayores enséfieles a manejarlas con precaucion.
Hay que tener especial cuidado al utilizar: veneno para ratas,
insecticidas, herbicidas, medicamentos, blanqueadores, lejia,
petroleo, naftalina, gasolina, sosa cdustica, dcido muriatico, alco-
hol, thinner, aguarrés, tintura de yodo; hojas, semillas, frutas
desconocidas y hongos que pueden ser venenosos.
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|0-° Kja po jinga petsi nithi i nthantsi guantsi a ra bo'tiya nu u

| deje o te axi vadixi b'et’i. A nu ga xit'i jutsi te ro bedii ga
pet’irajio ka xijfo i ete n’a kjot'i nddéyo ha a ma da du pa
da nu genk’a te petsi ka xijto i ma'yd da ntsuni da kju.

I"‘ Evitar guardar medicamentos y sustancias téxicas en envases de

I refresco o bebidas. En el recipiente pegue una etiqueta o letrero
que indique el contenido del frasco y el dibujo de una calavera
I como sefal de que el contenido es téxico o de manejo cuidadoso.

‘o~ Xujki ra zoo ya ye digempu ko kju n'a a ko thantsi y& guantsi, niji yu
I ximo xi kju a xi xit'i bu ka pefi.

| @ Lavar bien las manos después de utilizar alguna sustancia téxi-
ca, también los utensilios que usé para manejarla.

I @~ Jinga petsi a ngu Aithi o thantsi ge jingi jioni.

| ©@- Evitar tener en casa medicamentos o sustancia téxicas que no
necesite.

@ K'atfsirazoorathujutejutsik’ axijfoik’at’ite mampaitsotho datsika

nithi digempu da tsi, jingi petsi Aithi a n’a ratse o n’anguaditho.

I

I ©@- Verificar cuidadosamente el nombre del envase y la fecha de ca-
| ducidad de cualquier medicamento antes de tomarlo. No guar-
| de medicinas o pastillas diferentes en un mismo recipiente.

I 0 Gi yei ya jnuni i nithi bu nu mpa xi thogi pa da kju.

| @ Desechar alimentos y medicinas cuya fecha de caducidad haya
vencido.
I

@ jina ga petsi o kju nithi pot'i zu’'mi o gi kju nu di t'axki ngu o ra jio
! diabu petfsi o efe jiuni.

@~ Evitar guardar o utilizar insecticidas o productos de limpieza
| cerca de donde se almacenan o preparan alimentos.

0~ Tsiju ntsetho nu jAuni xo ixki ntsetho, xo ge nu jAuni Ntséni bu n'a
I mpa, a ra zoo niji petsi a fse o a ete fse.
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@~ Consumir lo mas pronto posible, alimentos perecederos, es decir,
| alimentos que se descomponen rdapidamente, o bien, consérvelos
en refrigeracion o congelados.

| @~ Evitar comer alimentos que desconozca o que no tenga la segu-
ridad de que no son téxicos.

@~ Jingi fsi bu jingi padi bu ra zoo o xo ntsoni.

| @ Kja ra zoo a da nut'i nddji a mbo ngu bu ra butho tsibi o yu bekjo
ga tsibi.

@ Mantener bien ventilados los lugares o habitaciones en donde se
|  encuentren aparatos de combustién, como estufas o calentadores.

o~ Ete yu bejkjo xi tsot'i bu peni bifi pa tsibi.

rs Reparar inmediatamente cualquier aparato que tenga una fuga
| degas.

| @~ Jingi pdtsi y& nddiji joi o nu entsi bu kont'i a kjot'i o gebu gi xi'i Aithi
pa pot'i zu'mi.

@~ Evitar la inhalacién de polvos o vapores al momento de pintar o
durante la aplicacién de insecticidas.

@ Gi ma’'md gebu yu nddngu a mpefi o bejkjo Ao ge entsi bifi ma rangu.

@ Denunciar a empresas o vehiculos que arrojen humo en exceso.

Ya te thon’a da zoo jingi jegi dan kja bu padiju te da ete i da kja
ntsuni nu ma met’o. Jingi dabiniju ge yu nthantsi jantse pa nu te
ete, mijpia a di kju i ujti a yu batsi a da ete i da kju.

Las intoxicaciones se pueden evitar si se conocen los factores
de riesgo mas comunes y se aplican las medidas de
precaucion anteriores. No olvide utilizar las sustancias
solamente para lo que fueron hechas, aprenda a usarlas y
ensene a los nifos a hacerlo.
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¢cTe féxte nu ma muiju di nzajki? / ¢Qué influye
en nuestras condiciones de vida?

Pexo ko ede n'andi a na ge ma ankja nzakji ra zoo ge da metsi n'a
kja'ni,n'a noui, n'a ra jiandi o n'a mini, pexo ¢,gi pddi te ma nuna nfini? A
gotho xo ma ge ge nu nzajki ra zoo ete mui n’'a kja'ni o di n’a muntsi jAini,
da bini niji kja bui nu xi jioni meto.

Probablemente alguna vez usted ha escuchado hablar de la calidad de
vida que tiene una persona, ya sea un amigo, un vecino o un familiar,
pero ¢sabe qué significa esta frase? En general, se dice que la calidad de
vida hace referencia al bienestar de una persona o de un grupo social,
considerando el grado en que se satisfacen sus principales necesidades.

Yu te ma jojki nu ma muiju di nzajki nuya:

Los factores que determinan nuestra calidad de vida son:

1. Nzajki 1. Salud
2. JAuni i nu te ma ra zoo 2. Alimentacién y nutricién
3. Dajtu da je 3. Vestido
4. Ngu 4. Vivienda
5. Befii ankja da mpefin'a 5. Empleo y condiciones de tra-
6. Nxodi bajo
7. Fodi jAini 6. Educacion
8. Ntsuni do i befi mui 7. Seguridad social
9. Nddji ra zoo nxixkua, mingu jiini 8. Recreacién y actividades
i mui culturales
10. Jegin'a 9. Ambiente natural, social y
11. Tengu t&ja i kju cultural
12. Befi uni n'a jAini: tsibi yo't'i ngu, 10. Libertad
deje, bekja fio gotho tufsi I1. Ingresos y gastos

12.

Servicios publicos: luz, agua,
transportes, etcétera

@
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Gotho nuya te bui jingi ndemite, xo ge, nuyd i bufu nisixu ko gegeju ixoi
ntheju n'a n’a a pira.

Todos estos factores son interdependientes, es decir, estdn estrechamente
relacionados entre si y se influyen unos a otros.

Nu dajta tsujkua y& mi Mun’do a nu met’o nfini ge petsi ro thuju “Foxte
ratse n'a”, ma ndunthi te petsi nd i te petsite da kja ge, bu da ete da kja
da bui ma ra zoo ra nzajki pa gotho y&d mi Mun'do.

La Constitucién Mexicana, en su primer capitulo que lleva por nombre
“Garantias individuales”, menciona una serie de derechos y obligaciones
que, de cumplirse, redundarian en mejores condiciones de vida para
todos los mexicanos.

Gotho ya kja'ni, jantse ga bui, di petsiju go muiju ra zoo ma nzajkiju nu te ne
| nonfeni ra zoo, ge kja ete te di neju, meto, nu di jioniju zai: JAuni, nzajki,

@ -
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ngu.dajtu je,o pira, pa ma yd da zoo da ete pira di ma nzajkiju ge jitse mara
z00, kjanguna: padi, ntsuni do i Naju ra zoo ko yu ma mi'niju | de ma jainiju.

Todas las personas, s6lo por el hecho de serlo, tenemos derecho a condi-
ciones de vida justas y razonables, que nos permitan satisfacer, primero,
nuestras necesidades basicas: alimento, salud, casa, vestido, entre otras,
para luego poder desarrollar otros aspectos de nuestra vida que no son
menos importantes, por ejemplo: aprender, divertirnos y convivir sanamente
con los integrantes de nuestra familia y de nuestra comunidad.

¢ Ko ede xi na nu temi ra nzajki? Nu temi ra nzajki gejnu petsi o jingi petsi
n'a kjani ge xi pede tengu kjeya i kojpi da mui, da uni nguenda ra neje o
ra bejna, nu bi tsojte mini i nu ga bui ra nzajki. A ya kjeya kja xi thogi, nu
temi ra nzajki xi mbetse, xo ga 73 kjeya.

¢Ha escuchado hablar de la esperanza de vida? La esperanza de vida
es la probabilidad que tiene una persona de vivir un determinado
nimero de afios, tomando en cuenta su sexo, su herencia genética y
sus condiciones de vida. En afios recientes, la esperanza de vida ha
aumentado, es de 73 afos.
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Da zudi n'a nu nzajki ra zoo xo ra tsojki bu hojmi po nu ajte nddjnini, gotho
kjia'ni’ | yu ratse kja'ni. Nuna xo i ma ge nu xi kja di ma jioniju ji jantse te da
beni di ka foxte ratse, niji ra zoo da muntsi tsedi, ko ma miniju | ko ma jAiniju
pa da zoo go petsiju n'a nzajki ma ra zoo.

Lograr condiciones de vida favorables es una responsabilidad compartida
por el gobierno, la sociedad y los individuos. Esto quiere decir que la sat-
isfaccion de nuestras necesidades no es tinicamente resultado de la par-
ticipacion individual, también requiere de unir esfuerzos, de organizarnos
en nuestra familia y comunidad para mejorar nuestra calidad de vida.

Jingo nethoju ko chutho, jingo temiju te da jma ida zeje nugoju. N'a mpa
ko n'a mpa ra zoo go jandiju a da foxiju go eteju ka di nejy, jina jantho pa
da “beni di thogi”.

No debemos tener una actitud pasiva o resignada, no debemos esperar
a que las soluciones lleguen solas a nosotros. Dia con dia, nosotros
debemos enfrentar las situaciones que se nos presentan y resolverlas de
la mejor manera posible, no sélo para “salir del paso”.

A nu ga thogi mpa i ma di padiju i di nfoxiju n'a ko pira, go muiju pa go
uniju nu te di jioniju pa di ya kja'ni i ko ya kja'ni di mpadiju.

En la medida en que nos preparemos y nos apoyemos unos a otros,
estaremos en mejores condiciones de satisfacer nuestras necesidades y
las de las personas con las que convivimos.
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Nu bui kuni jauni / £l parato digestivo

Ts'i lengu
Dientes
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| Fudi ngunthe
i Faringe
Tsithe yuga
Esofago
, . Mui
B’ombila Estémago

Vesicula biliar

. Uebi
Yaja Pancreas

Higado

Ndat sanfo
Intestino grueso Tsut'i fsanfo
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Nu bui kuni jnuni fudi a nu ne, a nunu fudi da AUt'i nu jAuni, Xo gejnu, yu jAuni
ge tsot'i kuni i pant’i ko nu kjijni i xo fudi da mbddi. Kjangu a nu a kuni nu
detha i nthat'i pa da ete n'a kjuni, yu jauni, ga bui a ne, fudi da mbédi pa




Befi 2. Pa fédiju petsi ga padiju / Unidad 2. Para cuidarnos tenemos que conocernos

de ete n'a kjuni ge thogi a tsithe yuga i di nuk’u a mui i digempuya a tsanfo
pa da fsi po nu nge.

El aparato digestivo empieza en la boca, en ella se inicia la digestion,
es decir, los alimentos son masticados y mezclados con la saliva y se
empiezan a transformar. Como en un molino el maiz es triturado para
formar una masa, los alimentos, al estar en la boca, empiezan a cam-
biar para formar una papilla que pasa a la faringe y de ahi al esé6fago,
luego al estomago y después al intestino para ser aprovechados por el
cuerpo.

® Nu fudi ngunthe ge'nu o'fsi, xo ge n'a a bui ojki ge hojmi nu a
bui kuni jauniinu bui tsina. Xo i bui axutha dinu neidi
nu xinu | ntheui ko nu ngunthe tsithe yuga nu gu. A ga nuna
yu jauni i nu nddji i teni nu nu a mbo di a nge.

La faringe es una cavidad, es decir, un espacio o hueco que com-
parten el aparato digestivo y el aparato respiratorio. Se encuentra
detrds de la boca y de la nariz. Se comunica con el eséfago, la
laringe y el oido. A través de ella los alimentos y el aire siguen su
recorrido al interior del cuerpo.

Nu tsithe yuga xo ge n'a m'infige ntot'i ge i nxidi gebu ga thogi
NnuU jauni pa da zeni a nu mui. Gebu i tsiguantsi o jAiuni ge it'i nu
ngunthe i neni, nuna ntsoéni i fadi kjangu dothi ngunthe.

El es6fago es un tubo flexible que se ensancha cuando pasa el ali-
mento para llegar al estémago. Cuando se ingieren sustancias o
alimentos irritantes el es6fago se puede inflamar, este trastorno
se conoce como esofagitis.

Nu mui gejnu ba teni nu di bui kuni jAuni ge i nxidi i ete
da nkja di nu nfini i bui a mana nu mbo di nu mui. Gebu
nu jauni i tset'e a mui teni ra nu bu ga nani ra
thuju peristaticos, ge mpant'i ko ngijegii kjingi ge
ete n'a mi deje. A nu mui i fudi nu juajni jAiuni Ma
ra zoo ge petsi nziiki.
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* El estémago es la continuacién del conducto digestivo que se ensan-
cha y toma la forma de una letra ], se encuentra en la parte superior
del abdomen. Cuando el alimento llega al estémago sigue su reco-
rrido mediante movimientos llamados peristélticos, se mezcla con
jugo gdstrico y enzimas digestivas que lo transforman en un liquido
espeso. En el estémago se inicia la digestion de algunos compues-
tos como proteinas y grasas.

Pira di y& jaeni ra mui, xo gejnu it'ii yu ntset’i tsanfo ge xo a gotho, i kja da
U ma rangu. Xo nuna i tso n'a bu jingi tsi, o po ga tsi ndunthi jAuni ge it'i, o
ga b’et’i ndunthi nithi deje, o buse i po ro kue o niji ko zu'mi tsi tujpu. Bu di
petsiju nu U a mui ra michu xo ra zoo gi ma k'at’i nu yethe kja'ni pa da nu
i da ma te petsi pa da yethe i jina ma da ndothi.

Algunas de las enfermedades del estémago son la gastritis y las tdlceras
gastricas que, por lo general, provocan dolor agudo. Estas son ocasio-
nadas por dejar de comer, por comer demasiados alimentos irritantes,
por beber alcohol en abundancia, por tensién nerviosa permanente o
por bacterias. Si tenemos dolor agudo en el estémago lo mejor es ir
al médico para que nos revise y diagnostique con oportunidad si existe
alguna alteracion.

® Nu tsut’i tsanfo xo gejnu a teni nu mui, a nunu i
tseni ya jnuni ge xi nthajni, eni yojo lengu nt’eni
ga nxidi i yojo eni ga ma. Nu tsanfo i kuat'i pa
a bui a mbo mui. A nunu ete nu kuni. Pa nuyu
yd jauni. A ga nani nu jantse ya tsanfo ra thuju
peristdlticos, ge mpant'i ko nthantsi ge ete a
pira nge bui ge tseni a nu fsanfo kjanguna: ngi
kue, ngi uebi i ngi tsanfo ge padi ga chilengu
gese tsu'tsi o thogi ma ntsetho a nu ya kjot'i di
tsanfo pa da juejke gotho a nu nge.

e El intestino delgado es la continuacion del estémago, a él llegan
los alimentos parcialmente digeridos, mide cuatro centimetros de
ancho y aproximadamente dos metros de largo. El intestino se pliega
para adaptarse a la cavidad abdominal. En él continta la digestion.
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Para ello, los alimentos, mediante movimientos del propio intestino
llamados peristélticos, se mezclan con sustancias producidas en
otros 6rganos del aparato que llegan al intestino como: la bilis, el
jugo pancreatico y el jugo intestinal que los convierten en particulas
pequeiisimas que se absorben o pasan mas facilmente a través de
las paredes del intestino, para ser repartidas a todo el cuerpo.

Nunu giji ma i kja gejnu tsut'i tsanfo gejnu enteritis, b’ixti di fsanfo ete nu
tsizu'mi, chilengu zu'mi o zu'mi.

La enfermedad mas comtin del intestino delgado es la enteritis, infla-
macion del intestino, generalmente es causada por parésitos, microbios
0 gusanos.

® Nu ndatsanfo. A nunu i ja di bui a tsut'i tsanfo; eni
rat’o lengu nt'eni di ga nxidi n’a made nt'eni di
ga ma, nunu i tsut’si nu deje ge ba petsi y da
ete nu fo. Ra te petsi pa ma'yd da féngi, bu nu
nfat'e, xo po nu ngunfo.

e Elintestino grueso. En él serecibe el contenido
del intestino delgado; mide seis centimetros de
ancho y 1.5 metros de largo, aproximadamente;
ahi se reabsorbe el agua que atn lleva y se forma el excremento. Las
heces van al recto para luego ser eliminadas, durante la defecacion,
por el ano.

Y& jneni ma i kja di nu nd& tsanfo nuna chilengu tsanfo o b'ixti tsegi tsanfo.
Nu U tsanfo ete xo gebu ga bui gena zu'mi, po nthantsi da it'i o xo ga
metsi n’a ndumui. Nu tséni tsanfo niji n'a giji ma rangu di nu ndé tsanfo ge
nojmi ko n'a jauni jingi ra zoo di jhuni ra nkjuji ko ndo.

Las enfermedades mas frecuentes del intestino grueso son la apendi-
citis o inflamacién del apéndice y la colitis o inflamacién del colon. La
colitis puede ser ocasionada por parisitos, por sustancias irritantes
o por tensién emocional. El cdncer de colon también es una enfer-
medad comtn del intestino grueso que se asocia con una ingestiéon
insuficiente de alimentos ricos en fibras.




Muiju ra zoo / Vivamos mejor

Pira nge ete ga kuni jauni xo gejnu ya, ngi bukue ydja, b’o mbila i nu
uebi.

Otros 6rganos que intervienen en la digestion de los alimentos son el
higado, la vesicula biliar y el pancreas.

® Ydja. | bui a nu nkjuajni di nu mui, a joi di nu nge
juejke a tina a nu mui. Gejnu hge Mma ra zoo
a nu Ngeju,a n'a nddkja'ni i da zoo da jiu n'a
made t'eni, ra kuju ra ntheni po hu ma rangu
di kji ge petsi. Yu te ete nkjaua:

® Higado. Se localiza en el lado derecho del abdomen, debajo del dia-
fragma. Es el 6rgano mas voluminoso del cuerpo, en una persona
adulta puede llegar a pesar 1.5 kilos, su color es rojo intenso por la
gran cantidad de sangre que contiene. Sus funciones principales son:

< Joki i ete ngi bukue pa da tsdni nziki di ya& jauni. Nuyd niji ete ma
rangu ra zoo a nu Kiji.

+ Sintetiza o produce bilis que sirve para desintegrar las grasas de
los alimentos. El higado también produce numerosas proteinas
de la sangre.

< Petsi t'afi, nzijki ma ra zoo jauni. Kjangu bu bui nuyd nthantsi ge ntheui
Ma rangu a Nu nge, nuyd xo i kja da metsi i da entsi bu jingi jioni.

+ Almacena aztcares, grasas, vitaminas y minerales. Cuando estas
sustancias se encuentran en exceso en el cuerpo, el higado es
capaz de almacenarlas y liberarlas cuando éstas se necesitan.

<+ Gejnu mbodi yad nthantsi o a ge ete pa da kju a pira nge o da entsi.
Nuna befi i foxte da ete ma ra zoo di nu kiji.

+ Transforma sustancias para que puedan ser utilizadas por otras
partes del cuerpo o eliminadas. Esta funcién ayuda a mantener
una composiciéon adecuada de la sangre.
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Yu jAeni di nuyd gejnu ga k'axti nuyd i fudi po n'a zu'miinu b'ixti y& ge tsoni
X0 ga tsithe ma rangu nithi deje i ndumui di jinga tsi ra zoo. Nuna da ntsuni
X0 jina da du. Da jioni te petsi ra giji ra zoo da zi jauni ra zoo i jinda tsithe
nithi deje.

Las enfermedades mas comunes del higado son la hepatitis ocasiona-
da por virus y la cirrosis causada por ingerir alcohol en exceso y proble-
mas nutricionales. Esta dltima puede ser mortal. La prevencion es
sencilla: alimentarse mejor y evitar el consumo de alcohol.

® B'o mbila. Nuna nge i bui a joi di nuyd i petsi ga

nkja kjangu n'a buxa. Ra befi xo ge da muntsi nt

ngi bukue, ge xot'i nu bui di ya jAuni houi nthantsi

te bui. Bu tset’e nu jnuni a mui i a tsut'i tsanfo, nu

b'ombila i jegi da beni ka te petsi a nu ra nu ge fseni a
tsanfo. Nu b’ombila da zo da neni bu ga ete ya “tsido” a ra jio.

® Vesicula biliar. Este 6rgano se encuentra debajo del higado y tie-
ne forma de bolsa. Su funcién es almacenar y concentrar la bilis,
que desintegra los componentes de los alimentos en sustancias
mas sencillas. Cuando llega el alimento del estomago al intestino
delgado, la vesicula se contrae dejando salir su contenido por un
conducto que llega al intestino. La vesicula se puede inflamar por
la formacion de célculos o “piedrecillas” en su interior.

Uebi. N'a nge ge bui a nu mui a xutha di
nu mui. Ete nu guantsi ra thuju ngi uebi
ge peni a tsut'i tsanfo ko n'a nu, nunu
ge nthantsi ko nu te bui a tsanfo, nu
b’'ombila i nu ngi tsanfo pa da kuni ra
ZOO Nu jAuni.

Pancreas. Es una glandula que estd en el abdomen, detrds del
estémago. Produce una sustancia llamada jugo pancreético que es
enviado al intestino delgado por un conducto; ahi, se mezcla con
el contenido intestinal, la bilis y el jugo intestinal para digerir los
alimentos.
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Nu uebi niji ete tsedi. Nu tsedi n'a ngi ge petsi t'afi ge bui a nu kji, ge bi
beni di nu jAuni da zini a gotho di nge ge jioni tsedi ge nu ngi t'afi uni. Nu
ga xayu nu ngi tsedi ge kja da petse nu t'afi a nu kji. A nuna i kja nu ra
thuju i fadi kjangu u kji mellitus, ge n’a giji di ntsuni. N'a kja'ni dothi ga u kji
petsi ma rangu thuju i nduthe. Mpit'i ndunthi i xo b’edi jiu.

El pancreas también produce insulina. La insulina es una sustancia
que permite que la glucosa o azicar que hay en la sangre, resultado
de la digestion de los alimentos, se aproveche en cualquier parte del
cuerpo que necesite la energia que la glucosa proporciona. La falta
de insulina hace que aumente la concentracién de azicar en la san-
gre. A esta alteracion se le conoce como diabetes mellitus, que es
una enfermedad grave. Una persona enferma de diabetes presenta
sintomas como mucha hambre y sed, orina en exceso y pierde peso.
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Nu bui tsijna / El aparato respiratorio
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Nu bui tsijna xo ete nunu xinu, fudi ngunthe, ngunthe, Aunkji d&jta a mana,
ie nunkji i nxinxi. Ra befi xo ge'nu tsijna.

El aparato respiratorio esta formado por la nariz, faringe, laringe, traquea,
bronquios, bronquiolos y pulmones. Su funcién es la respiracion.

Xo ko nu tsijna nu nge petsi nddji ra zoo ge jioni i ge entsi bengu deje i nu
jina ne nddji tséni. Nu tsijna xo gejnu befi ma ra zoo di nu nge, di tsijnaju
zai, bu mpa i di nxui, djaju i bu Nuju, nuna befi jingi tso da tsoya.
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Mediante la respiracion, el cuerpo obtiene del aire el oxigeno que
necesita y elimina vapor de agua y biéxido de carbono. La respiracion
es una de las funciones mas importantes del cuerpo, respiramos todo
el tiempo, de dia y de noche, dormidos y despiertos; esta funcién no
se controla a voluntad.

Nu nddji ge kut'i a nge petsi, tangu, n’a 20% di nddji, i nu i peni jantho petsi
16%, a ma ngeju kjunu 4% di nddji ra zoo.

El aire que entra al cuerpo contiene, aproximadamente, un 20% de
oxigeno, y el que sale sélo contiene 16%; es decir, nuestro cuerpo
retiene el 4% de oxigeno.

Pa ge nu nddji da nut’'i a ma ngeju pa nu xinu i da thogi a nu nxinxi ra
minge di nu tsithe di Auntsi i nu buxa nge i kai pa da ete da ntsoui i da
petse, ko nuyu tsijna petse a ma rangu; a nuna fadi ra thuju gatsi.

Para que el aire entre a nuestro cuerpo por la nariz y siga su recor-
rido hacia los pulmones, algunos de los misculos del térax se con-
traen y el diafragma desciende para lograr que la cavidad toracica
aumente, con ello los pulmones aumentan al méximo su volumen; a
es-to se conoce como inspiracion.

Pa nu nano, gebu yu mi nge di tsithe i tsoyd, nu ntsoui i nu a ntsoui di yu
tsijna i kai, nuna i kja da beni nu Nddji, a ge fadi ra thuju thege nu nddgiji.

Por el contrario, cuando los musculos del térax se relajan, la cavidad
y el volumen de los pulmones disminuye; esto provoca la salida del
aire, a lo que se conoce como espiracion.

® Nu xinu ra befi ge kja da thogi, xaja i pat’i nu nddji ge kut'i a
ma ngeju. Niji ete pa yedi nu jna. Gebu n'ajkiju theje o tsoxpa
i neni a mbo xinu. Nu neni di nu ojki xinu xo i kja pa ga tsanzi
o zu'mi.

e La nariz se encarga de filtrar, humedecer y calentar el aire que entra
a nuestro cuerpo. También sirve para darle resonancia a la voz.
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Cuando nos da catarro o gripe se inflama la mucosa o parte interna
de la nariz. La inflamacion de las fosas nasales también puede ser
ocasionada por alergias o microbios.

® Nu fudi ngunthe a n’a ojki, xo ma, n'a ntsoui o n'a ojki bui nthet'i jAuni i
nu bui tsijina. A ga nuyd di nuyd jnuni i nu dgji teni ra nu o mbo nge. Niji
pefi kjangu ojki peni ngoni pa nu jAa. A ga neni di hu hgunthe ra thuju
fadi kjangu ga farigifis.

e La faringe es una cavidad, es decir, un espacio o hueco comtn al
aparato digestivo y al aparato respiratorio. A través de ella los alimen-
tos y el aire siguen su recorrido al interior del cuerpo. También fun-
ciona como una caja de resonancia para la voz. A la inflamacién
de la faringe se le conoce como faringitis.

® Nu ngunthe jnuni i bui a mbo a meto di yuga, a nu ngunthe i nu nxinfi
nddji. Bu da ntsi, n'a nu nge a bui i pefi kjangu n’a a kojti ge jinji jegi
da thogi jauni a nu nxinfi ndgji. Gebu nu nddji thogi a nu ngu jAuni,
nuna i jua’a i ete ngont'i ge jojki ko Nnu ndexi ne, pa da na. Gebu di
naju niji i pefi nu ngunthe, y& ojki xinu, nu ne, nu kjajne, Nnu ne, yu xine
i yu minge di nu jmi. Ga neni di nu ngu jauni i ete ntsini a nu jAa, i ga
ede ga nkjoiga o jina xati yede.

e La laringe se localiza en la parte anterior del cuello, entre la faringe
y la trdquea. Durante la deglucién, una de sus partes funciona como
una tapa que impide que los alimentos pasen a la traquea. Cuando
el aire pasa a través de la laringe, ésta vibra y produce sonidos que
son regulados por las cuerdas vocales, para producir la voz. Cuando
hablamos también participan la faringe, las cavidades de la nariz, la
boca, la lengua, los labios y los musculos de la cara. La inflamacién
de la laringe ocasiona trastornos en la voz, se oye ronca o no se oye.

o ® Nu nxinfi ndaji ge n'a m'infi i bui nu tina. Ra befi di nu nxinfi nddji xo ge

r‘. dutsi i pat’i nu nddji ge tset’'e a nuyu nxinxi.

o J’ 2|

B ® La traquea es un conducto que se localiza a la altura del térax o
pecho. La funcién de la traquea es conducir y calentar el aire que

llega a los pulmones.
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® Yu nxinxi xo yojo, n'a ngdjain’'a kjuani, i bui a nu tina. N'a nxinxi
i juege ga chilengu, ge pi u'ege a pira tsi tujpu ge vadi
ra n'a gotho di nu thuju alvéolos, a nuyu i kja nu mbodi
bengu, a ma, ge kut'i nddji a ra kji i ba koji a nzajki i di
nuk'u i pa a pira di nge pa da dutsi nu nddji i da jmunfsi
nu nddji xi ntsdni o ge jingi ne nu nge.

® Los pulmones son dos, uno izquierdo y otro dere-
cho, se localizan en el térax. Cada pulmoén se divide
en lobulillos, que se subdividen en partes cada
vez mas pequefias que terminan en un conjunto de
sacos pequenisimos llamados alveolos; en ellos se
hace el intercambio gaseoso, es decir, entra oxige-
no a la sangre y sale biéxido de carbono. Después,
la sangre regresa al corazén y de alli viaja a todas las partes del
cuerpo para llevar el oxigeno y recoger el biéxido de carbono.

® Yu nzajki za jio nxinxi xo gejnu tuxi ndgji a yu xinxi. A ga nut'i a
NUyU i juege ga b’enza nunkji ma chilengu i ma y& ga bronquiolos.
Ra befi xo ge da dutsi nu ndgji; bu ga neni i fudi nu giji ra thuju
bronquitis.

® Los bronquios son dos conductos que llevan el aire :
los pulmones. Al entrar a ellos se dividen en bronquios ma
pequeiios y luego en bronquiolos. Su funcién es conduci
el aire; cuando se inflaman se presenta la enfermedad lla-
mada bronquitis.

Yu jheni ma i bui di yu nxinxi xo gejnu xaxti theje, yu ndutse, xo ete po zu'mi
(chilengu o tsi tujpu, o0 pira) i nu tsdni nge Nxinxi, ge bui i hojmi ko nu tsut’i
yui. Ya kja'ni di gotho kjeya, jnini i te petsi o jingi petsi domi da zoo da jaeni
ko nu ujio.

Las enfermedades mas comunes de los pulmones son la tuberculosis,
las neumonias, ocasionadas por microbios (virus o bacterias, entre otros)
y el cancer de pulmoén, que estd asociado con el habito de fumar.
Personas de todas las edades, nacionalidades y niveles econémicos
pueden contraer tuberculosis.

@ -
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Y@ jingi ra ngutho a nu ra nge di y& xujtsi i yu metsi ge ma i nijki bu yu 10 i
14 kieya petsi. A nuya kjeya nu hipdfisis o pituitaria, ge n'a nge, nge chilengu
di 1.5 cm di ga nojo bui a joi di ngabo, fudi ete hormonas o y& guantsi ge
thogi a nu kji. A nuy@ i ma pira nge odi nu nge;

Las diferencias entre los cuerpos de las nifias y los nifios se hacen mas
notables entre los 10 y los 14 afios de edad, aproximadamente. En estas
edades la hipdfisis o pituitaria, que es una glandula, 6rgano pequeno de
1.5 cm de didmetro localizada en la parte inferior del cerebro, comien-
za a producir hormonas o sustancias que pasan a la sangre. En ella
viajan hacia otras glandulas u érganos del cuerpo; estas hormonas
son responsables de los cambios que empiezan a ocurrir en la forma
y en el funcionamiento del cuerpo.

A yd bejna, y& hormonas ge ete nu hipdfisis i pefi di nuyu theje. Y& xutsi
peftsi ra theje ta ga puxki , pexo nuna ngi nge i fudi da pefi jantse depu di
ge y& hormonas di nu hipofisis i tseni a nuyd.

En las mujeres, las hormonas producidas en la hipéfisis acttian sobre
los ovarios. Las nifias tienen 6vulos en los ovarios desde que nacen,
pero estas glandulas empiezan a funcionar s6lo después de que las
hormonas de la hipdfisis llegan a ellas.

Gebu nunainkja, yu theje i fudi dGndate i ete, n'ain’'a theje ge'yu ya ngi
n'a bejna (n'a ge n'a z&nd) i hormonas nxoxui (progesterona i estrogenos)
ge i kjia da mi ma ra zoo di nge ete kja'ni.

Cuando esto sucede, los ovarios empiezan a madurar y producen, en
forma alterna, 6vulos que son las células sexuales femeninas (uno por
mes) y hormonas sexuales (progesterona y estrégenos) que activan la
maduracién de los 6rganos reproductores.
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Nuyd hormonas niji ra tsojki di yu mbddi ge ete a ga nkja n'a i a nu nge di ya
bejna, kiangunu: date yu xib'a, nxidi nu xikji, nu te di kjuxi a nukjo i a nu kaxko.

Estas hormonas también son responsables de los cambios que
suceden en el comportamiento y en el cuerpo de las mujeres, tales
como: el desarrollo de los pechos, ensanchamiento de las caderas, el
crecimiento del vello en el pubis y en las axilas.

N'a mbddi ma rangu nijki ge kja ge y& xujtsii mbodi ga bejna, xo ge fudi nu
tseje zin& o gai nu theje. Nuna xo ge i pigi di n'a deje ga kji a kai pa nu kjo.
Nu kai theje i yojpi bu nu 28 mpa, maske xo da zoo mbddi di 21 a 45 mpa.

Uno de los cambios mas notables que hace que las nifias se conviertan
en adolescentes, es el inicio de la menstruacion o regla. Esta consiste
en el escurrimiento de un liquido sanguinolento a través de la vagina.
La menstruacion se repite periédicamente cada 28 dias, aunque puede
variar de 21 a 45 djias.

Nu fudi di nu tseje zdnd i ma ge n'a bejna da zoo da Au, pexo Nuna jingi
ma ge xo ra nda zoo da nkja me. Ya bejna lengu ga 18 kjeya gera nu i
ndumui ra nzakji gege i nu ra uene.

El inicio de la menstruacién indica que la mujer puede ser embaraza-
da, pero esto no significa que esté preparada biol6gica ni mental-
mente para ello. Las mujeres menores de 18 afios que se embarazan
ponen en riesgo su vida y la de su bebé.

Pira mbddi ra zoo xo ge ga te nu xib’'a. Nuyd i bui a meto di nu tina, i nudi
xebo nge o ko'mi ga xifani. Nu befi xo ge da ete b'a bu ga tsujti ra uene.

Otro cambio importante es el desarrollo de las glaindulas mamarias.
Estas se encuentran en la parte anterior del térax, estan rodeadas de
tejido adiposo y cubiertas por piel. Su funcién es la de producir leche
durante el periodo de lactancia.
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A yu neje nu hipdfisis ete hormonas ge kja pefi
nu doni, nge pigi nxoxui neje. Bu ga nkjan'a, i
kia mbdédi a nu ga pefi ya nge fudi ete tsi doni i
hormonas (testosterona) ge fudi da mi di yu nge
NXOoxui, i fe nu kjuni ra gune i ra xine, i nxidi nu
nxinxi, i f& nu ntsu i nu ra jaa i Nojki.

En los hombres, la hipdéfisis también secreta
hormonas que activan los testiculos, glandu-
las sexuales masculinas. Al suce-der esto, se
presentan cambios en su funcionamiento,
empiezan a producir espermatozoides y hor-
monas (testosterona) que inician la madura-
cion de los 6rganos sexuales, crece el bigote y
la barba, se ensanchan los hombros, crece el
pene y la voz se vuelve mas grave.

Yu doni i ete ma rangu di ngintsu a yu nge ga
nxoxui Neje i kja zai. Nuna i kja ge n'a neje i bui
pa da ete o da petsi batsi, pexo nunajinaikja ge
yaxo pdadi da nkja ta.

Los testiculos producen millones de espermatozoides o células sexu-
ales masculinas, en forma constante. Esto hace posible que un hombre
esté en posibilidad de procrear o tener hijos. Pero esto no implica
forzosamente que ya se esté preparado para ser padre.

Gebu n’a bujna jina i tseje ra zang, i xo jingi padi o jina, xo ma
ra zoo da ma k’ati nu yethe kja'ni.

Cuando una mujer deja de menstruar
sin que exista un motivo conocido, debe acudir
al médico lo mas pronto posible.
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Pa ete n'a ra’yo nzajki i xo niji ge ya xi nddte di n’a kja'ni xo ra zoo gi hu
pira ankja, nuke i di pira noui, ge jegi nu negje i nu bejna pa da denira zoo
bu ba te i da kja ra tsojki a ga ete di n'a ra’'yo nzagjki.

Para procrear una nueva vida ademads de la madurez biolégica de una
persona es necesario considerar muchos otros aspectos, individuales
y de pareja, que permitan tanto al hombre como a la mujer continuar
su propio desarrollo y asumir con responsabilidad la formacién de
un nuevo ser.

A yu bui kja'ni nu kja da mui jina jantse nu ra befi di yu nge kja da mui. Nuyu
nge petsin’a befi ma rangu a ma ankja te petsi n'a kja'ni; i jegi pira da naju
i da nxixui di yojo kja'ni. Y& nxoxui ra bui jingi rangutho ga nkja, ndunthi di yu
kia'ni i peftsi xo ge i madiui, nu pefsi ijkji, o xo jantho da kja pa da nu te tso nu
nge ga pdjo chala, o xo ge ne da petsi batsi.

En los seres humanos, la reproduccion no es la tinica funcién de los
organos reproductores. Estos 6rganos tienen un importante papel en
la manifestacion de la sexualidad humana; permiten otras formas de
comunicacién y relacién entre dos personas. Las relaciones sexuales
se viven de diferentes for-
mas, la mayoria de las perso-
nas las tienen porque se aman,
se tienen confianza, o porque
experimentan una sensacion
fisica y emocional agradable,
o porque desean tener hijos.

SR §

Nu ga ne da meftsi nu Nxoxui xo
ra zoo da pdadi ra tsojki n'a i di
ra NOUI, XO NunNa Nxoxui i nfungi
ko pira a ga bui ma ra zoo ra
nzajki di n'a kja'ni, kjiangu a ga
bui ra nzajki ge ra nge, binii ga
poOjo, niji kiangu nu te bini da
ete i da kja a nu ra nzajki.
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La decision de tener relaciones sexuales debe ser un acto de respon-
sabilidad individual y de pareja, ya que en este tipo de relacién se
involucran aspectos importantes de la vida de una persona, como la
salud fisica, mental y emocional, asi como la realizacién de muchos
de sus proyectos de vida.

Nu ete bats’i bejna / £l aparato sexual

femenino

Nu te bui ete kja'ni nana nuna petsi nge pa nu nxoxui @ mMbo i hge pa nu
nxoxui ge bui a thi.

El aparato sexual femenino estd formado por 6rganos sexuales internos
y 6rganos sexuales externos.

Nge bui ete kja'ni a mbo
Yu nge ete kja'ni a mbo i ntoti mbo di nu t'umui i xo gejna: tsi déni, Au a
thogi tsi doni, buxa o nt'ofsu a te uene i kjo.

Organos sexuales Internos
Los 6rganos sexuales internos se encuentran dentro del vientre y
son: ovarios, trompas de Falopio, titero o matriz y vagina.
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Nu thogi theje Buxa 6 nt'otsu
Trompa de Utero o matriz
_ Falopio
Theje Kjojne
ndo P
Ovari Clitoris
varios
, Nddaxine kjo
BU,XO © Labios
nt'otsu
Utero o mayores
matriz _ Yuga nt'otsi o
Kjo Cuello del Xine kjo
Vagina utero _ chilengu
Nu mbila Kjo Labios
Uretra Vagina ~ menores

® Theje ndo. Xo ge yojo nge ge ntoti a nu thumui, a yu nduira t'otsu. Petsi
a ga nkja i ga nojo di n'a ndo. Yu theje ete tsi ddni 0 ngi nxoxui bejna
i hormonas ete kja'ni (estrogenos i progesterona), tsojki di y& ankja
nxoxui i di nu mi di yu nge ete kja'ni.

® Ovarios. Son dos glindulas localizadas en el bajo vientre, a los
lados del ttero. Tienen la forma y el tamafo de una almendra. Los
ovarios producen 6vulos o células sexuales femeninas y hormonas
sexuales (estrégenos y progesterona), responsables de las caracte-
risticas sexuales y de la maduracién de los 6rganos sexuales.

A yu theje ndd bui tsi doni ndunthira y& xi te, gebu n’a nuyu tseni a nu y&
X0 ra mi, i peni di a theje, nuna i fadi ko ra thuju da zoo ete tsi uene i kja
bu, nu mpa ret’'a ma gojo di gai z&nd; nu meto mpa ga gai zadnd gejna
meto mpa di gai theje. Nunga n'a bejna petsi nxoxui a nuyu mpa da zoo
da goji nu. Nuna jantho thogi digempu da oftsi, a xo ma, digempu di nu
ntutsi n’a ndo i na tsidoni.
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En los ovarios hay évulos en diversas etapas de desarrollo, cuando uno
de ellos llega a la madurez, sale del ovario, esto se conoce con el nom-
bre de ovulacién y sucede, aproximadamente, el dia decimocuarto del
ciclo menstrual; el primer dia de menstruacién se considera como el
primer dia del ciclo. Si una mujer tiene relaciones sexuales durante
esos dias puede quedar embarazada. Esto s6lo sucede después de la
fecundacion, es decir, después de la unién de un espermatozoide y
un 6vulo.

Y& te tso ma ra u zai ga gai theje ndd i yu tsanzi, xo gejnu i mpe ge ra
minge guru gebu ga te jingi ra jo a yu theje ndd o a pira nge di ngeju.

Las alteraciones mas frecuentes de los ovarios son el dolor premenstrual
y los quistes, que son tejidos en forma de bola que se desarrollan de
manera anormal en los ovarios o en cualquier otro 6rgano del cuerpo.

e Nu thogi theje. Xo ge yojo Au ge bui i ntot’i a nu detru, a yu ndui di nu
nt'otsu i ra jio di yu theje ndd. Ra nojo kjangu n’a tsi nu nxaxki. Bui pa da
ntot’si nu tsi doni gebu peni a nu theje i da dut’si a buxa nt’otsu. Gotho
bu kja, nu ofsi i nkja made nu bu ga tutsi. Nu neni di yd nu mondri da
z0o da ete a jinda metsi uene.

® Trompas de Falopio. Son dos conductos que se encuentran locali-
zados en la pelvis, a los lados del ttero y cerca de los ovarios. Son del
grosor de una cerda de cepillo. Sirven para recibir el 6vulo cuando
sale del ovario y lo llevan al dtero. Generalmente, la fecundacién
ocurre en el tercio medio de estos conductos. La inflamacién de
las trompas puede llegar a provocar esterilidad.

e Buxa 6 nt'otfsu. Niji ra thuju nthumui. N'a ra minge, ge bui a joi ndumui;
petsi a ga nkja n'a beraxi i eni di 7.5 centimetros di ga ma i 5 centimetros
di ga nxidi.

e Utero. También se le llama matriz. Es un 6rgano musculoso, se
encuentra en el bajo vientre; tiene la forma de una pera y mide
alrededor de 7.5 centimetros de largo y 5 centimetros de ancho.
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Ra befi nu buxa 6 nt'otsu xo gejnu da ntoti i da uni a da mui ofsi a da te.
Gebu jina kja nu oftsi, nu ra nxitsi a mbo di nu buxa te batsi, ra thuju endo-
metrio, i juege i peni po nu kjo. Nuna kji ra thuju kjangu theje o zana.

La funcion del dtero es la de recibir y alojar al producto de la fecun-
dacién durante su desarrollo. Si la fecundacién no sucede, parte del
tejido que cubre la capa interior de la matriz, llamado endometrio, se
desprende y sale por la vagina. Este sangrado se conoce como mens-
truacién o regla.

Nu buxa nt'otsu da zoo bui tsanzi, ra thuju miomas, tsanzi tséni minge, xo
gejnu a ma i kja a nu ra thuju yuga di nu buxa nt'otsu.

El dtero puede presentar tumores, llamados miomas, y tumores can-
cerosos, sobre todo en el cuello del utero.

Nu ntsdni minge di nu yuga di nu buxa nt'otsu i fadi ra thuju ntséni nge
nt’'ofsu, xo gejnu bui ma rangu di nu ma jniniju. Gotho bu ga mudi jingi
pdadi xati tso o chutho te tso ge jina uni guenda. Pira diyu te tso bu ga tseje
X0 gejna: peni kji o gintru dunthi, dut'i o u a nu ditru, b’ixti a di mui.

El cancer del cuello de la matriz se conoce como cédncer cérvico-
uterino, que es el mas frecuente en nuestro pais. Generalmente, en
su fase inicial no se manifiestan sintomas o son tan leves que pueden
no ser advertidos. Algunos de los sintomas que se llegan a presentar
son: sangrado o secrecién vaginal anormal, presién o dolor en la pel-
vis, hinchazon del abdomen.

Nuna ntsoni minge da zoo da ethe bu da na ko mpa. Nu nxddi ete ra
thuju i fadi ga papanicolaou, da ete ngu di nzajki. Nu befi xo gejnu da kja
chutho ngi di nu yuga di nu nt'otfsu i digempu da k’ati pa da jioni bu petsi
Nntsdni nu Ngi. Xo jma ge ya bejna di petsi 25 kjeya o ma chilengu di nuna
kieya ge bui ethe hormonal, da kja nuna nxddi n'andi bu kjeya.

Este tipo de cdncer puede ser curado si se diagnostica con oportuni-
dad. El estudio para detectarlo se llama Papanicolaou, se hace en las
clinicas o centros de salud. Consiste en tomar una pequefia muestra
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de tejido del cuello de la matriz y luego analizarla para buscar la
presencia de células cancerigenas. Se recomienda que las mujeres de
mas de 25 afios 0 menores de esta edad que estén bajo tratamiento
hormonal, se realicen este estudio cuando menos una vez al afno.

® Kjo. N'a nu nu ge eni dire’'ta centimetros i peni di nu nt'otsu a nu nge
a thi. Ra kjot'i i pent’i i jantse bu ga juege gebu i petsi nxoxui pa da
dadi nu ntsu, i bu ga iodi nu bejna. Nu kjo niji i bui pa da dutsi a thi nu
peni kji zand.

® Vagina. Es un conducto que mide alrededor de 10 centimetros y va
de la matriz a los genitales externos o vulva. Sus paredes se encuen-
tran en contacto permanente y s6lo se separan cuando se tienen
relaciones sexuales para recibir el pene, y durante el parto. La
vagina también sirve para conducir al exterior el flujo menstrual.

Gebu ne o bini nxoxui, nu kjo eni n'a nginfru ge jegi da nut'i nu nfsu. Nu
neni di nu kjo ra thuju uni kjo i xo kja bu bui zu'mi o guantsi it'i.

Cuando hay un estimulo sexual, la vagina secreta una sustancia lubrican-
te que facilita la entrada del pene. La inflamacién de la vagina se llama
vaginitis y puede ser causada por microbios o sustancias irritantes.

Nu nge bui ete kja'ni a thi

Nu nge bui ete kja'ni a thiitot'i a mbo ara jio di nu ne kjo a joi nu nthumui.
Nuna gejna: kjuxi o xanthe nu kjo, ndéxine, chilengu xine, kjajne, ne kjo,
ojki kjione. A gotho di nu nge bui ete kja'ni niji da padi ko nu thuju di furu.

Organos sexuales externos

Los 6rganos sexuales externos se encuentran en la parte inferior de
la pelvis o bajo vientre. Estos son: monte pubiano o monte de Venus,
labios mayores, labios menores, clitoris, vestibulo de la vagina, orificio
vaginal e himen. Al conjunto de estos 6rganos sexuales también se les
conoce con el nombre de vulva.

e Ndaxine kjo. Xo yojo xinge i nge xebo; nu bui a thi xingu ga xikju depu
da fudi da te.
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* Labios mayores. Son dos pliegues formados por piel y tejido graso;
en su parte exterior se cubren de vello después de la pubertad.

® Xine kjo chilengu. Xo yojo xinge ra hgutho a yu nd& xine, i bui a mbo
di nuyu i totiui a meto nthe. Xo ra nkoni, a jingi rangutho ko yu ndd xine
xati petsi xingu. Petsi ma rangu chilengu nunkji, ri gejna i mbodi a ga
bui bu bini nxoxui.

® Labios menores. Son dos pliegues semejantes a los labios mayores,
se encuentran adentro de ellos y se unen en su parte anterior. Son
suaves; a diferencia de los labios mayores carecen de pelo. Contie-
nen gran cantidad de vasos sanguineos, por esta raz6n cambian su
aspecto durante la excitacion sexual.

® Kjojne. N'a ra nge kjangu n'a xo i bui a mbo di nu xine chilengu. Nu kjajne
petsi nkutsi, petsima rangu ya chilengu nunkji i ndexi, nu ga mpe da b’oi,
a ma ge b'oi mit'i. i nkja ndunthi mbddi bu nxoxui.

e Clitoris. Es una masa cilindrica que se encuentra en la parte ante-
rior de los labios menores. El clitoris es muy sensible, contiene
gran cantidad de vasos sanguineos y nerviosos, su tejido es eréctil,

Kjuxi

Kjojne Monte de Venus
Clitoris '

Nddaxine kjo
Labios mayores

A peni mbila
Uretra

Kjo turu
Himen y
orificio vaginal

Xine kjo chilengu
Labios menores
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es decir, se puede poner rigido. Presenta grandes modificaciones
durante la relacién sexual.

Kjomi di nu kjo. A nu bui xo yu xine chilengu; a nunu i bui nu ojki kjo,
thege di nge ge peni ngi a ra nkoni a nu hu mbila, a xo ma, nu ojki a
peni mbila, nuna ojki jingi bui di yu nge kjo a thi.

Vestibulo de la vagina. Es el espacio limitado por los labios meno-
res; en él se encuentran el orificio de la vagina, terminaciones de
glandulas que secretan sustancias lubricantes y el meato urinario,
es decir, el orificio por el que sale la orina, este orificio no forma
parte de los 6rganos sexuales externos.

Nisiki nge. A nu gotho di yd bejna ge b’'ejtho da metsi nxoxui, nu ofki
di nu kjo i bui nkot'i chu ko n'a tsit'i nge ra thuju ntsikinge. Gotho nu
ntsikinge i xegi bu kja meto n'andi nxoxui a kja da beni chilengu kji. A ra
bejna nu nisiki nge xo i gutho. | nuna i jegi da nut'i nu ntsu a kjo a jinda
jegi da xegi nu ntsiki nge. Niji da zoo xegi a jinda ete nxoxui.

Himen. En la mayoria de las mujeres que no han tenido relaciones
sexuales, el orificio de la vagina estd cerrado parcialmente por una
membrana llamada himen. Generalmente el himen se rompe duran-
te la primera relacién sexual produciendo en ocasiones un pequenio
sangrado. En algunas mujeres el himen es sumamente elastico, esto
permite que el pene penetre en la vagina sin que el himen se rompa.
También puede romperse sin tener relaciones sexuales.

A ya bejna nu ojki pa da mbila, nu kjo i nu ngunfo bui gentubu.

Xo nkjapu, ra zoo da metsi ntsuni pa jinda jneni a nu kjo o a nu

nu mbila. Xo kjanguna, digempu da ma nfat'e, da vjki di mbo a
xutha, pa jinda duxi fo a yu ojki kjo a mpit'i mbila.

En las mujeres el orificio para orinar, la vagina y el ano
estan proximos. Por esa razén, deben tenerse ciertas pre-
cauciones para evitar infecciones en la vagina o en las vias
urinarias. Por ejemplo, después de defecar, la limpieza
debe hacerse de adelante hacia atras, para evitar llevar
restos de excremento a los orificios vaginal y urinario.
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Nu ete bats’i heje / £l aparato sexual
masculino

Nu bui peni kja'ni Aeje nuna bui xo ko pira nge; a n'a nuyu X0 yu epu: YOjo
doni, nu gintsu, ngengi i ntsu.

El aparato sexual masculino esta formado por distintos 6rganos; algu-
nos de ellos son los siguientes: dos testiculos, vias espermaticas, la
glandula prostitica o préstata y pene.

Buxa mbila -
Vejiga Nete
Vesiculas
Peni ngintsu seminales
Glandula prostatica
Nudi mpit’i
Conducto
deferente

Picht’i nge
Cuerpo esponjoso

Nu gintsu
Epididimo

A ri beni gi ntsu
Conducto

. _ eyaculador
Nu mbila .
Doni

Uretra

. Testiculo
Nantsu

Glande Xifani doni

- Escroto
Nu
Conducto
eferente

® Doni. Bui a nu gai di nu t'umui. Ra yojo nge rangutho di taxi doéni, eni di
3.5 a 5 centimetros di ga ma i 1.5 a 2.5 centimetros di ga nxidi. N'a a
n'a déni bui ra ndui nu t'umui, a kjage ga buxa, bui a joi ra ndui a nu
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ntsuge petsi ra thuju pijki xifani, nu pijki xifani fodi a yu doni, uni pa da
pat’i a ga ne ma chutho di ga pa nu nge kja'ni,pa ge da pefira zoo.

e Testiculos. Se localizan en la parte inferior del bajo vientre. Son dos
glandulas con forma de huevo, miden de 3.5 a 5 centimetros de lar-
goy 1.5 a 2.5 centimetros de ancho. Cada testiculo esta alojado en
una prolongacién de la piel del abdomen, en forma de bolsa, situada
abajo del pene que recibe el nombre de escroto. El escroto protege
a los testiculos, les proporciona una temperatura un poco menor a
la del resto del cuerpo, para que funcionen adecuadamente.

Xo nu gotho .nu doéni ngajd i bui ma a joi ge nu njuani. N'andi bu yu doni
i mit'i ete ma rangu ndo, xo zai nkjanu. Niji ete chilengu ngi kja tsojki di ga
mbddi a ga nkja, nu ga ndate di nddyo i minge, nu ga te di ya xikju i ga
mbodi nu jna.

Por lo general, el testiculo izquierdo estd un poco mas abajo que el
derecho. Una vez que los testiculos maduran producen millones de
espermatozoides, en forma constante. También producen hormonas
responsables de cambios en el comportamiento, el mayor desarrollo
de huesos y musculos, el crecimiento del vello y cambios de la voz.

* Nu ngintsu. Xo gejyu fAu ge i pefi pa da duxi nu ndo ge xi ete a yu doni
a nu Nu mbila. Nuyu Au xo yu epu: ntona doni, Au a peni, epididimo, nu
tsitsi ngintsu, buxa ngi i AU entsi ngi.

* Vias espermaticas. Son conductos cuya funcién es la de llevar los
espermatozoides que se forman en los testiculos a la uretra. Estos
conductos son los siguientes: red testicular, conductos eferentes,
epididimo, conducto deferente, vesiculas seminales y conductos
eyaculadores.

® Nu gintsu. Gejnu fAu i bui a maia n'a n’a déni. N'a a n’a epididimo
petsin’a m'infira tsit'i ko ndunthi pont’i, gebu xo da ntungi da eni pajko
rajto t'eni di ma. Nu befi di nu epididimo xo ge da petsi muntsi yu ndo;
a nunu i kjuajti ra mi digempu da beni nu ngi.
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e Epididimo. Es el conducto que se encuentra arriba de cada testi-
culo. Cada epididimo contiene un tubo muy delgado con muchas cur-
vaturas, que si se extendiera mediria aproximadamente seis metros
de longitud. La funcién del epididimo es almacenar los espermato-
zoides; en él terminan su maduracién antes de la eyaculacién o
emision de semen.

¢ Nete. Nu ankja ga bui xo kjage n’a buxa ra ma i nu a guadi meto i nte-
tse ko nu nu entsi ngi pa da ete nu Au tsitsi ngi, nuna i tuxi yu ndo a nu
nU mbila. Nu befi di yad buxa xo ge da ete n'a pedeje ge nthantsi ko yu
ndo i ge pa da ra thuju di ngi.

® Vesiculas seminales. Su forma es como de una bolsa alargada
cuya extremidad anterior se une con el conducto deferente para
formar el conducto eyaculador, éste lleva los espermatozoides a la
uretra. La funcién de las vesiculas es producir un liquido viscoso
que se mezcla con los espermatozoides y que se conoce con el
nombre de semen.

® Nge tsemi hu mbila. Xo ge n'a nge ge buira jio a nu buxa mbilaian’a
chu di nu nu mbila. Petsi ga ndate kjangu n'a ndoza. Ra befi da ete
n'a deje ge nthantsi ko yu ndo pa da ete nginfsu.

® Prostata. Es una glandula que rodea a la vejiga y a una porcion de la
uretra. Tiene el tamafio de una nuez. Su funcién es secretar un liqui-
do que se mezcla con los espermatozoides para formar el semen.

A neje ga ndunthi kjeya nu préstata da zoo dateidatsoray
bu da mpit'i. A ra zai bui ra tsoni nge. Petsite da ma n’andi
nkjeya, ko nu ethe kja’'ni pa da k'ati te petsi.

En hombres de edad avanzada, la préstata puede aumentar
de volumen causando molestias al orinar. Es frecuente
que presente cancer. Deben acudir
periédicamente, una vez al afio, con un médico
para examinarse.
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Yu ngintsu ndo petsi nzajki pa da nani ntsetho xo
kiamadi n’'a ra ankja ga ete ra ntsit'i i ra ntsut’i ra
thuju tsu.

Los espermatozoides tienen la capacidad de
moverse con gran rapidez gracias a una estruc-
tura delgada llamada cola.

Ngi o ndo. Xo ge n'a nthantsi di ndo i ngi di yu pongi, di nu prostata
i pira nge, nu a ga nkja xo kjangu b’'a. Nu ngi xo “gejnu ra nu” a yu
ndo.

Semen o esperma. Es una mezcla de espermatozoides y secreciones
de las vesiculas seminales, de la préstata y otras glandulas; tiene
un aspecto lechoso. El semen sirve de “medio de transporte” a los
espermatozoides.

Nisu. Xo ge n'a nge ge boi, xo ge ma, ge i ndate i nangi i ra nojo i bui
ga yojo ga nkja: nge i na. Nu na o t'za xo kjomi ko fuxo hgege n'a xifani
ra ntsit'i xo ge i tso da gai. Gebu nuna jingi tso da gai xo jioni da da joki
ko na ethe kja'ni ra thuju ge jinda zoo da ete kja'ni.

Pene. Es un 6rgano eréctil, es decir, que aumenta su volumen y se
pone rigido. Estd formado por dos partes: cuerpo y glande. El glande
o cabeza esté cubierto por el prepucio, que es una piel delgada que
se puede retraer. Cuando ésta no se puede retraer, es necesaria una
operaciéon conocida como circuncisién.

A nu mbo di nu ntsu i bui nu AU thogi mbila, ge chixi yu ndo a thi, xo nuna
AU niji | peni nu mbila a thi nu nge.

En el interior del pene se encuentra la uretra, que conduce a los esper-
matozoides al exterior; por este conducto también sale la orina al
exterior del cuerpo.

A tsu tseni dunthi di kji, a pira chilengu nunkji. Nuna kji i kja ge, ga petsi
nxoxui, | ete mbddi a nu Nokji ge kja ge nu ntsu da ndate ra nojo i da mi,
ko nuna etema ra zoo pa ge nu ntsu da nut’'i a nu kjo pa da ut'i nu ngi.

@
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Al pene llega una gran cantidad de sangre, a través de diferentes
vasos sanguineos. Esta sangre hace posible que, durante una rel-
acion sexual, se produzcan cambios en la circulacién que hacen
posible que el pene aumente de volumen y se ponga rigido, con ello
se produce una ereccién que es necesaria para que el pene sea intro-
ducido en la vagina y deposite el semen.

Nu entsi di nu ngi a ko nu ntsu ra thuju entsi ngintsu. A n'a entsi ngintsu peni
yojo chilengu nteni di ga ngi ge petsi ma rangu di ga 100 000 000 di ndo
a n’'a nt'eni chilengu.

La expulsiéon del semen a través del pene se llama eyaculacién. En
cada eyaculacion salen dos o mas milimetros de semen que contienen
alrededor de 100 000 000 de espermatozoides por milimetro.

Nu ga nddate di nu ntsu ga ndumui o ma ri kja a pira neje. Bui pira kja'ni ge
pedi ge gebu petsi ndate i nojo nu ntsu tfso ma ra zoo pojo nu bejna, bu
ga petsi nxoxui. Nuna xo jina nkjanu; nu kjo da njio'ui ko ga nojo nu ntsu i
nu te tso xo gebu ga taxti di nu ntsu a yu kjot'i di nu ne a mbo nu kjo i ko
nu kjajne. Niji pefsin’a ma ra zoo a nu ga bui di ra noui.

El tamarfio del pene es motivo de preocupacion o de orgullo en algu-
nos hombres. Hay personas que creen que cuando el pene tiene
mayor tamafo hay més satisfaccién en la mujer, durante la relaciéon
sexual. Esto es falso; la vagina se adapta al tamano del pene y la
estimulacién surge del roce del pene contra las paredes de la aber-
tura exterior de la vagina y con el clitoris. También tiene una gran
importancia la actitud de la pareja.

Pa ge yu nge bui ete kja'ni da bui ma ra zoo, da xujki ra zoo i jinto da femi
pa jinda tséni. A nxdja xo jioni gi kja a joi nu xifani pa xujki ra zoo nu ra na
di nu ntsu o xifani, ja ge xo muntsi guantsi ge ete pa da te chilengu zu'mi
i da uni nu tséni nge.

Para que los 6rganos sexuales se mantengan sanos, deben asearse
adecuadamente y evitar golpes que puedan danarlos. Al banarse es
necesario echar hacia atras el prepucio para lavar bien la cabeza del




Befi 2. Pa fédiju petsi ga pdadiju / Unidad 2. Para cuidarnos tenemos que conocernos

pene o glande, ya que alli se acumulan sustancias que favorecen el
desarrollo de bacterias y pueden provocar infecciones.

Xo jioni pa uni nguenda ge n'a ma meto giji di yu Neje xo gejnu tséni nge
di préstata, ge jingi tso a ra u bu ga mudi; xo nkjanu, a ga te nu tsanzi, tso
da metsi ara u nu epu:
Es necesario tomar en cuenta que una de las principales enferme-
dades del hombre es el cancer de prostata, que puede no producir
sintomas en su etapa inicial; sin embargo, conforme va creciendo el
tumor, se pueden tener los siguientes sintomas:

® Ra nthi bu fudi o guadi di mpit'i.

e Dificultad al comenzar o terminar de orinar.

® Tsedi ga chutho xo nu pigi di nu mbila.

¢ Fuerza reducida del chorro de la orina.

® Pigi ga guadi di mpit'i.

* Goteo al final de orinar.

® Juixni o u ga mpit'i.

* Ardor o dolor al orinar.

® Mpiti chutho bu ga ma i kjatho paa, xo i kja bu pa nu nxui.

® Orinar poca cantidad cada vez y frecuentemente, especialmente
por la noche.

® Ngi bu nxoui ra u.
e Eyaculacién dolorosa.

® Kji a nu mbila.
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® Sangre en la orina.

® Ra U kjatho a nu pa a joi di nu xutha, a nu rénzu o a nu a mana di yu
minge.

* Dolor frecuentemente en la parte baja de la espalda, en la pelvis
o en la zona superior de los muslos.

menstrual: un proceso natural

Ta ga te n'a xujtsi a ta da metsi yu 45 o 50 kjeya, yu nge ete kja'ni di ya
bejna ete mpddi; a nuyd pdadi ankja gai zand. A medi na gai zand ete
mpdadi a yu a bui tsi doni i a nu buxa a te nu batsi.

Desde la adolescencia hasta los 45 o 50 afios, los 6rganos reproductores
de las mujeres tienen periodos regulares de cambio; a éstos se les con-
oce como ciclos menstruales. Durante cada ciclo menstrual ocurren
cambios en los ovarios y en las paredes del ttero.

Pa ge nu gai zand da kja da metsi da mpdadi a nu befi di nu nge di nu
bejna. Nu ma ra zotho gi a petsi re ta i yu re ta ma jhu kjeya. Nu hipofisis
fudi de ete hormonas ge mpefi di yu bui tsi doni. A di gempu yu a bui tsi
doéni a fudi ete tsi déni mi i hormonas ge,ete da mi yu nge ete kjani i jegi
da nu bejna. Nuyd hormona neje ro tso’ki di pira mpédi a nu nge i a nu
mui di ya bejna.

Para que el ciclo menstrual suceda tienen que ocurrir algunos cam-
bios en el funcionamiento del cuerpo de una mujer. El cambio princi-
pal sucede entre los 10 y los 13 afios; la hipofisis empieza a producir
hormonas que acttian sobre los ovarios. Como consecuencia de ello,
los ovarios empiezan a producir 6vulos maduros y hormonas que, a su
vez, hacen posible la maduracién de los 6rganos sexuales y permiten el
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embarazo. Esas hormonas también son responsables de otros cambios
que ocurren en el cuerpo y en el comportamiento de las mujeres.

Nu medi di gai z&nd mpdadi di na bejna a bejna da medi a gai di 21 a 45
mpa Nnu made medi a 28 mpa. Bui bejna a nu gai zidnd a ma ra zo, nu ha
ma ge eski medi ma rangutho ma pa. Bui pira bejna nu gai zadnd mpddi
jingi petsi rangutho. Yu yojo mpa ma ra zo di gai z&and gena: nu gai zand
i nu efe tsidoni.

La duracién del ciclo menstrual varia de una mujer a otra e incluso
en una misma mujer; puede durar de 21 a 45 dias. El promedio de
duracion de un ciclo es de aproximadamente 28 dias. Hay mujeres
cuyo ciclo menstrual es muy regular, esto quiere decir que casi siem-
pre dura el mismo nimero de dias. Hay otras mujeres cuyo ciclo es
variable, no tiene tanta regularidad. Los dos momentos importantes
del ciclo menstrual son: la menstruacién y la ovulacién.

Nu gai zand

Nu gai z&nd ma nu fudi di na gai zand, ga m’edi 3 a 7 mpa. Nu gai zand i
ma xo bu nu pigi di nu deje kji i ra mpe ge peni di nu nge di nu bejna a di
gena kjo. A nu meto mpa peni kji a ma ge gejna fudi di gai zana.

La menstruacion

LLa menstruacién marca el inicio de cada ciclo menstrual, su dura-
cion va de 3 a 7 dias. La menstruacién se manifiesta por el escur-
rimiento de un liquido sanguinolento y pegajoso que sale del cuerpo
de las mujeres a través de la vagina. El primer dia de sangrado se dice
que es el primer dia del ciclo.

Nu gai zand i fudi gebu bui chutho ga gai nu kji ge thadi nu endometrio.
Xo nu kja da bui, y& células a mbo di nu endometrio du | tugi nuna ete ge
da pigi kji. Nu kjot'i di peni kji i muntsi i foétsi di nu kji i nu células du i pa a
thi. Depu nu gai z&nd, xa tage nu kut'a mpa di gai, yu kjot'i di a nu buxa
kji da mudi da nojki xo da mudi n’a ra’'yo nu.

La menstruacion o regla inicia cuando hay una disminucién en la can-
tidad de sangre que recibe el endometrio. Como consecuencia, las célu-
las del interior del endometrio mueren y se desprenden, esto hace que
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sus capilares sangren. Las paredes del ttero se contraen y ayudan a que
la sangre y las células muertas vayan hacia el exterior. Después de
la menstruacién, aproximadamente al quinto dia del ciclo, las paredes
del endometrio se empiezan nuevamente a engrosar como preparacion
para un posible embarazo.

>
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Nu gai zin& da bui jinga rangutho di gejnu met’o kjeya di ndéata batsi. A
ma ge, nu mpa fudi nu peni kji i nu Mpd ge da metsi xa da jingi ntegui; a
yu meto mpa da tso u a nu mbddi nu mui, a joi di nu tsoi.a nuyu ra u ra
thuju tsamui i xo kjatho i tso a ga thogi yu kjeya.

Los ciclos menstruales pueden ser muy irregulares durante los primeros
anos de la adolescencia. Es decir, el dia que inicia el sangrado y el
tiempo que éste dura pueden variar; en los primeros dias se pueden
sentir dolores en la parte inferior del abdomen, abajo del ombligo.
Estos dolores se llaman célicos y generalmente dejan de presentarse
con el paso de los afios.

Y& gai zand jinga n'a jneni i jinda bui tso o ntsu. Yu mpa di gai zand yé
bejna ra zo da mpefi kjangu zai i kja nu ra befi; niji a ma ra z& ge xuki di
mui kjo ko deje i xabo. A ma& ge yu bejna da kja i da xujki ra zoo nu kjo pa

®
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jinda da tséni i da gu dajtu xa mpeni o pira te bui pa ge fadi di tojki nu kji
pa jina da nijki.

La menstruacion no es una enfermedad y no debe causar vergiienza o
temor. Durante los dias de menstruacion las mujeres pueden hacer sus
actividades normales; también es muy importante que laven la zona de
sus genitales con agua y jabon. Es recomendable que las mujeres man-
tengan siempre limpia esta parte del cuerpo para evitar infecciones y
utilicen toallas sanitarias u otros medios de proteccion.

Ete mutsi doni

A mbo di yu buxa a te uene, n'a tsiddéni da te di nu n’a mpa di gai z&nd
a nu ret'a ma goo. Gentho di nu mpa re'ta ma goo nu tsi déni ga bi mi
da tsogi nu & bui tsi doni i thogi a nu tsi doni nu na mpa di padi anka kja
tsi déni. Yu yojo a bui tsi doni mpadi a nu befi, a ma, n'a zadnd na yu a bui
tsi doni ra bui pa jegi na tsi doni.

La ovulacion

Dentro de los ovarios, un 6vulo se desarrolla desde el primer dia del
ciclo hasta el dia 14. Cerca del dia 14 el 6vulo que ha madurado deja
el ovario y pasa a las trompas de Falopio; este momento se conoce
como ovulacion. Los dos ovarios se alternan en esta funcién, es decir,
cada mes uno de los ovarios se turna para liberar un évulo.

A nu mpd di gai z&nd, na bejna ge petsi na ntsoxjui a ma da goji n'y,
Onka nu tsi déni da zudi xo nu n'a tsi déni fAgje bi zokibi a nu kjo a mi bui
nxoxjui. Nunu tsi doéni jinda te da zi digena jnote ma goo lengu mpa epu
di nu gai tsiddni, nu bu da tséni a nu nu thogi tsi doni fange da zenti a nu
buxa te batsii nunu da goji pa da fudi da té na batsi. Xo nunga nu tsidoni
jinte da jAuni, re"ta ma goo mpd digempu di thogi ete tsi déni da fudi nu
gai zand. Ge md& nu n'a mpa digena ra'yo gai zangd.

En este momento del ciclo, una mujer que tiene una relaciéon sexual
puede quedar embarazada, porque el 6vulo puede ser alcanzado por
uno de los espermatozoides depositados en su vagina durante la rel-
acién sexual. Si el 6vulo no es fertilizado durante las 24 horas siguien-
tes de la ovulacion, entonces se destruye en el oviducto. Si el 6vulo
es fecundado viaja por la trompa de Falopio hasta llegar al tdtero o
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matriz y ahi se “anida” o se “implanta”, para que inicie la gestaciéon

de un nuevo ser. Por el contrario, si el 6vulo no es fertilizado, catorce
) )

dias después de la ovulacién se inicia la menstruacién que marca el

primer dia del nuevo ciclo menstrual.

Kja di yu thogi mpa

Ma ra zoo ge yu bejna jutsi a nu thogi mpa nu medi di n’a gai zand. Petsi
Nnu na jutsi da badi tengu mpa petsi n'a gai zand. Te ma mpa di nu gai
z&nd. Tengu mpa medi nu gai zand i padi te ma mpa bui ete nu tsidoni
pa jinda metsi nxoxui U ra mpa, jinda nu bu jingi ne.

Uso del calendario

Es conveniente que las mujeres anoten en un calendario la duracién de
cada ciclo menstrual. Llevando este registro se puede saber cudntos dias
tiene cada ciclo, cudl es el primer dia del ciclo, cuantos dias dura la men-
struacion y calcular cuando ocurre la ovulacién para no tener relaciones
sexuales durante esos dias y asi evitar un embarazo no deseado.

N'a tsi déni neje da kjapi da otsi a nu tsi doni bejna da thogi jnu mpa a bu
kut'i a nu kjo di hu bejna; gebu nu ete muntsi doni da thogi a made di nu
gai z&nd i nu ete muntsi doni i kja ra nzajki ga 24 o 48 lengu mpa, nubu xo
ge jina da metsi nxoui a Nju mpa di gejna a nu ete muntsi tsi doni a yu jau
ba iji a nunu. Gebu nu zand i bui 28 mpa, nu mpa 14 di zand da efe mutsi fsi
doéni, pe bu bui 35 mpa, nu ete tsi ddni da nkja bu nu mpa 17 di nu zana.

Un espermatozoide puede fecundar a un 6vulo durante los tres dias
posteriores a su entrada en la vagina de una mujer; si la ovulacién
ocurre a la mitad del ciclo menstrual y el 6vulo sobrevive inicamente
24 o 48 horas, entonces se debe evitar tener relaciones sexuales los
tres dias anteriores a la ovulacion y los tres posteriores a la misma.
Si el ciclo dura 28 dias, el dia 14 del ciclo sucedera la ovulacién,

pero si dura 35 dias, la ovulacién ocurrird aproximadamente el dia
17 del ciclo.

Pa gi padi kiama nu ete tsi doni, da metsi n'a a jutsi di nu fsompa nu nge;
nuna i petse chutho bu da bui di nu ete tsi doni; niji bui nd mbédi a nu boxi
ngi, i nkja chutho k'antsi i rangu gu. Ri ngeju, ra zoo bini ge nu mpa di ete
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Para conocer cuando ocurre la ovulacién, se debe llevar un registro
continuo de la temperatura corporal; ésta sube un poco después de
la ovulacién; también hay un cambio en el moco cervical, se vuelve
menos denso y mds eldstico. No obstante, es importante recordar
que la fecha de ovulacién no es segura porque puede ser influida por
emociones o por enfermedades.

Xo nu meto, i ma ge da kja pira a da nu pa jinda efe y& batsi bu jinaine,
kjionguna Aithi pa jina da bui uene, koti a mbo kjo, Aethi ko yofani, nt’ontsu
i ko pira. A ko n'a yu ko jugjni, ra zoo ge nu noui da nxddi ko nu kja'ni di
NnuU NQu nzajki.

Gai zand di 28 mpa / Ciclo menstrual de 28 dias

5 6 7
8 9 10 11 12 13 Mutsi doni
Ovulacién
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28

Nuevo ciclo menstrual / Ra'yo gai zdnd

Gai zand di 25 mpa / Ciclo menstrual de 25 dias

5 6 7
8 9 10 1 Mutsi doni 13 14
Ovulacion
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25
Nuevo ciclo menstrual / Ra’'yo gai zandé
n 30 31 1 2 3 4
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Gai zand di 35 mpa / Ciclo menstrual de 35 dias

Gai z&na Gai zéni Gai zéni Gai z&na 5 6 7
Regla Regla Regla Regla
8 9 10 1" 12 13 14
15 16 Mutsi doni 18 19 20 21
Ovulacidon
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31 1 2 3 4
Gai zéna Gai zéna Gai zéna Gai zéna 9 10 11
Regla Regla Regla Regla

Nuevo ciclo menstrual / Ra'yo gai zdnd

Por lo anterior, se recomienda usar otros procedimientos o métodos mas
eficaces para controlar la natalidad, por ejemplo: pildora, dispositivo
intrauterino, inyecciones, condon, diafragma, entre otros. Cualquiera
que sea la opcion elegida, es conveniente que la pareja reciba asesoria
de personas del sector salud.

Thege nu gai zand

Nu thege gdi zand thogi gebu ya bejna ya xatho gai zand. Nuna i thogi, a
ka gotho, petsi yu 45 a 50 di kjeya. Yu a bui tsidoéni jegi da pefii xatho ete
tsi doni. Yu mbodi hormonales ete yu thuju xojpa nge, noui xdnthe dunthi,
U Naijingi buira zoo. Ko nu xatho gai zand jantse da bedi a jinda ete batsi,
a ma, nu bejna da zoo da kja nu nxoui, ko a genk’u yd jinda nu.

Menopausia

La menopausia sucede cuando las mujeres dejan de tener menstrua-
cion. Esto sucede, generalmente, entre los 45 a 50 afios de edad. Los
ovarios dejan de funcionar y ya no hay ovulacién. Los cambios hormo-
nales provocan los llamados bochornos (oleadas de calor), acompanados
de sudoracién abundante, dolor de cabeza e inestabilidad emocional.
Con la menopausia solamente se pierde la capacidad reproductora,
es decir, la mujer puede continuar con sus funciones sexuales, con
la seguridad de que no se va a embarazar.
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Ntsoni di rats’i a nxoxui / Infecciones de
transmisién sexual

Y& ntséni di ratsi nxoxui, niji padi kjangu TS, xo geyu i tente da petsi bu ga
nxoxui, etfe da u a yu di nu kjo a nu bejna o nu ntsu di nu Neje. A n’'a ka
thogi mpa mi padi a nuna jaeni kjangu giji Nukji, pe Nnuyd nu ra thuju Ntsoéni
di ratsi nxoxui, pa n'a thuju ma ra zoo.

Las infecciones de transmisién sexual, también conocidas como ITS,
son aquellas que se adquieren por medio de las relaciones sexuales,
provocan malestares en los genitales y en otros 6rganos de hombres y
mujeres. En algtin tiempo se conoci6 a estas enfermedades como enfer-
medades venéreas, pero hoy se les llama infecciones de transmision
sexual, por ser un término més preciso.

Xo kjanu ra, ga betso a nu ma ngeju di nxoxui, ge jina ne da pd&di, a nu
xati padi o xapu xi to xi xifi ankja da fédi ra nge xi thogi ra nthi pa da padi
to ete nu da kja da tsoni i da bui jneni. Pexo nu a gotho, ge jina xi jegi da
tungi pa da padi te ma nithi bui pa da jioni.

Desafortunadamente, por vergiienza hacia nuestra propia sexualidad,
por prejuicios morales, por desconocimiento o por falta de informacion
confiable, se ha dificultado la difusién del conocimiento de las causas
que provocan este tipo de infecciones. Pero, sobre todo, se ha limitado
la difusion de métodos para prevenirlas.

Gebu di fudiju a nu ma nzajkiju a ge di petsiju nxoxui, xo ge y& xo tso xi
nddate pa pira bui nzajki. Nuna petsi dunthi tsojki, pa da fédi ra nzajki di ma
nge i di ra noui, da meftsi nfini a ga nkja i a ga mbini a nu te di ntsuniju i, po
nu mefa ra zoo da badi te do iji di yu ntsixiju ge di kjaju.

Cuando iniciamos la etapa de nuestra vida en la que tenemos rela-
ciones sexuales, es porque nos sentimos con la suficiente madurez
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para desarrollarnos en otro aspecto muy importante de nuestra vida.
Esto trae consigo una serie de responsabilidades, como cuidar la salud
de nuestro cuerpo y el de nuestra pareja, tomar conciencia de los ries-
gos fisicos y psicolégicos a los que estamos expuestos y, por tltimo,
asumir las consecuencias de las relaciones que establecemos.

Y& ntsdni di ratsi nxoxui xo i ete po nu zu’'mi, protozoarios, majtse, muno,
tsénzi o tslengu majtse. A yu jingi ete po nu zu'mi, gotho yu pira xo da zoo da
ethe, xo gebu da k'at'i ntsetho te petsi, xo ma, gebu nu ntsini kja ba fudi.

Las infecciones de transmision sexual pueden ser provocadas por bac-
terias, protozoarios, virus, hongos o parasitos. A excepcion de aquellas
ocasionadas por virus, todas las demas son curables, siempre que sean
atendidas oportunamente, es decir, cuando la infeccién esta en sus
etapas iniciales.

Digempu i jma, chutho, te tso i ga fudi di n'a yu di ya ntsdni di ratsi nxoxui
ma rangu a jaini Mun’'do.

Enseguida se describen, brevemente, sintomas y consecuencias de
algunas de las infecciones de transmision sexual mas frecuentes en
México.

e Sifilis. Xo n'a ntséni ma rangu, ete xo n'a zu'mi; xo gotho i ratsi ko nu
NXOXUi, pexo niji da zoo da ratsi ko nu ntsu'ti ne, bu diraftsi kji, gebu xi jejki
a nu nge i a nu genku i nzejti ko nu ntsdéni di nu kja'ni sifilitica. N'a bejna
NU xi Ntsoni ga sifilis da zoo da ratsi nuna giji a n’a ra’yo nzajki. Gebu nu

e Sifilis. Es una infecciéon crénica, provocada por una bacteria;
generalmente se transmite por contacto sexual, pero también
puede transmitirse por un beso, por medio de transfusiones san-
guineas, o bien cuando hay una herida en la piel y a través de ella se
entra en contacto con la lesién de una persona sifilitica. Una mujer
embarazada infectada de sifilis puede contagiar esta enfermedad
al nuevo ser. Si la mujer recibe tratamiento durante los primeros
meses de embarazo, el contagio se puede evitar.
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Nuna giji petsi te ujti i ga

nddte ajira ngutho. Nu meto

tso ga fudi xo ge n'a chilen-

gu tsdnzi, ra thuju chancro,

a nu bi fudi bu ga ntsejti.

Nuna ntséni da zoo da b’edi

n'a zand dra thogi, pe xo nuna jina ma

ge nu giji xi ethe.

Esta enfermedad tiene manifestaciones vy

etapas diferentes. Una primera sefial es la apar-

icién de un pequeno grano, llamado chancro, en el

lugar donde ocurrié6 el contagio. Esta lesion puede desaparecer un mes
después, pero esto no significa que la enfermedad se haya curado.

Rajto o gujto ngo di nu meto ntséni, da zoo da te tso kjanguna: ndutse,
k'axmi, bedira jiu i pira a ra u, chilengu tsanzi di a peni deje ge i tejti ko
pira kja'ni gebu i bu ra ndui ko gege. A n'a pira xo bui ra togi ixta, xido,
xingu xido. Ga bui nuna gijiga nddte i pa de n'a ngo a n'a kjeya, pa gebu
da xatho i xati da zogi ra nzajki.

Seis u ocho semanas después de la primera lesion, se pueden presentar
sintomas tales como: fiebre, palidez, pérdida de peso y malestar general,
pequenias ronchas de las que sale un liquido que puede infectar a
otras personas si tienen contacto directo con él. En algunos casos hay
pérdida de pelo, cejas y pestanas. La duracién de esta etapa puede ir
de semanas a un afio, para luego desaparecer sin dejar cicatriz.

Pira n’andi, nu sifilis a nu meto ga ndate, da zoo da bui zai, huna xo ma
ge jina te tso a nu kja'ni xi nzajti, pexo nu giji xo i fe a nu nge. Yojo o jAu
depu kjeya di ge nd kja'ni bi nzejti, da zoo da metsi tsi lengu tsanzi a nu
ximo Na, nu a di, nu kjajne i ya pira nge. Niji da zoo tséni nuyd, mui, pigi
mbila, ngunthe, nddyo, ndexi i nu nge ete b'a.

Algunas veces, la sifilis, en las primeras etapas, puede permanecer
latente, esto quiere decir que no se presentan sintomas en la persona
infectada, pero la enfermedad sigue evolucionando en el organismo.
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Dos o tres afios después de que una persona fue infectada, pueden
presentarse pequefnos tumores en el craneo, la frente, la lengua y las
extremidades. También puede afectar el higado, estémago, rifiones,
laringe, huesos, articulaciones y glindulas mamarias.

Pira kjanu i bui no ntsdni i tso 20 o 30 kjeya depu nu ntséni. Nuna i 1séni nu
nge bui a nunkji, a kja ge da nthi da thogi nu kji. Nu sifilis da zoo ete du bu
jina da ethe.

Otras veces, las lesiones se pueden presentar 20 o 30 afios después
de la infeccion; éstas afectan al sistema circulatorio, dificultando la
circulacién de la sangre. La sifilis puede llegar a producir la muerte
si no se atiende.

® Gonorrea. Xo ge n'a jieni etfe ge na zu'mi ge, nu a ndunthi di yu bui,
kut'i a nge a nu kja nu nxoxui. Digempu ka ntejti, nu ntséni da zoo dan-
date pira a da nkja: bui i ntsetho da bedi, da nxitsi a yu bui ntsu i kjo o
nu mbila, bui nfetsi o bui thogi a gotho nukji, ete nfetsi a nzajki i nu ya
a tsegi nddyo.

® Gonorrea. Es una infeccién producida por una bacteria que, en la
mayoria de los casos, entra al organismo a través del contacto sexual.
Después del contagio, la infeccién puede evolucionar de diferentes
formas: desaparecer espontaneamente, propagarse al aparato urina-
rio, permanecer en forma latente o bien, pasar al aparato circula-
torio y causar alteraciones al corazén y en las articulaciones.

A yu nneje yu ankja te tso ra u o ini ga mpiti, kjatho mbila ga chutho;
digempu i pigi n'a deje ra nk'angi k’axt'i po nu nu mbila, bui u a nu xikji i
da uni tsoxpa. gebu n’a kja'ni jingi kjia da ethe nu prostata da bixti.

En los hombres los sintomas pueden ser dolor o ardor al orinar, deseos
de orinar frecuentemente y en pequefas cantidades; después hay
escurrimiento de un liquido color verde amarillento por la uretra, hay
dolor en la cadera y se puede presentar fiebre. Si la persona no recibe
atencion médica la prostata se puede inflamar.
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A ya bejna da tso ra u bu da mpit’i, kjatho ne da mpiti i ga chutho, pigi
Nngi kjo, ra u a nu dui mui i tsoxpa.

En las mujeres puede presentarse dolor al orinar, deseos de orinar
frecuentemente y en pequenas cantidades, secreciones vaginales,
dolor en la parte baja del abdomen vy fiebre.

Yu neje kjangu ya bejna, nu gonorrea da zoo ete xatho batsi Aiji i kja da
jneni nu nzajki, nuyd, a nu meninges i a ra bui, xo kja da tséni nu iris di batsi
nu uene kja xi puxki kja da metsi tsendo.

Tanto en hombres como en mujeres, la gonorrea puede provocar
esterilidad; también puede causar alteraciones en el corazén, el higa-
do, en las meninges y, en casos raros, puede afectar el iris de nifios
recién nacidos ocasiondndoles ceguera.

® Herpes genital. Nuna ntsénii ete nu n'a zu'mi. Di yu yojo a ya ret’a ma
yojo mpa digempu xi ntsejfi, nu te tso jitse ra u i n’a di nxaji. Digempu,
i fudi da nijki y& demoxi ga deje ge xogi a tsogi y& ntsoni ma ra u. a
ya bejnai fudi a nu yuga buxa a te bdafsi. A xogi nu kjo, nu kjo, nu
nu thogi mbila i a nu ngunfo; a yu neje i fudi da bui a nu ntsu i a nu Nu
thogi mbila. Da zoo da tso tsoxpa ira u bu ga mpit'i.

* Herpes genital. Esta infeccion es provocada por un virus. De los
dos a los doce dias después del contagio, se presenta un dolor leve
y una sensacién de comezon. Posteriormente, aparecen pequefias
ampollas que se abren dejando ulceraciones muy dolorosas. En las
mujeres se presentan en el cuello uterino, la vulva, la vagina, la ure-
tra y el ano; en el hombre, se presentan en el pene y en la uretra.
Puede haber fiebre y molestias al orinar.

Y& ntsdni xo thogi ntsetho i bui da yojpi. Y& demoxi deje da b’edi, pe nuna
jina ma ge nu giji da bedira zoo. Xo ge n'a ntséni ge da i tso da ntsejti bu
da i odi nu bejna, po nuna xo ge xifi hnu me bu da iodi ra zoo da thami ra
uene. Xo ta nuk'u, xati bui nithi pa nu herpes, pe xo tsotho gi padi te foxte
pa jina da ndate nu giji.
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Las lesiones son crénicas y hay tendencia a las recaidas. Las ampol-
las pueden desaparecer, pero esto no significa que la enfermedad
haya desaparecido. Es una infeccion que puede ser transmitida en el
momento del parto, por ello se recomienda que la madre dé a luz medi-
ante una operacion cesirea. Hasta el momento, no existe cura para el
herpes, pero si puede controlarse mediante el tratamiento oportuno.

® Clamidiasis. A nu ntséni kjo i ntsu a ratsi nxoxui, bui da bixti nu mbila. A
jingi udi di nu jneni, di y& ete xo nu gonorrea; da udi ngi, a ma rangu
chutho, di ne deje k'anftsi o k'angi k’axti, hena rangutho ete nu gonor-
rea bui ini a mpit'i mbila. A nu n'a da bui kji kjo a nu z&nd, kjamu tsé i
U nu ntsoxjui.

e Clamidiasis. Es una infeccién genital de transmisién sexual, consiste
en la inflamacién de la uretra. Es dificil distinguir las manifestacio-
nes de esta infeccién, de las causadas por la gonorrea; se presenta
secrecion, en cantidades moderadas, de un liquido transparente o
verde amarillento, parecido al que produce la gonorrea, hay ardor
al orinar. En la mujer se puede presentar sangrado vaginal entre
menstruaciones, asi como nduseas y dolor durante las relaciones
sexuales.

Nu neje ya bejna da tso petsi ntséni a jingi tso ga di jneni. Y& tungi di nu
tséni xo da kja jina da ete batsi.Nu gebu nu da kja i tsé ndutse o nu ntsoéni
ga yojmi ko ra’'yo uene.

En hombres y mujeres se pueden presentar infecciones sin que existan
sintomas de la enfermedad. Las complicaciones de esta infeccién pue-
den llegar a causar esterilidad. La infecciéon durante el embarazo puede
causar un nacimiento antes del término y provocar neumonia o la
infeccion de la conjuntiva del recién nacido.

® Tricomoniasis. JAeni fudi xo n'a zu'mi ge tso bui yojto mpa i bui a thiro
nge nu kja'ni; nuna i petsi kja da tent’'i a bu kjuagjti ko n’a dajtu xi tent’i.
A nu bejna, nu zu'mi i bui i bui a nu kjo; ya tso genu chilengu tsoni ga
kji di thengi t'axi, nxdji a kjo,fugi ngi ga k'axti k’angi i di ntso ga yuni, b'ixfi
a nu kjo, a ge kja ge y& nxoxui ho'ui ro u.
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® Tricomoniasis. Enfermedad producida por un parasito que puede
vivir siete horas fuera del cuerpo humano; esto puede favorecer
el contagio al estar en contacto con una prenda infectada. En la
mujer, el pardsito generalmente habita en la vagina; los sintomas
son aparicion de pequenas lesiones hemorragicas de color fresa,
comezon en la vulva, flujo espumoso de color amarillo verdoso y
de mal olor, inflamacion en la vagina, lo que provoca que las rela-
ciones sexuales sean dolorosas.

A yu Neje, nu zu'mi i bui a nu préstata, nu AU mbila o y& apa gintsu a nu
ngutho pira xati tso, maske pira xo i bixti nu Nu mbila i tso ro u a mpit'i, nuna
tso xo ko yojo ko nu gonorrea. | kja da tso a gotho ga ndothi nu nu.

En los hombres, el pardsito permanece en la préstata, la uretra o
las vesiculas seminales, en la mayoria de los casos no hay sintomas,
aunque en algunas ocasiones se inflama la uretra y hay dolor al ori-
nar. Este padecimiento coexiste con la gonorrea. Ocasiona compli-
caciones durante el embarazo.

® Condilomatosis. Nuna ntsoni i fudi ko nu zu'mi di papiloma kja'ni ge
petsi 50 ma rangu pira. Fudi ga nijki y& chilengu minge, kjage ga tsukja
di xa, t'uminge kjangu ga deni gonxi, petsi n'a nxd ro ntso, xo ga t'axi
jitse theni, theni o poxii peni kji ntsetho. Y& ntsdni i peni a nu ntsu, yu xine
ndejte i chilengu nu kjo, nu ngunfo, a nu na xiba ya pajni di yu xine,
y& kaxku, a nthe yu xo i a ya ojki xinu. Nu ma tso meto xo gejnu juixjni i
nxaji. N'a di y& ntséni i pejni ko nu fudi di nu tsogiji.

* Condilomatosis. Esta infeccion es producida por el virus del pap-
iloma humano que tiene 50 diferentes tipos. Se manifiesta por la
aparicion de pequefios tumores, en forma de verrugas himedas,
con aspecto de coliflor, tienen olor desagradable, son de color
rosado, rojo o grisdceo y sangran con facilidad. Las lesiones apare-
cen en el pene, los labios mayores y menores, la vagina, el cuello
del dtero, el ano, en el pezén, las comisuras de los labios, las axilas,
entre los dedos y en las cavidades nasales. Las molestias principales
son ardor y comezon. Algunas de las lesiones estdan relacionadas
con la aparicién del cancer.
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¢ SIDA. Nu sindrome di inmunodeficiencia xi ntsejti xo nu ntséni di ratsi bu

NXOXUix0 gejnu ma ra nthi da ethe nuyu mpa. Xi ntungi ntsetho a gotho
Nu joi; Nnuya bui ndunthi kja'ni ge xi ntsejti. Nuna jneni xo tente, jina tso ethe
i kja du. Jina nkjapu, a ra ngutho ge ya pira giji ntséni ge ntsejti bu nxoxui
da zoo jina da jneni. Xo a ga bui nu ma ra zoo, a nuna je'mi bui n'a nfini
pa nunu, pa nuke pdadi a nkja ga fudi, te i kja i te bui jina da n'ak’iki.

e SIDA. El Sindrome de Inmunodeficiencia Adquirida es la infec-

cion de transmision sexual mds grave que hay en la actualidad. Se
ha extendido rdpidamente en todo el mundo; actualmente existen
millones de personas infectadas. Esta enfermedad es contagiosa,
incurable y mortal. No obstante, al igual que las otras infecciones
de transmision sexual, puede prevenirse. Debido a su importancia,
en esta Revista hay un texto especifico, para que usted conozca a
detalle sus causas, sus consecuencias y formas de prevencion.

Kja nu te ma pa jina da n'ak’iki i ntsuni nuya giji
Recomendaciones para
prevenir y atender estas enfermedades

@ Kja nu nxoxui ko n'a kja'ni petsi chala nzajki. Majmu jingi jiot'i ri

NOUI.

©@- Mantener relaciones con una persona sana. Promueva la fide-

lidad sexual.

@~ Peftsi nxoxui ra zoo, xo ma, gi kju nt'o ntsu zai bu tso i ra zoo. Jingi

kja bu xayu nt'ontsu.

@ Tener relaciones sexuales seguras, es decir, use condén de

manera constante y adecuada. Evite la penetracién sin protec-
cion.

Xujki ko t'axi deje i xabo yu nge bui di nxoxui, nu ngunfo iie digem-
puU ko petsi Nxoxui.
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@ Lavar con agua limpia y jabén sus 6rganos sexuales, el ano y
manos después de tener relaciones sexuales.

@ Jingi petsi nxoxui bu jina gi bini gi kja, xi gebu jingi p&di gek’a ma
n'a kja'ni xi petsi o tso n'a giji ge xi ntsejti ko ma n’a.

@- Evitar tener relaciones sexuales casuales, sobre todo si des-
conoce si la otra persona tiene o ha padecido alguna enfer-
medad de transmision sexual.

@ Jingi jegi da ntsejti ri Noui. Maske chilengu nijki di bui ntsdni kju
nt'ontsu. Mbini ge n'a giji ratsi a ga nxoxui jindi gejha pa da tsani
nu to petsi, pexo jinda kja ko n'a nt’ontsu gebu pddi bui ra zoo xo
da zoo fédi nu nzajki nkjanu.

©@-— Lvitar el contagio a su pareja sexual. Ante la menor duda
de infeccién use condén. Recuerde que una infeccion de
transmision sexual no es motivo para ofender o discriminar a
quien la padece, pero evitar el coito sin proteccién mientras
no se esté sano es indispensable para proteger la salud.

@ Bini ge n'a te gitso xo da fudi da nijki digempu ga metsi nu nxoxui
ko n'a kja'ni xi ntsejfi.

@ Recordar que algunos sintomas pueden aparecer tiempo después
de haber tenido relaciones sexuales con una persona infectada.

@ K'at'in’andiyu nge kjo i ntsu i k’aftsi kja bui n’a jina rangutho, kjan-
guna, n'a tsanzi, ra it'i, u o ngi.

@ Revisar periédicamente sus 6rganos genitales vy fijarse si hay
algo distinto en ellos, por ejemplo, algtin grano, irritacién,
dolor o secrecién.

@ Ma gi ma nu ethe kja'ni bu gi tso, mbini gebu jina ethe meto i ra
700 xo nkjanu da ethek’i a pira giji.
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@— Acudir al médico ante cualquier malestar. Recuerde que re-
cibir un tratamiento oportuno y adecuado es la base para
curar cualquier tipo de enfermedad.

@ Xifi ntsetho a ri noui, gebu da tsi’k’i gi petsi n’a giji xi ratsi bu ka
nxoxui, Xo ge niji nuna kja’'ni da jnu a da ethe. Ja nu noui yojmi
jingi petsi ntsuni ra zoo, nutsu da ratsi da bujtho.

@ Avisar inmediatamente a su pareja sexual, si le confirman que
usted tiene alguna infeccién de transmision sexual, ya que tam-
bién esa persona necesitara tratamiento. Si la pareja no recibe
atencion médica adecuada, el riesgo de contagio se mantendra.

?

Tsa jatho nu Aithi i uni nu ethe kja'ni, jina nu gi bi ngeftse.

?

recete medicamentos por su cuenta.

@ lJingi kontsi nithi o pira uantsi a kjo i ntsu ge jina rak'i nu to ethe o
n'a kja'ni di pefi a nu ngu nzaiki.

@~ Evitar aplicar pomadas u otras sustancia en los genitales que no
hayan sido recetadas por un médico o por personal de salud.

@ Kjaitsa gotho nu te ma nu yethe kja'ni. Di jina ga kja, da gai nu
nijki bu tsa nithi o da kjutsi yu tsi zu'mi ge bi kja nu gijii nuna dabo
iji pira giji ge ete pa nu nzajki.

@~ Aplicar o tomar todo el tratamiento que el médico le indique.
De no hacerlo, se disminuyen las posibilidades de controlar
o eliminar a los microbios que provocaron la enfermedad y

|
I
I
I
I
|
|
|
I
I
I
Tomar sélo los medicamentos recetados por el médico, no se |
I
|
|
|
I
I
I
I
I
|
esto puede traer graves consecuencias para su salud. |

Gebu ga padi ge n'a kja'ni i bui pa da ntsejti o ge ya xi fso n'a ntsdni di x
ratsi, ka nxoxui nuke da zoo gi fotsi gi jioni ko gege yd nfini di nuna je'mi
gi y'ut'i da ma k'ati nu ethe kja'ni.

P
®
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En caso de que conozca a una persona que esté en riesgo de conta-
giarse o que haya padecido alguna infecciéon de transmision sexual,
usted puede apoyarlo revisando con ella la informacién de este texto
y recomendédndole que acuda regularmente con un médico.

Nu SIDA, ja uni / El SIDA, si da

Di gotho ya giji di ratsi ga nxoxui, nu Sindrome di Inmnuodeficiencia xi uni,
niji padi kjiangu SIDA, gejnu giji di ma ra tsu, xo ra zoo ge nuke gi bui gi padi
a di kja pa kjangu jina da ratsi.

De todas las infecciones de transmision sexual, el Sindrome de Inmu-
nodeficiencia Adquirida, también conocido como SIDA, es la infeccién
de mayor peligro, por eso es importante que usted esté bien informado
y sepa cémo prevenir el contagio.

Nu SIDA xo ge n'a mefa bui din’a ntséni xi ete po nu tsi zu’'mi di nu inmuno-
deficiencia kja'ni (SIDA) . Nuna tsizu'mi tséni jantse a nu kja'ni. Nu VIH, bu
ga nut'i a nge, tege ya te fotsi nu nge, jingi jegi da fétsi da mot’'ia yd zu'mi
a ne da guat’i.

El SIDA es la dltima fase de una infeccion causada por el Virus de
Inmunodeficiencia Humana (VIH). Este virus afecta tinicamente al
ser humano. El VIH, cuando entra al organismo, destruye las defen-
sas del cuerpo, impidiendo que éste pueda defenderse y atacar a los
microbios a los que estd expuesto.

Nu VIH i bui ma meto a nu kji i nu deje peni ngi, ngintsuni gi kjo, gai zand
inu b'a di ya kja'ni tséni o jneni. Nu tsizu'mi da zoo bui dunthi mpa a nu
nge di n'a kja'ni xo kja bejtho da tso di nuna ntsoni.
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El VIH se encuentra principalmente en la sangre y en los liquidos
preeyaculatorios, semen, secrecién vaginal, sangrado menstrual y
leche materna de las personas infectadas o enfermas. El virus puede
permanecer mucho tiempo en el cuerpo de una persona antes de que
ésta manifieste algiin sintoma de esta infeccion.

Nu VIH i ratsi di n’a kja'ni xi ntsejti o jneni a n'a kja’'ni petsi chala nzajki ko
JAU nidi: nxoxui, ratsi kji, i bu b'ejtho da bui uene.

El VIH se transmite de una persona infectada o enferma a una per-
sona sana a través de tres vias: sexual, sanguinea y perinatal.

1. Nu ntsejti nxoxui i uni gebu i mbddi di yu gintru o di chilengu peni kji gebu
ga ete nu NXoxui.

1. El contagio sexual se da mediante el intercambio de las secreciones
genitales o de pequefios sangrados durante las relaciones sexuales.

2. Nu ntsejfi ratsi kji i fudi gebu i ntheui ko kji ntsejti, a ma, ge nu kji petsi nu
VIH. Nuna da zoo fudi gebu i kju yofani, n'a te tsejki ge xi ntejti ko ki,
a nuna xi ratsi di nu kji xo ratsi o niji ka ratsi n'a nge ge ya xi ntséni ga
ntsejti.

2. El contagio sanguineo ocurre cuando se tiene contacto con sangre
infectada, es decir, con sangre que contiene el VIH. Esto puede
ocurrir cuando se utilizan jeringas, agujas u objetos punzocor-
tantes que han estado en contacto con sangre infectada, a través
de transfusiones de sangre infectada o mediante el trasplante de
un 6rgano infectado.

3. Nu ntsejti bu b’ejtho da bui uene xo gejnu a nu n’a me xi ntsejti i ratsi nu
tsi zu'mi a nu ra’yo nzajki, a gotho mpa ndothi ga nu, ga odi o ga tsyjti
ka uene.

3. El contagio perinatal es aquel en el que una madre infectada
transmite el virus al nuevo ser, durante el embarazo, el parto o el
amamantamiento.
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¢Ankja eteju pa jinga ntsejtiju? / ¢ CoOmo podemos evitar
el contagio?

Po nu nxoxui
® Pefsi nxoxui jantse ko nu noui, zai ge pdadi ge nindin'a petsi
jneni. pa nunu da ma a yethe kja'ni i da ete n'a nxédi.
® Da petsi nxoxui ko fédi, a ma, ge kju nt'ontsu ge gu, a da kja
ra zoo, bu da metsi nxoxui. Nuna kai nu tsu pa jina da ntsetti.

Por via sexual

* Tenga relaciones sexuales s6lo con su pareja, siempre que
esté seguro de que ninguno de los dos esta infectado.
Para ello necesitan acudir al médico y hacerse anilisis
de laboratorio.

* Tenga sexo protegido, es decir, use condon de latex, en
forma correcta, en cada acto sexual o coito. Esto dismi-
nuye el riesgo de contagio.

Po nu ratsi kiji

® PAdi ra zoo di kju ra’yo yofani, bu ga kja pira yofani nuna
da tsogi a fugi deje ga 20 chilengu mede mpa.

® A bu ratsi kji, jjandi ge nu kji da petsin’a je'mi dima “kjira zoo”
0, XO pira mui @ ma, ra zoo padi ge jina xi ntsejti o ra ntso.

® A nuge bu da ratsi mi n'a nge juajni ge nu kja'ni jina ra
dothi o ge xi ntsejti.

® Jina mijti nu nxaxki pa xujki ri ne o axi pa nu kjuni.

- @




Muiju ra zoo / Vivamos mejor

Por via sanguinea

* Asegtirese de usar jeringas y agujas desechables y nuevas;
en caso de usar otro tipo de jeringa, ésta debe hervirse
durante 20 minutos.

* En caso de transfusion sanguinea, verifique que la san-
gre tenga la etiqueta de “sangre segura” o, por otros
medios, asegirese de que no esté infectada.

* En caso de trasplante seleccione al donante y verifique
que no esté infectado.

® No comparta el uso de cepillo de dientes o de rastrillo
para rasurar.

Po hu b’etho bui uene
® A gebu nu yojmi noui i ne da metsi batsi xo tso ge petsi nu
ntsdni ra zoo da ete n'a nxddi ko nu ethe kja'ni ge a ma
da nxddi niji nu kji pa da nijki ra nzajki nu VIH.
® Y& bejna ge ra nu xo ge petsi nu ntséni xo ge petsite da ma
a da nxddi pa jina da ndothi nu ra’yo batsi.

Por via perinatal

* Cuando una pareja desee procrear un nuevo ser y sospe-
che de una posible infeccién debe hacerse un examen
médico que incluya el andlisis de sangre para detectar
la presencia del VIH.

e Las mujeres embarazadas que resulten infectadas ten-
drdan que someterse a tratamiento para evitar contagiar al
nuevo ser.
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Nu SIDA jina ratsi bu n'adik’v i nfet'e, n’adik’a daijtu, tsit’i dajtu
kju ya nt'otsi o pira te kju o ja n'a kja’'ni ge jneni xo nu VIH.
Jina bui tsu bu xi nisejti i da navi, da uni ye,da jiufu, tsut'i ne o
da pent’i nu kji'ni, gido, mbila, xonthe o fo di n'a kja'ni jaeni.
Jina niji ko da mik’i di zu'mi.

El SIDA no se transmite al hacer uso de escusados,
ropa, sabanas, utensilios de cocina u otros objetos
utilizados por una persona infectada por el VIH. No existen
posibilidades de contagio al platicar, dar la mano,
abrazar, besar o al tener contacto con saliva, lagrimas,
orina, sudor o excremento de una persona infectada.

Ni mediante los piquetes de insectos.

Nu jantse da pddi kja n'a kja'ni bui dothi po nu zu'mi di nu inmunodefi-
ciencia kja'ni, gejnu da ete nxddi di nu kji a nu ngu bui ge fédi nzajki kja'ni.
i bui pira ndunthi nxddi, nu ma pdadii kja a Mun'do a ro thuju ELISA, pa da
ete nuna nxddi nuke jantse jingi Nxixni o ga temi rajto mede mpa digempu
di ya ka tsijnuni.

La tinica forma de saber si una persona esta infectada por el virus de la
inmunodeficiencia humana, es mediante la realizacién de un analisis
de sangre en un laboratorio, hospital o clinica. Existen diversos tipos de
analisis, el mas conocido y utilizado en México es el llamado ELISA;
para hacerse este andlisis usted sé6lo necesita ir en ayunas o esperar
seis horas después de haber ingerido alimentos.

Gebu nu jneni kja gentho xitso, i da kja nu nxddi xo da peni jingi jo a nu
kjia'ni ge ra dothi, nuna xo ge nu ma ngeju bejtho ddndate nu a nfédi di nu
zu'mi digenu SIDA; nuya xo gejyu ma ge jaeni. Xo ko nuna, ra zoo mijioni da
demi jAu z&nd di nu mpa ge mi tsu ka ma ntsejti, pa ete nu Nxédi.

Cuando la infeccién es muy reciente, la prueba puede dar un resul-
tado negativo a pesar de que la persona ya esté infectada, esto se debe
a que nuestro organismo atn no ha desarrollado anticuerpos contra
el virus del SIDA; éstos son los que detecta la prueba. Por esto, es
necesario esperar tres meses desde la fecha en que se pudo haber estado
en riesgo de infeccion, para realizarse la prueba.
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¢Ankja jina rangutho a nuyu xatho petsi i nu petsi SIDA?
A ma ge n'a kja’ni xi ntsejti gebu nu Nxddi peni i ma ge petsi VIH xo jandi ge
a nu kji bi dot'i chilengu zu'mi di nu SIDA. N'a kja'ni xi ntsejti niji padi kjangu
VIH petsi o xatho petsi. Ma ra zoo da fédii jina da m’edi yu peni di nu nxddi
xi ete pa da nu nu VIH ko nu ankja ra kji ge petsi n'a kja'ni. Xo kjanguna:
kji O ra zoo o ko nu RH ra zoo; nuyd jina ma ge jina petsi VIH o SIDA.

¢Qué diferencia hay entre ser seropositivo y tener SIDA?
Se dice que una persona estd infectada cuando los resultados de la
prueba de deteccion del vih sefialan que en su sangre se encontraron
anticuerpos contra el virus del sida. Una persona infectada también se
conoce como VIH positiva o seropositiva. Se debe tener cuidado de no
confundir los resultados de la prueba para detectar el VIH con el tipo
de sangre que tienen las personas. Por ejemplo: sangre O positivo o
con el factor RH positivo; éstos no indican que se tenga VIH o SIDA.

N'a kja'ni VIH petsi o jina petsi ja da zoo da kjuagjti a pira kja'ni mke gege
xatho tso o ge nijki petsi chala nzajki, a ma, xo maske a nu gege jina xi
ddndate nu giji. Nuna ete ge ka m’ede ya& kja'ni xi ntsejti bui ma rangu, xo
yu kja'ni i ratsi nu VIH jingi uni nguenda.

Una persona VIH positiva o seropositiva si puede contagiar a otras per-
sonas aunque ella misma no tenga sintomas o parezca sana, es decir,
aunque en ella no se haya desarrollado la enfermedad. Esto provoca que
el nimero de personas contagiadas aumente rapidamente, ya que las
personas infectadas transmiten el VIH sin darse cuenta.

Gebu n’a kja'ni ra dothi ko nu VIH i fudi da metsi ma rangu tsoxpa, xonthe,
riji, bedi ntsetho a jiu, mbekue, fexte zanzi o jneni tsijna, a ma bi te nu jneni
a padi kjangu SIDA. Ma ra zoo bini ge nuyd te tso niji bui a pira gijii pa ge
p di kja ntheui ko nu udi di VIH a nu nge xo ge n'a nxddi da ma.

Cuando una persona infectada por el VIH empieza a presentar con
frecuencia fiebre, sudores, diarrea, pérdida rapida de peso, cansancio,
erupciones en la piel o padece enfermedades respiratorias, se dice que
ha desarrollado la enfermedad conocida como SIDA. Es importante
recordar que estos sintomas también se presentan en otras enfer-
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medades y que la tnica forma de saber si estan relacionados con
la presencia de VIH en el organismo es mediante el anilisis antes
mencionado.

N’a peni jina a nu nxodi di kji jina ma ge:

® Ge nuke jina da rak’i nu zu'mi VIH.

® Ge jingi ndumui gebu gi ntsejti ga SIDA a ri mani.
® Ge ga kja miki yofani ko nu SIDA

® Ge da zoo petsi nxoxui a jinga fodi.

Un resultado negativo en el analisis de sangre
no significa:

® Que usted est4 libre de contraer el virus VIH.

* Que ya no tiene que preocuparse por contraer SIDA en
el futuro.

® Que se estd vacunado contra el SIDA.

* Que puede tener relaciones sexuales sin proteccion.

N’a peni ra zoo a nu nxodi di kji jina ma ge:

® Ge petsi SIDA, pexo ja ge peftsi nu tsogiji zu'mi VIH.
® Ge jinda peftsi nxoxui.

® Ge da zoo da kja ra nzajki ra zoo

® Ge yd xo tsu da n'a du.

Un resultado positivo en el analisis de sangre no
significa:

* Que se tiene SIDA, pero si que se tiene el virus VIH.
® Que se debe evitar tener relaciones sexuales.

® Que es imposible llevar una vida normal.

* Que se esta en riesgo de muerte inminente.
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Xifiju / Recomendaciones

¢ Najki a ga ma ge jinda jiot'i ra foui a nu to nxoxui ge jantse yojmi,
bini ge nuna mpadiibui nu te tso ga madi, ma ngeju i niji a ra mejti
tseje nu nzajki. A ga fédi a ri noui gi fodi nuke.

® Promueva la fidelidad sexual, recuerde que en una relacién
se involucran nuestros sentimientos, nuestro cuerpo y hasta
nuestra propia vida. En la medida en que cuide a su pareja se
estard cuidando a usted mismo.

® A nuyu nxoxui kja o yodi a ri noui da kju nt’ontsu.

® En sus relaciones sexuales use o pida a su companero usar
condén.

® Yete a nu nxd&di ra thuju ELISA xo pa jingi ndumui, pa ge petsin’a
NXOXUi ra zoo i gebu gi ne mijioni a da raki n'a a da ma a ga fodi
nu te ma nu ethe kja'ni ma da zoo.

e Practiquese el anilisis llamado ELISA por su tranquilidad,
para llevar una vida sexual plena y en caso de ser necesario
recibir un tratamiento médico oportuno.
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Ya nu di ma ngeju / Las carreteras
de nuestro cuerpo

Nu gotho nukji bui a ete nu nzagki, kji i gotho chilengu Aukji. Nu kji xo ge n'a
deje ge no dinunu a a pira nu nge, kju ndunthi chilengu nu a juejke, kjangu
Nn'a nu ge pa n'anguaditho. Nu kji no di a nu nzajki a y& data nukji a chil-
engu nukji, digempu a yéa nukji pa da bagoji a nu nzajki.

El aparato circulatorio esta formado por el corazén, sangre y un conjunto
de vasos sanguineos. La sangre es un liquido que circula o viaja de una
parte del cuerpo a otra, utilizando una serie de conductos o caminos
muy bien organizados, como si fueran carreteras de un solo sentido.
La sangre circula desde el corazén a las arterias, a los capilares, a las
venas para luego regresar al corazon.

| bui jAu di AU o a ri dutsi nu kji: data Aukji, chilengu Aukji i Nikji, nuyu xo nijki
a ga mpidiite i dutsian’a.

Existen tres tipos de “carreteras” o conductos por los que viaja la san-
gre: arterias, capilares y venas, los cuales se diferencian por su grosor
y por lo que transporta cada uno.

® Y& d&ta nukji geyu data nu ftsitsi kji a nu nzajki a gotho ma ngeju. Nu kiji
ge a ma a nuna nu petsi n'a kuju ga thengi t'axi xo ge bui nu nddji ma
ra zoo; xo ge ra thuju padi kjangu kji ma ra zoo o kji data Aukiji.

e Las arterias son los conductos gruesos que llevan la sangre del
coraz6n a todo el organismo. La sangre que viaja por estos con-
ductos tiene un color rojo claro debido a la presencia de oxigeno; se
le conoce como sangre oxigenada o sangre arterial.

® Yu chilengu Aukji geyu ftsi tsut’i ge xi mpe ga xinkjua a mponi ko yu data
AUkiji i y& nukji; ra befi xo ge da kja i tso an’a di ma células ko nu data Aukiji,
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pa da pent’i nu nddji ma ra zoo, i ko nu Nukji, pa da pent’i nunu Nddgji
jinara zoo i pira te e'i. A nu kjot'i di yu chilengu nukji petsi n’a a mbodi
di yu te bui a nu kjii yu te i mpe a ma ngeju .

* Los capilares son conductos muy delgados que se entrelazan forman-
do redes entre las arterias y las venas; se encargan de comunicar a
cada una de nuestras células con las arterias, para recibir oxigeno
y nutrientes, y con las venas, para recibir el biéxido de carbono y
otras sustancias de desecho. A través de las paredes de los capilares
tiene lugar el intercambio de sustancias entre la sangre y los tejidos
del organismo.

® Yy nukji geju jitse ra mpidi ge tutsi nu kji di gotho nu nge a nu nzajki. Nu
kji ge ba pa a nuna nu petsi n'a kuju ga thengi ma ra mbot'i i xo gejnu
i kjojki te bui da tsoni di y& células di ma ngeju, kjanguyu nddiji ge jina
ra zoo.

e Las venas son conductos de grosor intermedio que llevan la sangre
de todo el cuerpo hacia el corazén. La sangre que viaja por estos
conductos tiene un color rojo mds oscuro y es la encargada de
recoger las sustancias de desecho de las células de nuestro cuer-
po, entre ellas el biéxido de carbono.

A nuyu jnu NuU ge kju nu kji pa da no i da ma a gotho ma ngeju niji ra thuju
chilengu nukji. Gebu di tso go tungiju gotho n'anguaditho a n'a ra nu yu
chilengu nukji di ma ngeju, nu nu nthet'i da eni y& 100 000 t'eni di ma.

A estos tres tipos de conductos que usa la sangre para viajar por
nuestro cuerpo también se les llama vasos sanguineos. Si pudiéramos
extender en una sola linea a todos los vasos sanguineos de nuestro
cuerpo, dicha linea mediria unos 100 000 kil6metros de largo.
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Data nunkji
Arteria carétida

Rani data nunki|i
Arco adrtico

Dd&ta nunkji a thi
Vena cava superior

Arteria hepatica

Dajta nunkji
chilengu kjua
Arteria radial

Data Aunkiji
a mbo
Vena cava inferior

Ndd nunkji kaxku
Arteria cubital

Rani mui'ye
Arco palmar

Nd& nunkji xo
Arteria digital

Dajta nunkji xinthe
Arteria femoral

Nd& nunkji nxina
Arteria perénea

Nunkji yuga mbo
Vena yugular

Ndd& nunkji made yuga
Vena branquilocefilica

Nunkji made tifna
Aorta

D&ta nunkji nxinxi
Arteria pulmonar

Nunkji xinxi

Vena pulmonar
Nzajki

Corazon

Arteria gastrica

Nunkji made tifa
Aorta

Nunkji mui ye
Vena palmar

Nunkji a mafia xinthe
Vena femoral
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¢Te be’k'a ete nu kji?
Nu kji bui ete po n'a deje ra thuju plasma, a ge nu entsi pira células. Y&
meto kjanguna: tsi thengi kji, tsi thengi t'axi i plaquetas.

¢De qué esta formada la sangre?

La sangre estd formada por un liquido llamado plasma, en el que
flotan diferentes células. Las principales son: glébulos rojos, glébu-
los blancos y plaquetas.

® Plasma: ge n'a deje k'axti k'axmi ge xo ete ga deje, guantsi ma ra zoo,
guantsi ra ntso, hormonas i bifi (Nnd&ji ma ra zoo nddji ra ntso ge nthantsi
ga chutho).

® Plasma: es un liquido amarillo palido formado principalmente por
agua, sustancias nutritivas, sustancias de desecho, hormonas vy
gases (oxigeno y biéxido de carbono disuelto en pocas cantidades).

e Tsi thengi kji: genu i pefi da kja da fotsi da no i da batu nddji ma ra zoo a
gotho nu nge, niji da jioni nu Nddji ma ra zoo. Gebu bui da gai ma ra zoo
di nu theni kji ge petsi nu kji di nu kja'ni, xo ge petsi anemia. Nu anemia
X0 ge kja gebu ra ntso ra jauni, xatho nu vitamina B12 o nu hierro, ge
genu kja ma rangu.

® Gl6bulos rojos: son las células que se encargan de recuperar y trans-
portar el oxigeno a todo el cuerpo, también de recoger el biéxido de
carbono. Cuando se presenta una disminucién considerable de la
cantidad normal de glébulos rojos que tiene la sangre de una per-
sona, se dice que ésta tiene anemia. La anemia puede ser causada
por una mala nutricién, deficiente en vitamina B12 o en hierro, que
es la causa mas frecuente.

e Tsi t'axi kji: genu i pefi da foxte a nge ko nu kja da tséni ge kja da jneni.
Nu yu da zoo da thogi nu kjot'i di yu chilengu nukji i potsi a yu zu'mi o
tsdéni nithi pa da du.

e Globulos blancos: se encargan de defender al cuerpo contra agentes
infecciosos que pueden causar enfermedades. Pueden atravesar
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[
las paredes de los vasos sanguineos y “envolver” a las bacterias o
sustancias téxicas para destruirlas.
Dajta nunkji
Déjta Aunkii Arteria aorta Vasos
a thi i
Vena candt K a isifAa capilares
superior Vilvula pulmonar | e
Déjta Aunkji Fibra I :
Déjta Aunkj ncho'ye nerviosa
chala Auricula
Auricula izquierda
derecha o o
Kja chilengu nunkiji
Kja jAu Valvula mitral
chlleng\L;/rfunfjl Kia AUk
vawua Vialvula ~ Data nunki
trictspide a6rtica Arteria
Mui ngaja ' Mui ngaja Juki
chala ncho'ye Venil
Ventriculo Ventriculo
derecho izquierdo

Gebu n'a nzet'ida k'atin’a k’axti deje o p&di kjangu nu ngi, xo gena muntsi
di fsi kji t'axi ge tsot’i i kja da du yu zu'mi ge ete nuna jaeni.

Cuando en una herida se observa una sustancia de color amarillento
conocida como pus, no es mas que la acumulacién de glébulos blancos
que destruyeron a las bacterias causantes de la infeccion.

¢ Plaquetas: genu chilengu células ge ete a mbo ngabo nuxta nddyo,
ge ra befi a nu nféxte a ete mijki bu bui na nzet'i.

* Plaquetas: son fragmentos celulares muy pequefos producidos
en la médula 6sea, que intervienen en la coagulacion de la sangre
cuando hay una lesién.
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¢Te tu nu ji?
Nu ga medi hu ho a nge, nu kji kja te tsi ma ra zoo di nu bui gotho a that’i
jAuni i nddji ma ra zoo di nu mui gotho tsijna i yu uni gotho nu nge.

¢Qué transporta la sangre?

Durante su recorrido por el cuerpo, la sangre recoge nutrientes del
sistema digestivo y oxigeno del sistema respiratorio y los distribuye a
todo el cuerpo.

A ko nu yu chilengu nukji, yu jnuni i nu nddji ma ra zoo xét'i a nu kji thogi a
yu células ko ya befiibuii ge petsi.

A través de los capilares, los nutrientes y el oxigeno disueltos en la
sangre pasan a los tejidos o conjunto de células con las mismas fun-
ciones y caracteristicas.

NuU yu nats’i uni nu kji yu tséni, nu kji petsi tutsi pira n’anguadi di nu hge
yu Xi t1s6ni pa da e'i. Xo kjanguna, nu nddiji jingi jo da tsdéni i da eni pa nu
nXinxi, a niji pira tséni peni pa a pigi mbila a nu mbila, xo ge peni pa xdonthe
0 ge koji a nu ya.

A su vez, los tejidos vierten a la sangre sus desechos. La sangre lleva a
otras partes del cuerpo los desechos para ser eliminados. Por ejemplo,
el biéxido de carbono se elimina a través de los pulmones, en tanto
que otros desechos salen a través de los rifiones en la orina, se excre-
tan mediante el sudor o bien, se transforman en el higado.

Nu kji niji futsi y& hormonas ge
da bui a pira nge ge mijioni pa
nu befi di nu pira n'andi nu nge.

La sangre también transporta
hormonas que se forman en
distintas glandulas y que son
indispensables para el funcio-
namiento adecuado de otras
partes del cuerpo.
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Gena jheni di gotho thogi nunkji / Principales

enfermedades del sistema
circulatorio

Ya jneni ma rangu di nu nukji gena nu petsi & gai kji nu arterioesclerosis, nu
dothi nu nzajki y& du made nge i ya data nukji a ya xinthe.

Las enfermedades m4ds comunes del sistema circulatorio son, ademads
de la hipertension arterial o presién alta, la arteriosclerosis, el infarto del
corazén o ataque cardiaco, las embolias y las vérices en las piernas.

Y& jneni di bui gotho Aukji gena da du a nu ma jiini, xo mjioni a padi pa
ntsuniju.

Las enfermedades del sistema circulatorio son la principal causa de
muerte en nuestro pais, por lo que es necesario conocerlas para poder
prevenirlas.

Arterioesclerosis

Nu arterioesclerosis o mit'i di y& d&ta nukji xo ge ete gebu ndumui, xo niji
bu kja tsut'i yui, b’et’'i nu b’o deje o tsojpaxi. A nu te ete ma rangu gejna
tsi dunthi nzijki, xo ma meto di nu nge di zu'mi, ge da mot'i ra michu a nu
kjot'i di nu data Aukiji.

Arterioesclerosis

La arterioesclerosis o endureci-
miento de las arterias puede ser
causada por estrés prolongado, por
el uso habitual de estimulantes
como la nicotina, cafeina o cocaina.
Sin embargo, la causa mis comtn
es el consumo excesivo de grasas,
principalmente de origen animal,
que se van adhiriendo poco a poco
en las paredes de una arteria.

= ©
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Gebu da ete n'a pidi nzijki, nuna jina jegi da no ra zoo nu kji i da ete n'a
mi’kji ge da kot'i a nu nu kji, o da kot'i gotho i da ete da du n'a kja’'ni. Xo
kianguna, da du ngabo thogi gebu nu data nujki ge tutsi kji a ngabo kja
jinda thogi ge nu kji da zeni n'anguaditho a nu ngabo; nuna da tséni i da
ete da du n'a kja'ni.

Cuando se forma una placa de grasa, ésta impide la circulacién nor-
mal de la sangre y puede propiciar la formacion de un codgulo de
sangre que bloquee la circulacién, o bien obstruirla por completo pro-
vocando un infarto. Por ejemplo, una embolia cerebral sucede cuando
la arteria que lleva sangre al cerebro se bloquea e impide que la sangre
llegue a alguna zona especifica del cerebro; esto puede causar dafios
severos e incluso la muerte.

Nu mi data nukji genu n'a giji ge da ntsuni ge da zoo da ete pira jaeni
kjangu nu di doiga a tina m’oi da pefi nu nzajki, da du ngabo i tséni a pigi
mbila, ge a kjapi da du n'a kja'ni. Nuna jneni no ra michu i da ujti nu te
tso, ko marangu, gebu n’'a kja'ni tseni a kjieya a dadata, maske niji da zoo
da tso n'a kja'ni ga chala nzajki.

La arterioesclerosis es una enfermedad muy peligrosa que puede ser la
causa de otras alteraciones como angina de pecho, infarto al corazén,
embolia cerebral y dafio en el rifién, que a su vez pueden ocasionar la
muerte. Esta enfermedad avanza lentamente y da sus primeras sefales,
con mayor frecuencia, cuando una persona llega a la vejez, aunque
también se puede presentar en personas jovenes.

Nu te tso ma rangu gejna: jingi bui ra zoo, ne da funtsi, t'zo, u i n'angi a
ya xinthe.

Los sintomas més comunes son: incapacidad de concentracion, vértigo,
nduseas, dolor y calambres en las piernas.

Xo ge a n'a jieni ga nkja xo n'a a meto a n’'a befi di ma nzajkiju kja zai xo
ma ra zoo ge go fodiju ta ma ra’yo nzaikiju go fédiju ma jauniju, ga eni nu
te tsi ga chutho nu jAuni ge petsi nziiki, etheju nani dunthi i jinga tsit'iju yui,
i inga tsi nu b’odeje, pat’i deje ga paxi i nu tsojpaxi, ge jingi jo ge tséni a
ma nzajkiju.

@ .
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Por tratarse de una enfermedad causada principalmente por practicas
de nuestra vida diaria, es importante que desde jévenes cuidemos
nuestra alimentacién, regulemos el consumo que hacemos de ali-
mentos que contienen grasas, realicemos ejercicio frecuentemente
y evitemos fumar y consumir productos como café, té y drogas, que
pueden causar dafio a nuestra salud.

Pikji i du nge o xegi n"a nukji ngabo

Gebu n'a data nukji ge tuxi kji a ngabo i k'of'i, xo ete n'a tséni a
n'anguaditho a ngabo. Nuna i kja ma rangu a ya kja'ni ka petsi nu petse
kji, nu ga u Kji, tsut'i yui i ko peftsi nzijki dunthi.

Hemorragia y embolia o trombosis cerebral

Cuando una arteria que lleva sangre al cerebro se tapa, se provoca
un dafio en una zona especifica del cerebro. Esto sucede con mais
frecuencia en personas con la presion alta, diabéticas, fumadoras y
con colesterol alto.

N'a du nge o xegi n'a nukji a ngabo i bui da tso bu u a "a ma rangu,
jingi tso da na o te da ma, da jandi n’'a ma ra zoo, bedi nfini xatho tsedi i
jingi hani made nu nge. Nuya tso da zoo kja da tso chilengu mpa a tsogi
tséni. A yu ma nzu, i kja da du.

Una embolia o trombo-
siscerebral se manifies-
ta de manera repentina
con un dolor de cabe-
za intenso, dificultad
para hablar o com-
prender un mensaje,
reduccion en la capa-
cidad de visién, pérdi-
da del conocimiento,
debilidad y parilisis
en un lado del cuerpo.
Estas molestias pueden
desaparecer en poco tiempo o dejar dafios permanentes. En casos
graves, llegan a ocasionar la muerte.
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A ya kja'ni batsi, ya te kja di y& xegi nukji xo petsi di ga bui o xo gebu a mi
mui bi mbodi. Xo nu jma, a yd data kja'ni xo thogi a ge ya data nukji ya
jingi gu: xo niji bui gebu petsi petse kji a nzajki.

En las personas jévenes, las causas de las embolias pueden tener un
origen congénito o relacionado con el nacimiento. En cambio, en las
personas mayores se deben a que las arterias han perdido su elastici-
dad; también se presenta cuando hay hipertension.

Xo digena ma ra zoo ete nxddi ko nu ethe kja'ni gebu da tsifi pa da metsi
tot'i mpa te da kja i, xo ma ra zoo da jioni, a da zitsi ma rangu a ngu di
nzajki pa da ethe ma ra zoo.

Por eso, es muy importante realizarse eximenes médicos de manera
periédica para tener un diagnéstico oportuno vy, en caso de ser nec-
esario, recibir el tratamiento mas adecuado.

Gebu nuke gi petsi n'a nuna te tso xi ma, odi ge da zitsi o ga ma ntsetho
a nu ngu di nzajki chigenthubu a gi bui.

Si usted tiene alguna de las molestias referidas, solicite que lo lleven o
acuda urgentemente a la clinica de salud mas cercana a su domicilio.

Dothi nu nzajki

Gebu i kja n'a data nukji da nkot'iijingi jegi da thogi a nu nu kji a nzajki.
A jinga kja nu nddji ma ra zoo ge dutsi nu kji, yu minge ge bui a jio
nzajki i ntséni i jegi da mpefi; ank’a nu te thogi di nuna, nu kja ni ge bi tso
n'a xegi NUkji nzajki da metsi tséni i da du.

Infarto al corazdn

Ocurre cuando una arteria coronaria se bloquea y se obstruye la cir-
culacién de sangre al corazén. Al no recibir el oxigeno que la sangre
lleva, los musculos que forman el corazén se dafian y dejan de fun-
cionar; como consecuencia de esto, la persona que sufrié el infarto
puede tener graves lesiones o morir.

N'a di yd met'o fudi di yu xegi nukji nzajki nuna jAeni arterioesclerosis, ge
ma i kja da jneni bu ga tsut'i yui i ko nu petse Kji, u kji, nojo i nu ndumui. Yu
@ xegi nukji ma i kja a yu neje ge a ya bejna.

®




Befi 2. Pa fédiju petsi ga pdadiju / Unidad 2. Para cuidarnos tenemos que conocernos

Una de las principales causas de los infartos es la arterioesclerosis,
que se agrava por fumar, por hipertension, diabetes, obesidad y estrés.
Los infartos son mas frecuentes en los hombres que en las mujeres.

¢Ankja da padi ge di buju n'a da thogi xegi Aukji nu nzajki?
Nu xegi nukji nzajki i tso ga u ma rangu ge fom’'i nu fina i xo ntungi a nu
nxinxi nchoye o niji a nu mui, da deni xo n'a a tso ge da kjat'i, tsomui i
dunthi xénthe.

¢Como podemos saber que estamos ante una situacion
de infarto?

Un infarto se anuncia con un dolor generalmente muy intenso que pre-
siona el pecho y puede extenderse hacia el hombro o brazo izquierdo
e incluso también al abdomen, seguido por una sensacién de ahogo,
niusea y abundante sudoracién.

N'a xegi nikji nzajki i fudi ete a nu goo o rajfto mede lengu mpa, digempu nu
nzajki ra machu ba ntséni. Xo nkjapu, ma ra zoo ge da badi te ra bedi,

pa da joni foxte ko nu ethe kja'ni ntsetho. Bini ge n’a pira fudi di nu xegi Nukji
nzajki xo kjanguna: fom'ii u tina, xatho nddji, fsomui, k' axmi i dunthi xdnthe. Niji
da tso n'a nzu i jingi tsotho
da fsiina digempu xi kja n'a
tsedi nge, nu nfetsi i kia ma
rangu o xatho tsedi, yu ua
da neni i a n'andi ya kja'ni
da xatho tsedi da funtsi.

Un ataque cardiaco se de-
sarrolla entre cuatro y seis
horas, durante las cuales
el corazén se va dafiando.
Por eso, es importante iden-
tificar lo que pueden ser
las primeras sefales, para
buscar ayuda médica lo
antes posible. Recuerde
que algunos signos del
infarto son: presion o dolor

= ©
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en el pecho, falta de aire, ndusea, palidez y abundante sudoracion.
También se puede sentir una gran angustia y dificultad para respirar
después de hacer algiin esfuerzo fisico, el pulso se acelera o puede
ser muy débil e irregular, los pies se hinchan y en ocasiones la per-
sona se llega a desmayar.

Gebu n'a kja'ni petsi n'a xegi Nukji nzajki, xo ge ra zoo da jiegi da tsoya
jinda nani, da xot'i ra dajtu, komi ra nge pa da metsi pat'i i da joni to da
ethe ntsetho.

Cuando una persona tiene un infarto al corazén, se le debe mantener
completamente quieta, aflojarle la ropa, abrigar bien su cuerpo para
conservarlo caliente y brindarle atencién médica inmediatamente.

Nunga da zobi ngut'a, da u ma rangu nu Na o nu fina gebu ga ete tsedi,
petsi ra nthi ga tsijna, xatho bui nddiji, petsi nukji a nu xinthe, ya tsegi nu xo
da §jé o ya fuxo da bui ga k'angi, xo pexo petsi n'a ndumui a nu nzajki.
A nuke gi petsi di nuyu tso ra zoo tsu, ma ntsetho ko nu ethe kja'ni pa da
fédi nu giji i da ethe.

Si usted se cansa facilmente, le duele con frecuencia la cabeza o el pecho
al hacer esfuerzos, tiene dificultades para respirar, le falta el aire, tiene
varices en las piernas, las puntas de los dedos se le adormecen o las
ufias se le ponen azules, puede tener un problema en el corazén. Si
usted tiene algunos de estos sintomas no se arriesgue, acuda a la
brevedad con un médico para recibir atencién oportuna.

Nu Kji b’ixti

Nuna jneni xo gejnu bui a jinda no kji di nu Nukji xo a ge nijki ge nenii nantsi
i nijki xi b'ixti; nu no di nu kji ra nthi i dunthi nidi i kja da u. Tso ma rangu a
nu kja'ni nddjta, nu bejna ge petsi dunthi yd batsi i nu kja’'ni bui ma rangu
mpa mi, b'oi o ge bui a kja pa gotho nu mpa. Niji ne da tsudi a yad nu kji
b'ixti a y& kja'ni petsi u kji i y& ra nojo.

vdarices

Enfermedad que consiste en la dilatacién permanente de las venas
por lo que se ven hinchadas o abultadas; la circulacién de la sangre se
dificulta y muchas veces causan dolor. Son més frecuentes en la gente
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mayor, en mujeres que han tenido muchos hijos y en personas que
permanecen mucho tiempo sentadas, de pie o que estdn expuestas
al calor por largos periodos de tiempo. También son propensos/as a
las vérices las personas diabéticas y las obesas.

Gebu nuke ge peftsite gi mi ndunthi bu mpa, ra zoo gi bui chilengu mpa
ga fsoya yd ua, ga petse n'a thujni pa da gai nu kji a nu nzajki. Xo bu jina,
nkjapu i se b’'oi ma rangu, ra zoo da kja da nani ya xinthe dunthi nidi. N'a
te ma da kju nt’'oua o nu t'axi tsut’i tqji i da k'ot'i bu nxui.

Si usted tiene que estar sentado por mucho tiempo, dedique varios
minutos al dia a reposar los pies, subiéndolos sobre una silla para
facilitar el retorno de la sangre hacia el corazén. Por el contrario, si
necesita estar mucho tiempo de pie, trate de mover las piernas con
frecuencia. Una medida util es usar medias o vendas elasticas y qui-
tarselas en la noche.

Bu nuke gi petsi data nukji xo ra zoo xifi da ma yethe ko nu ethe kja'ni, pa
da t'uni ankja da jinda tséni ri mani.

Si usted padece de varices es recomendable que acuda al médico, para
recibir un tratamiento que le evite complicaciones futuras.

X0 tsuni ya jneni di bui AUKji
Para prevenir las enfermedades del
sistema circulatorio
@- Jinga fsi uxi i nzijki ma rangu.
@-—LEvite comer sal y grasa en exceso.

@-Jina fsi b’odeje pdthe ma rangu.

@ No tome café ni té en exceso.
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@ Gebu ra nojo, ra zoo kjutsi, jioni da foxte di nu yethe kja'ni.

@-Si hay sobrepeso, trate de eliminarlo, busque el apoyo de un
médico.

@ Jina tsut'i yui, jina tsi deje nithi ma rangu.
@-No fume, ni beba alcohol en exceso.

@ Yete nani no, o jetari. Xo ma ra zoo ete ramichu, dunthi nidi a nu ngo.

@-Haga ejercicio, camine o corra. Es importante hacerlo
moderadamente, varias veces a la semana.

@-—Ra zoo gi tsoyd i §jd ra zoo.
@—Trate de descansar y dormir bien.

@ A digempu di yu 25 kjeya, ma ra zoo ge da ma nhu a ga nfetsi nu

nzajki a n'andi bu kjeya, maske jingi bui dothi.

©- A partir de los 25 afios de edad, es conveniente que le tomen
la presion una vez al afno, aunque no se sienta mal.
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Maske nijki ra ntheni, jina gotho nu kji ra nhjetho

Aunhque se vea roja, no toda la
sangre es igual

Gebu n’a kja’'ni bedi ma rangu kji a n’a te thogi o xo nu a xi jekibi nge ko
nu yethe kja'ni, da zoo da kjuajti nu kji i da fotsi nu nzajki ko n'a ratsi kji; xo
nuna ge, da kut'i a nu nge kji uni pira kja'ni.

Cuando una persona pierde mucha sangre a causa de algiin accidente
o0 por una operacion quirtirgica, puede reponer la pérdida sufrida y sal-
var su vida con una transfusién sanguinea; esto es, introducir en su
cuerpo sangre donada por otra persona.

Yu meto ete ratsi kji bi kja ko i'o a nu kjeya 1665. Nu meto ratsi kji di n’a dejfi
an'akja'ni, bikja a kjeya 1667 xo bi ete nu ethe kja'ni Jean baptiste Denis,
mi ethe di nu agjte Luis XIV di Francia.

Los primeros intentos para realizar transfusiones de sangre se hicieron
con perros en 1665. La primera transfusion de sangre de cordero a
una persona, fue realizada en 1667 por el doctor Jean Baptiste Denis,
médico del rey Luis XIV de Francia.

Nuya, bu da kja n'a ratsi kji a n’a kja'ni, xo meto da padi tfe ma muntsi o
mui nu kji, pa padi ge nu kji da t'uni rangutho ra mejti. A xo ma, ge da t'uni
nu rangutho muntsi kji ge nu nge ge jinda guentsi. Bui pira kji; gebu ga kja
nu raftsikji i nthantsi yu yojo kji ge jingi ra ngutho, da tséni nu kja'ni ge ge
t'uni xo ge kja da du. Niji i tso da ratsi n’a giji ra nthi ko nuna nAu.

Actualmente, antes de hacer una transfusion de sangre a una persona,
se debe saber a qué grupo o tipo sanguineo pertenece, para asegurarse
de que la sangre que recibira sera compatible con la suya. Es decir,
debe recibir un tipo de sangre que su cuerpo no rechace. Hay distintos
tipos de sangre; si durante una transfusion se mezclan dos tipos de san-
gre que no son compatibles, se puede dafiar a la persona que recibe
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la sangre e incluso se le puede causar la muerte. También se pueden
transmitir enfermedades graves por esta via.

A nu kjeya di 1900 Karl Landsteiner bi ujti nu bui di jni muntsi kji ge bi jutsi
thuju ko yu nfini: A, Bi O. A 1902, De Catello i Sturli bi dot'i n'a goo muntsi
kji ge ra thuju AB. Pexo jinga ta ma 1920, ge bi r'ot’'i ge nuya muntsi jina
bui zai di gotho a y& kja'ni a nu ximjoi.

En el ano de 1900, Karl Landsteiner demostré la existencia de tres
grupos sanguineos que nombré con las letras: A) By O. En 1902,
De Castello y Sturli descubrieron un cuarto grupo sanguineo que
llamaron AB. Pero no fue sino hasta 1920, que se descubrié que estos
grupos no siempre se encuentran en personas de todas las partes del
mundo.

Yu bui kji da ma a di nu bui da xatho di yojo guantsi jina rangutho ge petsi
yu tsi kji theni. Nuy& guantsi ra thuju ko yé& nfini A i B. gebu yu tsi kji di n'a
kja'ni jantse petsi n'atho di y& yojo guantsi, xo ma ge rangutho a nu bui kji
A o nu B, xo axo nkja. Gebu a n'a kja'ni i bui y& yojo guantsi, ngenthoui a
muntsi AB i ge xatho petsi y& yojo guantsi, xo ma ge mui O.

Los tipos de sangre se determinan a partir de la presencia o ausencia
de dos sustancias distintas que contienen los glébulos rojos. Esas
sustancias se nombran con las letras A y B.
Cuando los glébulos de una persona sélo
contienen una de las dos sustancias, se
dice que pertenecen al tipo sanguineo
A o al tipo B, segtin sea el caso. Si en
una persona se encuentran las dos
sustancias, pertenece al tipo AB vy si
no contiene ninguna de las dos, se
dice que es del tipo O.

Padi nu kji ankja ma ra zoo pa ete n'aratsi
kji xatho da kja, dnka y& zu'mi i ntu jantse
ko kiji jingi rangutho. Nkjapu jina petsi ndumui ya

kia'ni da zoo kju nu kji di nu ra meijti. Glébulos rojos y blancos vistos a
través de un microscopio electrénico




Befi 2. Pa fédiju petsi ga pdadiju / Unidad 2. Para cuidarnos tenemos que conocernos

Conocer el tipo sanguineo es crucial para lograr éxito en una transfu-
sién sanguinea, porque los anticuerpos atacan sélo al tipo de sangre
que es distinta. Asi, para evitar problemas las personas deben recibir
sangre de su propio tipo.

A 1940, Landsteiner i Wiener bi dot'iui ge a zudi nu 85% di yu kja'ni di petsiju
n'a antigeno a ge ra thuju Rh. Bui Rh ra zoo i Rh jina ra zoo; a nu ga ete ratsi
kji niji ra zoo da fédi ge ntheui Rh. Gebu n’a kja'ni Rh jina ra zoo i da t'uni
kji Rh ra zoo, ete tséni zu'mi ntu ko nuna muntsi kji i nuna kja jina da ne ge i
ete nthi nu ntsoni.

En 1940, Landsteiner y Wiener descubrieron que aproximadamente el
85% de los humanos tenemos un antigeno al que llamaron Rh. Hay Rh
positivo y Rh negativo; en el momento de hacer una transfusién tam-
bién se debe cuidar la compatibilidad del Rh. Si una persona Rh nega-
tivo recibe sangre Rh positivo, produce anticuerpos contra este tipo de
sangre y esto crea un rechazo que puede causar graves alteraciones.

I nuke, ¢,gi padi te ma muntsi kji ri mejti? Nu gebu jingi pddi, ma a nu ngu
najki genthopu, pa ge ete n'a nxddi nu kji. Nkjapu, a n’a te thogi, nuke
pdadi te ma kji ra mejti ko pira kji a nu ri mejti.

Y usted, ¢ya sabe a qué grupo sanguineo pertenece? Sino lo sabe, acuda
a los servicios de salud mas cercanos, para que le hagan un analisis
de sangre. Asi, en una situacién de emergencia, usted sabra qué tipo
de sangre es compatible con su tipo sanguineo.

Pa n'a noui ge ne da metsi batsi, nuna nfadi niji ma ra zoo, xo ge nu ta i nu
me petsi mui di n’anyo kji yu tu xo metsi ndumui.

Para una pareja que desea tener hijos, esta informacién también es
importante porque cuando el padre y la madre tienen tipos de sangre
diferentes los hijos pueden tener problemas.

Jinga gotho yu kja’'ni ra zoo da rakiju ro ji
Y& kja'ni ge jina ra zoo da rakiju nu ro kji gena ge: petsi nxoxjui go ntsu
X0 peftsi pira no'ui, o xo petsi nxoxui ko yojo neje i bejna tsi t'zo nethi; kja
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nxoxjui ko gotho; petsi kjot'i ra xifani; xa petsi jneni kianguna hepatitis, sifilis
o peftsi zu'mi di SIDA.

No todas las personas nos pueden donar su sangre

Las personas que no deben donar sangre son aquellas que: tienen
relaciones sexuales de riesgo por tener mds de una pareja, o por prac-
ticar relaciones homosexuales o bisexuales; usan drogas; ejercen la
prostitucion; tienen tatuajes; han tenido enfermedades como hepa-
titis, sifilis o son portadores del virus del SIDA.

Nu bui a ra zini di ma ngeju / £l aparato

de filtracidn de nuestro cuerpo

A nu ma ngeju bui pira nge a pefi ge kja da metsi dunthi o chutho zai bui
ma rangu deje a nunu. Nuyu nge bui a yu nge mpit'i i pefi kikanguna n'a
zini ge ei nu kji y& guantsi ge'nu nge jina ne i entsi ma ngeju.

En nuestro cuerpo hay 6rganos dedicados a regular o mantener mas o
menos constante la cantidad de agua que existe en él. Estos 6rganos
forman el aparato urinario y actian como un filtro, que elimina de la
sangre las sustancias que el cuerpo ya no necesita y desecha de nuestro
organismo.

¢Ta na ku nge bui a AU ri nfat'e kja'ni?
Nu a ri mpit'i i bui ga yojo pigi mbila,yojo nu mbila, n’a buxa mbila i nu nu
nthe nu buxa mbila.

¢Cudles son los érganos excretores humanos?
El aparato urinario estd formado por dos rifiones, dos uréteres, una
vejiga urinaria y una uretra.

® Yu pigi mbila ete mbila ko nu te noui nu kji. N'a a n’a ra ma 10 chilengu
nt’eni. Ntheui a mbo mui, a xutha nu ydja i nu mui. Yu pigi mbila zini di
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goo a kuta eni (ge ete gotho di nu kji nu nge) na n'a 40 mede chilengu
mede mpa, pa da entsi di ma rangu ya tsoni xi ete pa yu a n’anguadi
di bui nu nge. Yu pira pongii pa a nu Kkiji.

Los rifiones producen orina a partir de los componentes de la sangre.
Cada uno mide unos diez centimetros de longitud. Se encuentran
dentro de la cavidad abdominal, detras del higado y del estémago.
Los rifiones filtran de cuatro a cinco litros (que constituyen el total
de la sangre del cuerpo) cada 40 minutos, para eliminar de ella mu-
chos de los desechos producidos por las distintas partes del cuerpo.
Los materiales ttiles vuelven a la sangre.

Yu nu mbila xo gejyu yojo nu a no nu kji di yu pigi mbila a nu buxa mbila.

Los uréteres son dos tubos a través de los cuales viaja la sangre de
los rifiones a la vejiga.

Nu buxa mbila ge n'a minge xatho 6 i xo kjujti mbila. Nuna nge i gui | xo
ndddate xo bu ga nudi ga mbila, tso muntsi jnu xaro ga mbila. Pa da
eni nu mbila, ya kjot'i a mbo i petsi n’a ra nfoxo nge jinthe i xojki a nu ra
kjot'i. Da tsoya a bu tso ga xogi i da kja da beni nu mbila.

La vejiga urinaria es un 6rgano muscular hueco que almacena la
orina. Este 6rgano es elastico y aumenta de tamafio a medida que se
va llenando de orina, puede almacenar aproximadamente tres tazas
de orina. Para eliminar la orina, sus paredes internas se contraen y
esto hace que un anillo muscular o esfinter que controla la base del
6rgano se abra. La relajacion de un segundo esfinter hace posible
que salga la orina.

Nu ri mbila xo ge n'a nu ge ntheui ko nu buxa mbila i ko nu a thinge; a
nu ra mejti bejna ra ma goo chilengu nt’eni ga ma i xo xogi a thi di nu
nge a bui nu kjo. Ra befi xo jantse da duxi nu mbila a thi.

La uretra es un tubo que comunica la vejiga con la parte externa
del cuerpo; en la mujer mide aproximadamente cuatro centime-
tros de largo y se abre al exterior del cuerpo cerca de la vagina. Su
funcién tnicamente consiste en llevar la orina al exterior.
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Nu bui mbila / Sistema urinario
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A nu ra mejti nu neje ra ma 18 chilengu nt’eni, i xo xogi a thi di nu nge a
bui nu ntsu. Petsi yojo befi, ratsi nu mbila i, gebu ga nxoxui, entsi ngintsu.

En los hombres este conducto mide aproximadamente 18 centimetros,
se abre hacia el exterior a través del pene. Tiene una doble funcién,
transporta la orina y, durante las relaciones sexuales, el esperma o
semen.
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Nu xifani, pira nge ge kja da beni nu fo

Nu xifani gejnu nge ma nddate di nu nge kja'ni; nu ma meto befi xo i kjujti
Xi ko'mi ga mpe nge a mbo, pexo nijii nu a ga paa nu nge; kiangu bu ga
xdnthe, ank’a nu xénthe i entsi guantsi yd jingi ne nu nge.

La piel, otro érgano que participa en la excrecidon

La piel es el 6rgano mas grande del cuerpo humano; su principal tarea
es cubrir y proteger los tejidos internos, pero también participa en la
regulacién de la temperatura del cuerpo; cuando sudamos, a través
de ella se eliminan sustancias que ya no necesita el organismo.

Nu xifani i bui ga jAu fitsi: ra xifani, gejnu fitsi bui a thi; i nu fitsi a mbo ge bui
a made; i nu xifani fitsi, ma bui a mbo. Nu xédnthe fudi ko nu ga pigi nge
ge xo bui a made fitsi xifani. Nuy& pigi nge xo chilengu xo kjage n'a m'infi
mponi ge uadi a thi di nu xifani a n'a 1si ojki xo nu a peni nu xdnthe.

La piel estd formada por tres capas: la epidermis, que es la capa mas ex-
terna; la dermis, la capa intermedia; y la hipodermis, una capa interna.
El sudor es producido por las glandulas sudoriparas que se encuentran
en la dermis. Estas glandulas son diminutas y tienen la forma de un
tubo enrollado que termina en el exterior de la piel en un poro, por
el cual sale el sudor.

Nu x&nthe xo n'a deje ge petsi ma rangu guantsi: sodio, potasio, magnesio
i cloro. Nu xénthe xo ete ge nu tsopaa i nxd nu nxixkua i ga kja n'a tsedi
nthumui, yu minge i ete ma rangu paa di nuk'a eni a ro xifani. Nu xdnthe,
ga peni paa, kani nu nge. Gebu nu nge di n'a kja'ni petsi dunthi deje pa
da ete xdnthe, xo tso da jiot'i nu a ro paa ma rangu.

El sudor es un liquido que contiene distintas sustancias: sodio, potasio,
magnesio y cloro. El sudor se produce por la temperatura y humedad
del ambiente y al realizar una actividad fisica intensa, los musculos
generan mas calor del que normalmente se libera a través de la piel.
El sudor, al evaporarse, enfria el cuerpo. Cuando el cuerpo de una
persona tiene suficiente agua para producir sudor, puede resistir tem-
peraturas muy altas.
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Numu n’a kja'ni xi tsithe dunthi deje, yu pigi mbila eni ma rangu bu ga
mpit'i. Gebu jina nkjanu, nu kja'ni ge jetari i x'nthe dunthi, b’edi deje i xo
nu nge i kai ga eni nu mbila.

Si una persona ha bebido mucha agua, los rifiones eliminan el exceso
a través de la orina. Cuando, por el contrario, la persona corre y suda
mucho, pierde agua y su organismo disminuye la eliminacién de orina.

Ya jieni a bui a thogi mbila / Principales
enfermedades del aparato urinario

Yu nge bui a mpit'i ete n'a befi ma ra zoo a nu nge kja'ni, xo kja da uini yu
guantsi deje jina ne. Xo ri gejna, ma ra zoo ga pdadi n'a y& jaeni ge tsoni
pa jinda pefira zoo.
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El aparato urinario realiza una funcién muy importante en el cuerpo
humano, pues elimina las sustancias que ya no son ttiles. Por esto,
es importante conocer algunas de las enfermedades que pueden
afectar su adecuado funcionamiento.

¢ Gi tso nuke n'a di yu epu utho o te thogi? / ¢ Padece usted
alguna de las siguientes molestias o trastornos?

@- U a joi di nu xutha (pigi mbila).

@ Dolor en la parte baja de la espalda (rifiones).
Q- U i ini bu mpit'i.

@~ Dolor y/o ardor al orinar.

@- Mbila poxi.

@~ Orina turbia.

@~ Kjatho mpit'i chutho.

@ Deseos frecuentes de orinar.

@~ Uni nxeni mpit'i.

@~ Sensacion urgente de orinar.

@ Mpit'i i tso ne da mpit'i xo tso ge jina xi guadi.

@- Orinar y quedar con la sensacién de no haber terminado.
@ Noui kji a nu mbila.

@~ Presencia de sangre en la orina.

@ Xa neni xido, ye, gua, gebu ga nuju.

@- Inflamacién de parpados, manos o pies, sobre todo al despertar.
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Nuke petsi ma rangu gi jneni a nu nge bui a mpit'ija gebu:

Usted corre mayor riesgo de contraer enfermedades en el sistema uri-
nario si:

® Tsa Aithi jina oni nu ethe kja'ni.
® Toma medicamentos sin control médico.
® Tso n'a thege deje xo ko n’a giji ge kja da uni y’'ojo o r'iji.

e Sufre una deshidratacién por enfermedades que causan vomitos
o diarrea.

® Tsi ndunthi jAuni: ra nda i, ra uxi, dunthi calcio kjangu nu b’'a, nu gexo,
nu t'axi nzjki i pira te bui di nuna; ra ndd ixi kjanguna: limu, naranxa, kju
ndd naranxa i pira lulu petsi ixi.

e Consume en exceso alimentos: muy picantes; con mucha sal; con
mucho calcio como la leche, el queso, la crema y otros derivados
lacteos; muy acidos como: limones, naranjas, toronjas, pifia, entre
otros.

® | bui fsoni ge ete pira jneni kjangu petse tsedi nukji o U Kiji.

® Se presentan complicaciones causadas por otras enfermedades
como hipertension arterial o diabetes.

Tsoni a yu pigi mbila

Nu fséni di yu pigi mbila thogi ma rangu y& bejna ge a nu neje. Gebu
nuna i nkja, yu pigi mbila i neni. Nuna giji xo kja ge nu mbila chutho o xatho
bui mbila.

Infecciones renales

La infeccion de los rifiones es mas frecuente en las mujeres que en
los hombres. Cuando ésta sucede, los rifiones se inflaman. Esta enfer-
medad hace que la orina sea poca o no haya orina.
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A Mun’do tot'i yojo giji ma i kja: nu nefritis i nu uremia. nu nefritis i fudi xo
ko n'a chilengu zu'mi ge ete neni di yu pigi mbila. Nuna ntséni i kja a yu
batsi i yu ndé batsi. Xo ri gejnu ntsuni, zoo mijioni da kjapi ndunthi nithi. Nu
uremia i fudi gebu yu pigi mbila jingi eni n'a te jina ne di nu kji, nu ureaq,
nuna jneni ete pira ntsdni kjangu nu petse tsedi Nukji, pefi nkjante nzajki,
peni kji nu tsanfo.

En México encontramos dos enfermedades muy frecuentes: la nefritis
y la uremia. La nefritis es ocasionada por una bacteria que provoca la
inflamacion de los rifiones. Esta infeccién ataca a nifios y a adolescen-
tes. Debido a su gravedad, es necesario aplicar grandes dosis de anti-
biético. La uremia ocurre cuando los rifiones no eliminan uno de los
desechos de la sangre, la urea. Esta enfermedad provoca otras compli-
caciones como la hipertension, la insuficiencia cardiaca y hemorragias
gastrointestinales.

Tséni hu mbila

Geyu ya giji i kja ma rangu. Xo fudi ga bui chilengu zu'mi a nu buxa mbila
0 a nu AU thogi mbila. | bui ma rangu a y& bejna; gotho yu chilengu zu'mi
ge baiji xi ba nogui di ya fo. Nuyd i petse a ri mpit'i gebu yd bejna, depu
xi tséni fo, xi thujki di xutha pa a di.

Infecciones urinarias

Son las enfermedades mas frecuentes. Son causadas por la presencia
de bacterias en la vejiga y/o en la uretra. Se presentan sobre todo en las
mujeres; generalmente los microbios que las provocan provienen de las
heces o excremento. Estos pueden llegar al sistema urinario cuando las
mujeres, después de defecar, se limpian de atrds hacia adelante.

Yu tso ma rangu a n’a ntséni nu buxa mbila gena :ne chutho mbila, u o it’i
bu ga mpit'i i bui kji a nu mbila. Nuyd te tso niji bui da u a nu mui, tsoxpa,
ndutse i tso u gotho nge. bu nkjanu ra zootsithe dunthi deje i jingi jioti gi ma
mpit'i. Ma ga ma nu ethe kjani bui genthobu.

Los sintomas mads frecuentes en una infeccién de la vejiga son: deseos
frecuentes de orinar, dolor o ardor al orinar y sangre en la orina.
Estos sintomas pueden estar acompafiados de dolor en el abdomen,
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fiebre, escalofrios y malestar
en todo el cuerpo. En esos
casos tome muchos liquidos y
acuda al bano todas las veces
que sienta ganas de ir. No
aguante las ganas de orinar.
Acuda, lo mas rapido posible,
a los servicios de salud mas
proximos.

Nthi pigi mbila

Xo gejnu chutho a nu pigi ge
petsi yu pigi mbila. Nuna jingi
jegi da thogi guantsi di ntso ko
nu mbila, kja ge tso a bui nu
nge da tséni gotho ya pefi di
nge.

Insuficiencia renal
Es la disminucién en la capacidad de filtracién que tienen los rifiones.
Esto obstaculiza la salida de las sustancias de desecho a través de la
orina, lo que origina alteraciones importantes en todas las funciones
del cuerpo.

kji i tsedi kji. Nu i tso met’odi nuna giji neni gotho ya u'ai xinthe, depu neni
gotho nu nge, ga mpit'i chutho i tso ra u gotho, xati ma tsedi, xayu nddgji,
riji, I'omi ma rangu. Nuna giji i jingi tso da yethe, ge ma ra zoo da jandi nu
yethe kja'ni pa da metsi nguenda.

La insuficiencia renal se produce, generalmente, como consecuencia
de otras enfermedades crénicas no controladas, como la diabetes y la
hipertension arterial. Los sintomas iniciales de esta enfermedad son
inflamacién de los pies y piernas; después se inflama todo el cuerpo,
se orina poco y se presenta un malestar generalizado, debilidad, falta de
aire, diarrea y vomitos frecuentes. Es una enfermedad grave de larga
evolucién que requiere de atencién y control médicos.
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Bui do a yu pigi mbila

Pira petsi nu mbila ge jina eni da muntsii ete r'a do ro thuju do pigi mbila.
A n'a yu, maske jingi ndate, jingi jegi da thogi nu mbila i ete ka u nu mui a
yu kja'ni. Bu nandi nu nge entsi ko ra tsedi nu mbila, pexo nunga bu ndate,
da kjujkibi ko n'a yu ete kja'ni.

Cdlculos o piedras en los rinones o en la vejiga

Algunos componentes minerales de la orina pueden acumularse y for-
mar unas piedras llamadas cdlculos renales. Algunos de ellos, aunque
no sean grandes, pueden impedir o dificultar el paso de la orina y pro-
vocar célicos a las personas. A veces el cuerpo los expulsa gracias a
la presion de la orina, pero si son muy grandes, hay que extraerlos
mediante una operacién.

Nu met’'o tsodi nuna giji u nu xutha, a bui di nu ngut'i; i ntungi a joi a mui,
nu di'io, tumui bejna 6 neje, i a nu fudi ntsu a nu Neje. A nandi jingi fsotho
da mpit'i mbila. A fudi da mpit’'i mbila da beni chutho kji ga pigi.

La primera sefal de esta enfermedad es un fuerte dolor en la espalda,
a la altura de la cintura; puede extenderse a la parte baja del abdomen,
al vientre, en ambos sexos, y a la base del pene en el hombre. A veces se
orina con dificultad. Al orinar pueden aparecer gotas de sangre.

Yede pa jinda ete do a pigi mbila / Recomendaciones
para prevenir la formacion de cdalculos o piedras

® Tsithe ma rangu deje gotho nu mpa.
® Tomar mucha agua durante el dia.
® Tsi jnuni ge petsi ngi A, xo kjanguna: mu, rok’a i zodo.

e Consumir alimentos que contengan vitamina A, por ejemplo:
calabaza, papa y zanahoria.
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® Jingi tsi ma rangu di jauni ixi o it'i.

e Evitar el consumo excesivo de alimentos acidos o irritantes.
® Efe nani zai bu i tso.

® Hacer ejercicio de manera constante.

® Jingi tsi uxi.

® Bajar el consumo de sal.

Nge tsemi nu nu thogi mbila

Xo n'a giji ge jantho yu neje i tso; ma i bui a ga petsi 40 kjea. Xo ga fudi bu
ga te nu nge tsemi nu Nu thogi mbila i tso bu ra nthi pa ga mpit'i. A n’andi
nu dothi i bui ndunthi mede mpa a jinda zoo da mpit'i, ri gejna petsite da
ma nu nu yethe kja'ni ntsetho. Xo pira jina xi ntsuni ra zoo mjioni da di jejki
ko nu yethe kja'ni pa da gutsi nu ntsdni.

Prostatitis

Es una enfermedad que sélo la padecen los hombres; es mas comtn
a partir de los 40 afos. Es causada por el crecimiento de la prés-
tata y se manifiesta por tener dificultad para orinar. En ocasiones,
el enfermo puede pasar muchas horas sin poder orinar, por lo que
requiere de atencién médica urgente. En casos graves es necesario
operar la prostata.

Nu ga te nu nge tsemi nu Nu thogi mbila ma i bui ma rangu di yu neje . Xori
gejnaixifi ge, a nu di yu 40 kjeya, da ma jojki nu yethe kja'ni pa da thandi
kja petsi ndumui i da ntsuni jinda jaeni.

El crecimiento de la prostata es comin en la mayoria de los hom-
bres. Por ello se recomienda que, a partir de los 40 afios, acudan a
revision médica para detectar a tiempo cualquier problema y evitar
complicaciones.
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Pa nu nge a ri mpit'i da pefi ra zoo i nkjapu ntsuni i niji
nuna jieni ra zoo ede te da kja: / Para que el aparato
urinario funcione bien y prevenir al mismo tiempo este tipo
de enfermedades se recomienda:

[
[
[
[
IQ—-Fédi zai jina da mpoxi nu kja'ni ; nuyd bejna, depu da ma kja o
da thujki meto a ro di'io pa a xutha, pa jinda thantsi f& a ro ojki a
I ri beni nu mbila.
| @~Cuidar diariamente la higiene personal; en el caso de las mujeres,
después de defecar la limpieza se debe hacer de adelante hacia
| atrés, para evitar llevar residuos de excremento al orificio por donde
| sale la orina.

| @—Tsithe dunthi deje pa yu pigi mbila da pefi ra zoo.

| @Tomar muchos liquidos, de preferencia agua, para que los rifio-
: nes trabajen normalmente.

IQ-'Jino tsi ndunthi thengi nge, b’'o deje, t& deje i ya jnuni petsi ixi.

| @—Evitar el consumo excesivo de carnes rojas, café, té y alimentos
acidos.

@-Jinga tsejti bu ne ga mpit'i. gebu tsejti ma rangu fudi ete ntséni i,
I ga thogi nu mpa, nu buxa mbila, da b’edi bu ga nudi i jinda zoo
I da tsejfi.

| @—-Evitar contener las ganas de orinar. Si contiene durante mucho
tiempo la orina favorece la aparicion de infecciones vy, al paso
del tiempo, la vejiga puede perder su capacidad de retencion.

IQ—-Gi ma nu yethe kja'ni pa da nu kja bui n'a ntsdni.

@ Consultar al médico oportunamente, en caso de cualquier infeccion.

[
@-Ga ma nuyu yethe kja'ni n’andii ga jutsik’a mpa go ma yethe n'a
giji, kiangu nu U kji o ga petse tsedi kiji.

I @—Acudir al médico periédicamente y llevar un control médico de en-
| fermedades crénicas, como la diabetes o la hipertension arterial.

P
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Fodiju nu nzajki di ma ndoyoju / Cuidemos
la salud de nuestros huesos

Yu fédi ma ra zoo ge ne yu nddéyo di ma ngeju gejnu: petsin’a jauni ra zoo,
X0 Ma ra zoo ga fsi jauni ra nkuji petsi calcio i fésforo, da ho o Aani, tsoya,
jina da jegi mojki nu nge i da ntsuni te thon'a.

Los cuidados mds importantes que requieren los huesos de nuestro cuer-
po son: tener una dieta sana, en especial es importante comer alimentos
ricos en calcio y fésforo, hacer algtin tipo de ejercicio fisico, descansar,
evitar tener posturas incorrectas y prevenir accidentes.

Nu calcio i nu fésforo xo gejyu ma ra zoo ga thansi nu nge kja'ni. Nu ma rangu
bui y& nddyo; n'a chilengu juejke i bui a nu mpe i ga no di ma ngeju.

El calcio y el fésforo son muy importantes en la composicion del cuerpo
humano. La mayor cantidad de ambos se encuentra en los huesos;
una pequena parte se encuentra en los tejidos y en los fluidos de
nuestro cuerpo.

Nubu yu jauni di tsiju jingi petsi
dunthi calcio i fésforo, yu ma
nddyoju.jegi i thogi a nu kji ma
rangu ge b’edi. Pexo bu nkjanu
zai, yu ma nddyoju jingi petsi
tsedi. Nu calcio niji petsi n'a
befi ra nd& zoo a ga no nu Kji
i X0 nu ga pefi di yu minge i di
yu ndexi.

Si los alimentos que come-
mos no incluyen una cantidad
suficiente de calcio y f(.)sforo, JAuni ra nkuji ga calcio i fésforo
nuestros huesos los liberan Alimentos ricos en calcio y fésforo
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y pasa a la sangre la cantidad que hace falta. Pero si esto sucede con
frecuencia, nuestros huesos se debilitan. El calcio también tiene un
papel muy importante en la coagulacién de la sangre y en el funcio-
namiento de los misculos y de los nervios.

Nu calcio i nu fosforo i nthantsi pa da uni yu nddyo dra mi, nu tsedii da zedi
X0 a ma ankja.nu muntsi di yojmi a nu hge mboxi a xo nu kjea i bu bejna o
Aeje. Nu ma rangu muntsi di calcio i fosforo i tsudi a nu n'a kjeya; kaira chy,
a xo ga nkja nu kja’'ni ta ga ndata. Nuna ga fte xo nkjanu, pexo da zoo fotsi
bu tsi calcio kjangu ra jauni o da kjuajti pa ra jauni. A nu bujna ga b’edi di
calcio i fudi a kjieya ma met'o i digepu petse bu ga b’edi nu fsgje z&nd.

El calcio y el fésforo se combinan para dar a los huesos su rigidez, la fuer-
za y resistencia que los caracteriza. La concentracién de ambos en el
cuerpo cambia segtin la edad y el sexo. La mayor acumulacién de calcio
y fésforo se alcanza en el primer afio de edad y disminuye gradualmen-
te, conforme el ser humano se convierte en adulto. Este descenso es
natural e inevitable, pero puede compensarse si se toma calcio como
parte de la alimentacién o como un suplemento alimenticio. En la
mujer la pérdida de calcio comienza en etapas tempranas y aumenta
durante la menopausia.

Y& jauni petsi pira ma rangu di calcio i fésforo. Nu calcio bui bu ga tsi ma
rangu b'a, tsujkju, ai, t'axi déni eni, t'ejua, gexo i a ma bui nu jmi. Maske
nu detha xayu calcio, bu da nthantsi ko nani bu ga ete tsuni, jioni da peftsi
pa pigi joki nddyo. Pa nunu yu me Mun’do,ge petsi nu jmi a nu gotho ya
jAuni,i kja'ni bu ga tso chutho nu pigi nddyo.

Los alimentos ofrecen diferentes cantidades de calcio y fésforo. El calcio
se puede obtener, en mayor medida, al consumir leche, frijol, epazote,
huevo, sardina, queso vy, sobre todo, tortilla. Aunque el maiz es pobre
en calcio, al ser tratado o mezclado con cal durante la elaboracion del
nixtamal, consigue un aumento importante de este elemento. Por ello
en los mexicanos, que incluyen la tortilla en casi todas sus comidas, se
reducen los padecimientos relacionados con la falta de calcio.

Nu ma rangu a bui pigi a nu jujuli, nu k’ani, nu gexo, nu ba, ndo y ya nge.
Pexo bu tsi yu jneni jigi foxte bu i tsithenu deje, nuya u deje i kja da k'ami

= ®
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nu fosforo ma ngeju, xo petsi ma
rangu bui jegi fosforico.

Un alto porcentaje de fésforo se
obtiene del ajonjoli, el quelite,
el queso, la leche, los cereales y
las carnes. Pero consumir estos
alimentos no sirve de mucho si
a menudo se beben refrescos
embotellados, ya que estas bebi-
das provocan una disminucién
exagerada de fésforo en nuestro organismo, porque tienen un alto
contenido de 4cido fosférico.

Thege tsedi ndoéyo

Nunga medi o xatho nu calcio a yu nddéyo nu i kja thege tsedi nddyo. Nu
na giji bui i nu bu k'ami tsi't'i i ga that'i nzentho xo yu nddyo, nu i kja da
petsi ga da funtsi o da ddgi, ne da uagi ro nddyo, kiamu medi calcio, nu
mot’'i di nu nddyo uagi ramichu.

La osteoporosis

La pérdida o falta de calcio en los huesos es una de las causas de la
osteoporosis. Esta enfermedad se caracteriza por la disminucién del
grosor y el aumento de fragilidad de los huesos, lo que ocasiona que
ante cualquier golpe o caida los huesos tengan mayor posibilidad de
fracturarse. Cuando falta calcio, la soldadura de un hueso fracturado
es mas lenta.

Pa da bui yu nddyo ma ra zoo niji ne nu nge petsi hormonas a bui nxoxjui.
Ga mudi nuna i kja nu thege tsedi nddyo. Maske thege tsedi nddyo petsi
a nu bejna xo gek’a ri gairo tsedi nu homonas ge i kja ge buda zeni kjeya,
buzeni bu tsoya zand,yu neje i tso kjangu ga thogi nu kjeya , k'ai ga ete
Nnu hormona, nu ndumui petsi a yd ndekja’ni xo po ga muntsi yu mbédi a
ga tsi,a ma nikji jiot'i a bui nu jiadi i jingi kja da nani.

Para mantener los huesos fuertes, también se requiere en el cuerpo de
la presencia de hormonas sexuales. La falta de éstas provoca osteopo-
rosis. Aunque la osteoporosis es mas frecuente en las mujeres, debido

®
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a la fuerte reduccién de hormonas que ocurre cuando llegan a la meno-
pausia, también los hombres pueden padecerla ya que con la edad,
disminuye la producciéon de hormonas. El problema aumenta en las
personas ancianas porque se suman los cambios en la alimentacién,
una exposicién insuficiente a la luz del sol y la falta de ejercicio.

Pira foxte ge kja niji da te nuna gije ge ya: tsut’i yui, tsi ndunthi deje nethi, bd
deje, xatho nani. | jigi kja da mudi. Nu ankja ga bui ma ngeju niji i nfoxte po,
kijiangu, n'a tso ga mi kja i kja ntot’i nu nuxtha ge kja ranju di yu nddyo nuzu.

Otros factores que influyen también en el desarrollo de esta enferme-
dad son: el hébito de fumar, el consumo excesivo de alcohol y café,
la falta de ejercicio. La postura de nuestro cuerpo también influye
porque, por ejemplo, una mala postura al estar sentados provoca una
flexion de la columna que ocasiona el desgaste de las vértebras.

Ra zoo pdadi ge nu thege tsedi nddyo ge na jieni ro nthi da t6t'i, a ge jina
ifsoro u. Amarangu i tot'i gebu i petsi n’a nddyo xi uagi.

Es importante considerar que la osteoporosis es una enfermedad difi-
cil de identificar, ya que no presenta sintomas evidentes. LLa mayoria
de las veces sélo se detecta cuando se sufre una fractura.

Ka nu te ma pa ntsuni nu u ndéyo
Recomendaciones para prevenir la osteoporosis

@-Tsi kuji jAuni ge petsi calcio.

@- Consumir alimentos ricos en calcio.

@- Jingi tsi ma rangu nethi deje bddeje o yui.

@-Reducir o eliminar el consumo de alcohol, café y tabaco.
@-Kja naniri nge

@ Realizar ejercicio.
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@ Jinga no ra zoo, a mi, a bu i Mai

©@-—Evitar posturas incorrectas al caminar, al sentarse o al estar
de pie.

@ Nubu tfsi chutho nu u bu ra ndebdtsi i kja da metsi ma rangu caicio
i tsedi di yu ndoyo.

@- Reducir el consumo de sal durante la adolescencia favorece la
retencion de calcio y el fortalecimiento de los huesos.

Nu U nhdoyo

X0 nu neni ya tsegi muntsi nddyo xo genu a mpejni yojo a ndunthi nddyo.
Tso fudi jina jugjni kjeya , pexo a gotho i ma i tséni a yd kja ni di ga 30, 40
kieya i kjapi i y& bejna, jnudi nidi ma rangu.

La osteoartritis o reumatismo

Es la inflamacién de las conexiones entre dos o mas huesos, llamadas
articulaciones. Puede empezar a cualquier edad, pero en general suele
afectar a las personas de 30 a 40 afos y afecta a las mujeres, tres
veces mis que a los hombres.

Jingi fadi nu ga fudi nuna giji i pejni xo nu mui jinte kjapi & di fotsi nge.
Nuna, bu ge da fotsi nu nge, zudi ya ntheui nddyo kja da neni. A pira ga fudi
gebu ts'o te ta o me; pira i kja gebu xot'i xo ge bui ntséni xi kja n’a zu'mi.

Se desconoce la causa exacta de esta enfermedad, pero se considera que
estd relacionada con el sistema inmunolégico o de defensa del cuerpo.
Este, en lugar de proteger al cuerpo, ataca a las articulaciones cau-
sdandoles inflamacién. En algunos casos su origen es hereditario; en
otros, la causa que la desencadena puede ser una infecciéon provocada
por un virus.

Na te tso xo huna: neni u o tsoxpa o n'a o ma rangu tsegi muntsi ndoyo, a
rangutho, a yangudi, no’'gui di nge jingi ntot’i ntsetho tsegi muntsi nddyo,
i 1sO ma rangu bu ga nuju jingi hani nkjangu zai, bedi jiu choxpa o bokue
i ra u gotho.

@ -
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Algunos de los sintomas que pueden presentarse son: inflamacion,
dolor o sensacion de calor en una o mas articulaciones, a menudo en
ambos lados del cuerpo, rigidez de las articulaciones, especialmente al
despertarse, pérdida de peso, fiebre o fatiga inexplicables y malestar
general.

Xo ma t'ut’i pa gai yu jneni ndoyo / Recomendaciones
para disminuir los dolores reumaticos

® Tsoya i jingi kja , yu befi o ga nani jiu.
® Descansar y evitar, si es posible, los trabajos o ejercicios pesados.

¢ Kja pa gi hani nkjantho a gi fotsi da metsi a ma rangu di nani ya
tsegi muntsi ndoyo.

e Realizar ejercicios ligeros que le ayuden a mantener o aumen-
tar la movilidad de las articulaciones.

Y& guajki ndéyo
Y& guajki nddyo xo gebu guagi di yu nddyo. Gotho i fadi ga tso xo n'a ga
U i ntsetho da r'of’i.

Las fracturas
Las fracturas son la rotura de los huesos. Todas se caracterizan por
un dolor agudo y de facil localizacion.

| bui pira a ga guajki nddyo, a nu yu ma bui xo geju: yad guajki nddyo bi nthat'i
ga ndunthi chilengu. Y& guajki nddyo ga ye k'angi, xo ete gebu jantho nu
nddyo bi guaijki. Nu ra thuju guajki ra nthi i kja gebu nu nddyo i fétsi a nge xo
i nijki a nu xifani xi ntset’i. Nuna guajki nddyo, bu jinda yethe ra zoo i ntsetho
X0 ge da nkja n’a moo ge, a n'andi, xo ma ra nthi ge na nfseti gentho.

Se conocen varios tipos de fractura, entre las que destacan: las fracturas
conminutas, en las que un hueso se secciona en varios pedazos. Las
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fracturas en rama verde, se producen por la ruptura parcial de un hue-
so. La llamada fractura expuesta ocurre cuando los pedazos de hueso
desgarran la piel y éstos pueden observarse a través de la piel herida.
Este tipo de fractura, si no se atiende adecuadamente y con rapidez, pue-
de ser la causa de una infeccion que, en algunos casos, resulta mas
peligrosa que la fractura misma.

Y& guajki nddyo xo ma i nkja ge ya ndd kja'ni, xo gemu xo b’edi nu calcio
a yu nddyo ge xo i nkja ma jingi petsi tsedi. Niji xo i kja bu te thon'a bu ga
pefi nani, ini, gotho nuna bi kja yu ma tso xo ge batsi y ndabdatsi.

Las fracturas son mas frecuentes en las personas de edad avanzada,
debido a la pérdida de calcio en sus huesos que se hacen menos rigidos
y resistentes. También suelen ocurrir por accidentes relacionados con
actividades fisicas, juegos, deportes o el trabajo. En estos casos los
mas afectados suelen ser nifios/as y jovenes.

Uajki nddyo Uajki nddyo Uajki ndoyo
Fractura ye k'angi ro nthi
conminuta Fractura en Fractura
rama verde expuesta

Nu mpa joki di zoo nu uagi nddyo i kja zu'mi a ro kjeya di nu kjani. A yu
lengu batsi yu nddyo i tso ma nt'zetho. A yu ndekja’ni ga t'so ra michu ga
thogi mpa, i n'andi, yu abi juege ya jingi pejni.

@ .
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El tiempo de recuperacion de una fractura varia segtin su gravedad y
la edad de la persona lastimada. En los nifios/as los huesos sanan mas
rapido. En personas ancianas, la recuperacién toma mucho mas tiempo
y, a veces, los fragmentos separados nunca vuelven a unirse.

Xifi a xo vagi nu ndéyo / Recomendaciones en
caso de fractura

® Jingi jegi da nantsi nu dothi da nani xo bu da nani da kja ma da
nt'i nu guagi nddyo da jinda nani.

* Impedir que el lesionado se levante o se mueva porque cual-
quier movimiento puede agravar la fractura. Manténgalo en
una posicion fija.

® Jingi joki yu nddyo bu jingi pddi, xo bu jina da kja ma ro nthi nu
Nntsoni.

* No tratar de acomodar los huesos si no tiene experiencia, porque
esto puede causar un dafio mayor.

® Bu da zoo, da kja jinda nani yu nddyo ko n'a xithe ra ntsit'i i tutsi
o kja n'a gu, ko dajtu, nthuye, ngut'i o nthaiji.

* Si es posible, inmovilizar los huesos con tablas delgadas y hacer
amarres o ligaduras con trapos, pafiuelos, cinturones o cuerdas.

® Gebu nu guajki ga ntsuni, thujki ra zoo, o pejke ra zoo nu nzet'i
nu nddyo. Fédi ge jinda Aani ka nddyo dothi.

® Cuando la fractura es expuesta, limpiar bien y desinfectar la
herida y el hueso. Cuidar de no lastimar el hueso dafiado.
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¢ Odida fétsi ntsetho, nu kja'ni mpefi ngu nzajki; gebu jingi so, ma ra
z0O mi jioni da ratsi nu dothi a ma n’a ngu nzajki ma gentubu pa
da yethe. Da kjajma n’a yoi ko t'axi dajtu, n'a goxthi a n'a xithe.

e Solicitar ayuda a la brevedad, a personas del sector salud; cuan-
do esto no sea posible, es necesario trasladar al herido en una
camilla al servicio de salud mas cercano para que sea atendido.

La camilla se puede improvisar con mantas, una puerta o una
tabla.
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Yu tsilengu zu'mil / Los microbios

Ra thuju chilengu zu'mi a yu nanii petsi nzajki ge jingi tso go jandiju. Nu ga
nddte xo ta chilengu ge pa da zoo da thandi xo ko
n'a bejkja ga xijfo a nijki ndate, ge ro ju xijfo ndate.
Bui pira chilengu zu'mi kjanguna: protozoario,
bacterias, levaduras, mohos i pira algas. Yu chi-
lengu zu'mi, ete ndunthi giji, niji geyu chilengu
zu'mi i bui ro jio nu Aani i nu jingi hani, xo jingi
tsijnaju, jingi tsiju i jantho i kja da puxkiju a mbo

di células nani di pira bui nge bui nzajki.

Llamamos microbios o microorganismos a los
seres vivos que no podemos observar a sim-
ple vista. Su tamafio es tan pequefio que para

poder verlos necesitamos un aparato con lentes

de gran aumento, que se llama microscopio. Hay

microorganismos de diversos tipos: protozoarios, bacterias, levaduras,

mohos y algunas algas. Los virus, causantes de muchas enfermedades,

también son microorganismos que estdn en el limite de lo vivo y lo no

vivo, porque no respiran, no se alimentan y sélo se pueden reproducir
en el interior de células vivas de otros organismos.

Yu chilengu zu'mi i bui a gotho i ro nthi da tot'i a xapu bui di n’a gejyu. Bui
chilengu zu'mi a nu nddji, a nu joi, a nu deje, kjangu a mbo i a thi di gotho
te nani, niji yu kja'ni. Nuya chilengu zu’'mi, i tsi jauni | eni te tsi ntsetho. Niji i
puxki ntsetho.

Los microbios se encuentran en todos lados y es muy dificil encontrar
un lugar libre de ellos. Hay microbios en el aire, en la tierra, en el agua,
asi como dentro y fuera de los seres vivos, incluyendo a los seres huma-
nos. Estos organismos respiran, se nutren y eliminan sus desechos con
gran rapidez. También pueden reproducirse rapidamente.
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Ra chilengu zu'mi ete giji a nu kja'ni, yu zu'mi i y& paxi.pe jina ra zoo da
mpdadi zai a yu chilengu zu'mi ko nu giji, xo nu gejyu di kjujkiju dunthi te di
neju. Kjanguna, pira chilengu zu'mi ge bui a lengu mbo di yd iu di ra paxi
kjongu nu ntsukju, nu xidafa nu dodiga, i pira, kja ge nuyd paxi da nhogi a
joi, nu entsi ge bui a nddji i ge kju ga jnuni.

Algunos microbios causan enfermedades en el ser humano, los animales
y las plantas. Pero es incorrecto asociar siempre a los microbios con
la enfermedad, ya que de ellos obtenemos también muchos beneficios.
Por ejemplo, algunas bacterias que viven en pequefios espacios dentro
de las raices de algunas plantas como el frijol, el trébol, el chicharo, entre
otras, hacen posible que estas plantas fijen al suelo, el nitr6geno que
hay en el aire y lo utilicen como alimento.

Bui chilengu zu'mi ge ro ngu a deje i ete pa da nkja ra jnuni di pira lengu
zu'mi, i ge niji ro jAuni a Nd& zu’'mi; digepu a bui nu ra nzajki nu zabi, nzujthe
i ndd zujthe te'mi ro nzajki yu chilengu zu'mi.

Hay microbios que viven en el agua y constituyen el alimento fundamen-
tal de pequefios animales, los que a su vez son comidos por animales
mayores; de manera que la vida de lagos, mares y océanos depende prin-
cipalmente de este tipo de organismos.

Dunthi di yu chilengu zu’'mi ge bui a nu a deje xo ge gu, a ma ge, gentse i
tot'i nu jiadii pira y& guantsi ge bui a deje pa da ete ra jauni i nddji ra zoo.
Nuyd zu'mi ete n’a nddte nu nddji ra zoo ge bui a nu joi.

Muchos de los microbios que viven en el medio acuético son fotosinté-
ticos, es decir, son capaces de aprovechar la luz del sol y sustancias
que estan en el agua para producir sus propios alimentos y oxigeno.
Estos microbios producen una parte importante del oxigeno que existe
en la Tierra.

Pira chilengu zu'mi ge bui a mbo di nu a that'i jauni di ge yd zu'mi i tsi paxi, a
X0 ma ge jantho ra jnuni di ya paxi, nuyu ra befi da kuni y& paxii k'ani paxi ge
nuyu zu'mi jingi tso da zoni pa dut'i. Niji bui chilengu zu’'mi ge ra befi i kja
da bot'iyu te b’'edi di gotho y& paxii yu ndate zu'mi xi ndu xo niji pira i kja da
dege ya ntséni ge butho di yu pira ma chilengu zu'mi a xatho da goji.
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Otros microbios viven en el interior del aparato digestivo de animales her-
bivoros, es decir, que se alimentan de plantas; ellos son los encargados
de procesar las yerbas y pastos que estos animales no pueden digerir.
También hay microorganismos que se encargan de desintegrar los res-
tos de todas las plantas y los animales muertos e incluso, hay algunos
mas que descomponen los restos de otros microbios.

Xo nkjanu, bu jindi bui geyu chilengu zu'mi di petsiju chutho nu nddji ra zoo,
Nnu joi xo dra tsi megi ra michu di thege nu nzajki a nu zabi i nddte nzujthe,
nu nddte zu’'mi jindi tso di tsi i nu joi xo di Audi ndu di gotho tengu nkja.

En resumen, si no fuera por los microorganismos tendriamos muy poco
oxigeno, la tierra se iria empobreciendo progresivamente, se acabaria la
vida en lagos y mares, el ganado no podria alimentarse y la Tierra se
cubriria de caddveres.

Yu chilengu zu'mi niji i kju pa da ete: nithi tengu nkja, nithi ma ra zoo, nithi
deje pa nu yethe kja'nii pa yu ndate ngu a mpefi, nithi ge da tsumi yofani
i jAuni ma ra zoo, xo ma met'o a n'a di nu complejo B, ixi ra jegi, gotho
tengu nkja di gexo ge i padi i bui, thujmi, kjudeje, nithi deje ra jo, tsi, nithi
ge yethe y& ntsejti, i n’a ra ndunthi da m'ejnki: nithi deje tsi ra jo, nithi deje
ra u i nu githe y& i. Niji acetona | dcido acético. Pira chilengu zu'mi ge kju
pa nu tsothe, a nu da kja ya denthi di ya paxi (lino, canamo, yute), a no
ga o't'i nu xifani ra mejti zu’'mi i a nu ga kja pa jinda ntséni di ya ndo di
café idiya ye pa ete yui.

Los microbios también se utilizan para producir: medicinas diversas, anti-
biéticos, alcoholes de uso médico e industrial, vacunas y vitaminas,
principalmente algunas del complejo B, 4cido citrico, todas las varieda-
des de queso que se conocen, pan, cerveza, vino, pulque, alcohol etilico
y una gran variedad de bebidas: aguardiente, tequila, mezcal, ron vy el
vinagre. También acetona y 4cido acético. Otros microbios se utilizan
en el tratamiento de aguas negras, en el tratamiento de fibras vegetales
(lino, cafiamo, yute), en el curtido del cuero y en el tratamiento de las
semillas de café y de las hojas de tabaco.
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Nu nxodi di yu chilengu zu’'mi

Nu bekjd a jandi n'a chilengu xo gejnu bi t'ete ma ra zoo a nu siglo XVI.
Xo kjamadi a nuna bekja xi tso da jandi ankja xi a ga bui di yu chilengu
Zu'mi, xi zoo da jnu ankja ga ndate, a bui, te uni nzajki, te i pengi o yu pot’i
i nu teni pa da ete pira.

El estudio de los microbios

El microscopio es uno de los inventos mds importantes del siglo XVI.
Gracias a este aparato se ha podido observar la forma y el comporta-
miento de los microorganismos, se ha averiguado cé6mo se nutren,
dénde viven, qué los fortalece, los debilita o los mata y sus procedi-
mientos de reproduccion.

Nu bekjd a jandi n’a chilengu bi ete a nu 1590, jma ge nu ra mingu holandés
Hans Janssenira t'u Zacarias. Digempu, nu inglés Robert Hooke i nu holandés
Antoine Van Leeuwenhoek xo bi mpefi di ete ma ra zoo nuna dini, xo nu a di
xodi n'a chilengu nzakji a nkja, dunthi di nuy& di ntsoui a ra na n’a yofani, a
ga ga jani n'a xo xati k'atsi, a y& ge bi jma ra thuju chilengu zu’mi.

El microscopio se invent6 en 1590; se atribuye al holandés Hans Janssen
y a su hijo Zacarias. Posteriormente, el inglés Robert Hooke y el holan-
dés Antoine Van Leeuwenhoek se dedicaron a perfeccionar este invento,
para estudiar lo que posteriormente llamé microbios: unas diminutas
formas de vida que a simple vista son invisibles.

Xo ri gejnu a tsetho kja da bui pira, nu nxddi di yu chilengu zu'mi xo kja a
da jegi da pdadi ankja ga nkja nu ku't xi peni a di nu nzajki kjangu: tsijna,
that'i jnuni, nu te ma ra zoo i ga ete pira, a nuyu i yu pira ge petsi nzajki.

Debido a su rdpida capacidad de reproduccion, el estudio de los
microbios ha permitido tener un mejor conocimiento acerca de
como se llevan a cabo los procesos vitales como: respiracién, diges-
tién, nutricién y reproduccion, en ellos y en otros seres vivos.

Nu bekjd jina jantse xi kja da padi di ankja di yu chilengu zu'mi i di nu ga
theui ko yan'a di jaeni, niji xi jegi da ete ankja, ge a n'a ma ra zoo, pa
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da foxkigiju di yu zu'mi ra ntso, xo kjanguna: nithi tsumi yofani, nithi pa da
yethe i nu a ma da kja.

El microscopio no sélo ha contribuido al conocimiento de las caracte-
risticas de los microbios y de su relacién con ciertos tipos de enferme-
dades, también ha permitido desarrollar formas, cada vez mas efecti-
vas, para protegernos de microbios perjudiciales, por ejemplo: vacunas,
medicamentos y tratamientos.

Gebu x0 nu ma ngeju petsi n'a a bui ra zoo pa da fétsi jinda jhegi di yu
ndunthi zu’'mi ge tsoni nge, niji xo ra zoo ge bui ndunthi pira di nuyu, a nu
gejyu i foxkigiju.

Si bien es cierto que nuestro organismo tiene un sistema muy efectivo
para defenderse de la mayoria de los microbios dafiinos, también es un
hecho que existe otra gran variedad de ellos, frente a la cual estamos
desprotegidos.

Nu ma ra zoo da kja ge a n'a chilengu zu'mi jinda tsénigiju xo, ma ra zoo,
Qo tsiju ma jAuniju ra zoo, jinda poxkigiju, ko nu ma jauniju i nu ma xixkuaju a
di buiju, kja nani nu nge zai i ma ko nu yethe kja'ni gebu petsite da nu giju;
jantho nkjanu go bufu ra zoo i pa jinda jegi ge chilengu zu'mi tsénigiju da
da tséni ma nzajkiju.
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La mejor manera de evitar que
algunos microbios nos dafien es,
justamente, mantenernos bien
alimentados, tener higiene en
nuestra persona, en nuestros ali-
mentos y en el medio donde
vivimos; hacer ejercicio frecuen-
temente y acudir al médico
cuando sea necesario; s6lo asi
estaremos fuertes y sanos para
evitar que los microbios dafinos
perjudiquen nuestra salud.

Ankja jinda jegi ge n'a chilengu zu’'mi da tsonigiju /
Formas de evitar que algunos microbios nos danen

@ Xujkiju ye meto gebu di tsi jiuni i depu di ma a mpit'i.

@ Lavar las manos antes de consumir alimentos y después de ir
al bafo.

@~ Fujki o t'axki nu deje meto ma’yd kja ga mejkii.

@~ Hervir o desinfectar el agua antes de beberla.

@ Thujki ra zoo nu mbo a gi bui o gi mpefi.

©@- Lavar bien las frutas y verduras antes de consumirlas.
@ Pejke ra zoo yd& ixi i y& kdngi paxi ma'yd ga tsa.

@ Mantener limpio el lugar donde vive o trabaja.

@ Kja ge da bui ra nt'axi nu ri nge i nu ddjtu gije.

@-— Mantener limpio su cuerpo y la ropa que usa.
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@ Kja ge jingi bui ra ndui ko n'a kja'ni ge xi ndothi o petsi n'a jhieni
ge ntsejti.

@ Evitar estar en contacto con personas que padecen una enfer-
medad contagiosa.

Yu muntsi di jauni / Los grupos de alimentos

Xo ge fadi ge ga ma yak'u joi yu mingu europeo a nu joi americano, huyu
kjatho mi jaeniju i jimi padi fe ri ngeyu. A chutho ngo di ga ma mi b’edi nu
ga ma mbini, mi kja tangu xati mi p&di ko gotho. Xo y& minge mi mpengi
ndunthi i pira xo mi zajki; pira mi ndothi mi peni ra kji xo a nu xinu i Nnu ngetsi.
Pira dunthi xo du i jantseyu ma mi jot’i mi tsete pa di bui ra nzajki.
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Se sabe que durante los viajes que hicieron navegantes europeos hacia
el continente americano, éstos enfermaban de un mal desconocido.
A las pocas semanas de viaje perdian su capacidad de reaccion, se
volvian indiferentes a todo. Sus musculos se debilitaban mucho y
algunos llegaban a paralizarse; otros sufrian hemorragias por la nariz y
las encias. Varios morian y s6lo los mas fuertes lograban sobrevivir.

Xo ga ma mi tsi ra jaini ko nge mbra uxi, chilengu thuimi o t'ejua. A nu yu
kieya, bi dot'i ge yu kja'ni mi paa mi yethe di nuna jneni gebu mi kai a nu
joi i mi tsa y& ixi ge mi t'ujki i mi te a ra jio nu ndé nzujthe, kjangu nu ixi nkju
U, ixi, ra nkuji a nu vitamina C.

Durante el viaje se alimentaban con carne salada, galletas o pescado.
En esa época, descubrieron que los marineros se curaban de esa extrana
enfermedad tan pronto bajaban a tierra y comian las frutas frescas que
crecian cerca de la costa, como limas y limones, ricas en vitamina C.

Xo thogi a ndunthi kjeya a bi kjaju ga ma, yu kja'ni bi nu ge a ma ge bui
yd guantsi a yu jAuni ge xo mijioni, a chilengu bui, pa da pefi ra zoo nu
nge i pa jinda jneni di n’a giji; ra thuju vitaminas. Nuna uni kjanguna ankja
a nu gotho kja'ni xi kja ndunthi mpa pa da dot'i te benk’a petsi di yu jauni
i ankja ga ntheui ko nu nzajki.

Tras varios afos de experimentos, los cientificos llegaron a la conclusion
de que existen sustancias en los alimentos que son necesarias para
regular muchas de las funciones del cuerpo y para evitar ciertas enferme-
dades a las que llamaron vitaminas. Este ejemplo da cuenta de c6mo a
la humanidad le ha tomado mucho tiempo llegar a identificar algunas
propiedades de los alimentos y cémo se relacionan con la salud.

¢Ankja ga bui n'a ratse yu jauni ?
Xo n'a an'ayu jauni ge di tsiju petsi dunthi guantsi ra zoo; gebu di thantsiju i
di padiju pira jhuni da zoo ge petsiju jniuni ma ra zoo ge i jionii ge ne.

¢Como se clasifican los alimentos?

Cada uno de los alimentos que consumimos contiene diversas sustan-
cias nutritivas; si combinamos y variamos los alimentos podemos obte-
ner todos los nutrimentos que necesitamos.

@ .
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Y& guantsi ge peftsi yu jnuni i rajkiju tsedi, a ge i kja da jinda jaeni, i fotsi da
nddate i da ete y& mpe ge xi b’ebi nu nge. Bui ma rangu i pira di jhuni ge Xi
kjia a n’aratse bui ra mini pa da tot'ima ntsetho i pa da padi tebenk’a da zoo
da mbédii ankja da zoo da thantsi pa da metsi n'a jAuni ra zoo. Xo nuna ma
ge, a ga thogi nu mpa i gotho y& mpa, petsithe go tsiju tengu kja di yu ndunthi
muntsi @ Ma rangu ra zoo, xo nkjanu da ni'na te mijioni di ma ngeju.

Las sustancias que contienen los alimentos nos proporcionan energia,
contribuyen a evitar enfermedades, ayudan al crecimiento y reposicion
de los tejidos del cuerpo. Hay tal cantidad y variedad de alimentos, que
se han clasificado en grupos para identificarlos mas facilmente y saber
entre cudles se puede variar y cémo se deben combinar para tener una
dieta correcta. Esto quiere decir que, a lo largo del dia y todos los dias,
debemos comer alimentos distintos de los diferentes grupos en canti-
dades adecuadas, para asi cubrir las necesidades de nuestro cuerpo.

Ra zoo ge gotho y& kja'ni da zi jhuni ma ra zoo di y& pira muntsi bui .Tsi ra
ZOO jingi ma gi tsi ma rangu, gi fsi jAauni a gi jioni.

Seria deseable que todas las personas pudiéramos incluir en nuestra
dieta alimentos de los distintos grupos que existen. Comer bien no

= ©
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quiere decir comer mucho, sino comer de cada alimento la cantidad
necesaria.

Yu jnuni da muntsi di pira bui. Nuna di nugege yu u'eke a jhu muntsi:

Los alimentos se pueden agrupar o clasificar de distintas maneras. Una
de ellas los divide en tres grupos:

e K'aniiixi

* Verduras y frutas

® Ndo rok'a

e Cereales y tubérculos

® Nfsunkju i jnuni di bui zu'mi

® Leguminosas y alimentos de origen animal
Muntsi 1: K'ani i ixi
Ya k'ani ixi neje uni tsedi a nu nge xo nu t'afi ge petsi, pegi uni ro ngi ra
Z0O ge nu nge ne pa mpefira zoo i jinda ndathi.
Grupo 1: Verduras y frutas
Las verduras y frutas también proporcionan energia al organismo por el
azdcar que contienen, pero su aporte principal son vitaminas y mine-

rales que el cuerpo requiere para funcionar bien y no enfermarse.

K’ani: gotho yu k'ani, deni, mudu, gink'ani, xatd, k’angi dédiga, denxi, ddjta
| 1s&ni gonxi,a pira.

Verduras: acelgas, verdolagas, quelites, espinacas, flor de calabaza,
huauzontles, nopales, brécoli, coliflor, calabaza, chayote, chicharo,
tomate, jitomate, hongos, betabel, chile poblano, zanahoria, aguacate,
entre otros.
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Xii: peni ixi, t'afi, mu, milo ixi lima, naranxa, nydnxi, musa pira ixi.
Frutas: guayaba, papaya, mel6n, toronja, lima, naran-
ja, mandarina, platano, zapote, ciruela, pera,
manzana, fresa, chico zapote, mango, mamey,

chabacano, entre otras.

Y& k'ani i ixi ra zoo niji xo
ka ri petsi xind®. Nuna da
meftsi akja onkja da fotsi
a nu nge a fotsi yu jauni
da nani ra zoo a mbo yu
tsdnfo, ge da tsu'ira zoo,
kjutsi yu guantsi kjangu-
na: colesterol i mbukue i
ge da beni di nu nge yu
tséni jinga tsedi, a ma,
xatho nu mi 6.

Las verduras y frutas son

importantes también por

su contenido de fibra. Esta es de gran utilidad para el organismo
porque ayuda a que los alimentos se muevan a buena velocidad den-
tro de los intestinos, a que sean bien absorbidos, retira las sustancias
dafiinas como el co-lesterol y la bilis y a que salgan del cuerpo los
desechos sin esfuerzo, es decir, evita el estrefiimiento.

Muntsi 2: Ndo i rok'a

Yu ndo peni i petsi di yu deni kjiangu nu tha, nu t'ei, nu arro nu t'ei tsut'i nu
alegria, centeno i mijo; ko nugege da yet'e yd jmi, nu thujmi, ya kjuni, thu-
jmi chilengu i dunthi pira i petsi. Yu rok’a ge ma i ntsi xo gejnu rok’a i nu.

Grupo 2: Cereales y tubérculos

Los cereales son granos que se obtienen de las espigas, como: maiz, trigo,
arroz, avena, amaranto, cebada, centeno y mijo; con ellos se elaboran
tortillas, pan, pastas, galletas y muchos otros productos.

Xo ge rakiju y& guantsi ra ndd zoo ra thuju hidratos di carbono; nuyu i mpani
ga tsedi ge nu nge i jioni pa da zoo da nani, mpefi, ini, mbini, a kjangu
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pira guantsi, ya jauni ra zoo, ge ete da te i dandate i ank’u rakiju a da kju
yu mpe a nge.

Los tubérculos que mias se consumen son la papa y el camote. Nos
aportan sustancias nutritivas llamadas hidratos de carbono; éstos se
transforman en energia que el cuerpo necesita para poder moverse,
trabajar, jugar y pensar, asi como otras sustancias, las proteinas, que
nos permiten crecer, desarrollarnos y reponer nuestros tejidos.

A niji, yu xindo, kjangu nu jmi o nu thujmi ge petsi xindo xo ge petsi tsedi
ga xindo.

Ademis, los cereales integrales, como la tortilla o el pan integral, son
fuente importante de fibra.

Muntsi 3: Kju i jAiuni di mui nge zu’'mi

Y& ndo kjangu tsunkju, kju lengu kju mi dodiga, ndd tsunkju, dodiga i soya;
X0 ya jauni di bui k’'angi paxi ge petsi ngi i xindo, se go tsiju pa bui ra zoo
zai nu te ne nu ngeju. Gebu nthantsi nuyd ndo ma rangu, ko pira xindo,
ete jnuniko ma ra zoo kjangu nu nge o nu t'axi doni eni; a niji petsi te ma
ra zoo, kjangu nu jingi petsi nzijki zu'mi, da bui ma rangu mpa i jingi madi.

Grupo 3: Leguminosas y alimentos de origen animal

Las leguminosas como: frijoles, habas, lentejas, garbanzos, alubias,
arvejas y soya; son alimentos de origen vegetal que contienen proteinas
y fibra, hay que comerlos en cantidad abundante para satisfacer nuestros
requerimientos diarios. Cuando se combinan estos granos en cantidad
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suficiente, con algtin cereal, forman un alimento tan completo como la
carne o el huevo; ademas tienen ventajas adicionales, como el no con-
tener grasa animal, conservarse por mds tiempo y ser mas baratos.

Yu jAuni peni a zu'mi kjangu: b'a, gexo, ixki b'a t'afi, doni eni, jua, eni, theni
nge zu'mi tsanfd, petsi jfiuni ma ra zoo, ge ne pa bui ma ra zoo nu nge.

Los alimentos de origen animal como: leche, queso, yogurt, huevo, pes-
cado, pollo, carnes rojas y visceras, contienen proteinas, indispensables
para nutrir las células del cuerpo.

Y& jAuni ma ra zoo ge jioni ma ra zoo pa da te i dédate, a kjangu niji pa
da ete nthege di nge pa ete tsedi. Ya jauni di peni zu'’mi. Uni jduni ma ra
Z00, pe jinda thogi ga tsi i ge niji petsi a nu ngi ge ma rangu tsdéni a nu nge:
a nu ete nu dunthi nziikii te pira tséni a gotho a nu kiji.

Las proteinas son necesarias para el crecimiento y desarrollo, asi
como para reparar el desgaste del cuerpo, formarlo y fortalecerlo.
Los alimentos de origen animal proporcionan proteinas, pero no
hay que abusar de su consumo, porque también contienen el tipo de
grasa que mas afecta al organismo: el que produce el colesterol alto
y diversos dafos al sistema circulatorio.
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Y& ngi nzijki, maske jingi thegi a te bui k'ani kjangu nu nzijki gi (di ga detha,
cartamo, k'axti deni, olivo, soya), nu dekju, ziki b'a, ndega ga paxi o zu'mi
kjiangu nu k’axti nzijki, nu t'axi nzijki b'a, nu ndega i nu xebo, di uni tsedi a
mui gotho, xo kja chilengu rangu a ete ma jauniju.

Las grasas, independientemente de su origen vegetal como el aceite (de
maiz, cartamo, girasol, olivo, soya), el chocolate, la margarina y la
manteca vegetal o animal como la mantequilla, la crema, la manteca
y el sebo, proporcionan energia en forma concentrada, por lo que debe-
mos usarlos en pequenia cantidad al preparar nuestros alimentos.

Ge ra zoo mijioni ge bui ank’a jegi da tsut'zi jhuni kjangu:

Es necesario que estén presentes porque permiten la absorcion de
vitaminas como:

Fotsi da mpefi ma ra zoo di nu do, joki nu xifani i jingi jegi da tsdni.
Q Ayuda al buen funcionamiento de la vista, mantiene la piel y evita
infecciones.

F&tsi a ge nu nge zini nu calcio i fésforo ge fotsi yu nddyoi yu tsi.
Ayuda a que el cuerpo aproveche el calcio y el f6sforo que fortalece
los huesos y los dientes.

@ Fotsi a nu ete di yu thengi kji i a n'a nzajki di nu xifani.
Ayuda a la formacion de los glébulos rojos y a la salud de la piel.

Fotsi nu mikji i nu nkot'i ntset’i.
Favorece la coagulacién de la sangre y la cicatrizacion de las heridas.

Y& nzijki da tsira michu pa jinda nojki, nu nzijki ma rangu, nu kai a jinda mefsi
U kji, jneni a di nzajki, i pira ntséni a nu ma nzajkiju.

Las grasas deben ingerirse con moderacién para evitar la obesidad, el
colesterol alto, disminuir el riesgo de diabetes, enfermedades del cora-
z6n y otros dafos a la salud.
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A nu ga padi ankja ya jnuni di yu pira muntsi, xo go buiju ma ra zoo da joki,
mbédi, | thantsi ma jAuniju ra zoo.

En la medida en que conozcamos los alimentos de los distintos grupos,
estaremos en mejores condiciones de equilibrar, variar y combinar
nuestra alimentacion correcta.

Pa go tsiju jiuni ma ra zoo xo jioni nthantsi ida bodi jAuni, xo ge gotho di
nuyu petsi ngira zoo. Jantse bu xo jioni gebu di neju da bui ma ra zoo i ma
rangu di gotho tengu nkja di y& jauni,a nu ro kjeya, bejna o neje, ya befi
ge efe i yad mui di nzajki ge petsiju.

Para alimentarnos de manera correcta es necesario combinar y variar
alimentos, ya que de todos ellos podemos obtener nutrimentos. Sélo es
necesario que nos propongamos equilibrar la cantidad y tipo de alimen-
tos, de acuerdo con la edad, el sexo, las actividades que realizamos y
las condiciones de salud que tenemos.

Jojkiju ma jauniju / Mejoremos
nuestra alimentacion

N'a di yd mui a ga nkja a ga ete i ga padi yu jnuni, da zoo mbddi din'a
kija'ni a pira. Xo nkjanu n'a a n'agiju petsi ga padiju, di pddiju ankja ga
mpefi nu me ngeju i te ro benk’a ma i jioni.

Algunas de las caracteristicas en la forma en que se transforman y
asimilan los alimentos, pueden cambiar de unas personas a otras. Por
eso cada uno de nosotros debe tratar de conocerse, de reconocer cémo
funciona su cuerpo y cuiles son sus necesidades.

Gebu di thanftsiju i di padiju yu jauni di yu pira muntsi, di finiju nu jingi padi
tegi tsi. Di fsiju pa go uniju nu ma ngeju tsedi yu te jioni, pexo niji pa jinda
jegidajnenidin’ajingitsira zoo. Da padi da tsira zoo xo ge ma ge di tsoju
go buiju ra zoo ko nu te di tsiju xi jinda tséni ma nzajkiju.
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Cuando combinamos y variamos los alimentos de los distintos grupos,
encontramos el secreto de saber comer. Nos alimentamos para dar a
nuestro cuerpo la energia y los materiales que necesita, pero también
para evitar las enfermedades que se derivan de una mala alimentacién.
Aprender a alimentarnos significa que somos capaces de disfrutar lo
que comemos sin dafiar nuestra salud.

Nu di tsi ma ra zoo mbédi a xo nu kjeya i nu bejna o neje di n'a kja'ni; niji
xo kjangu te ma befi peftsii ge ete a nu bui nzajki. Bui kja'ni ge ete befi ma
rangu jiu, kjangu yu mpefi ngu nddate, yu ete ngu, mpefi juqjii yu jejki zaa.
Pira kja'ni ete befi jingi jiu, kjangu nu ete befi a ya ngu gjte. Kjanguna; n'a
kja'ni ge bui ra zoo ne di y& 1700 kilocalorias zai, n'a kja'ni mpefi di ngu
ajte jioni ra muntsi 2500 i n'a kja'ni mpefi di ngu ete tengu kja jioni 5 mil
kilocalorias. Yu befi a yu ge se xdnthe ma rangu, kjanguyu joni chala do
mbo joi, i kja da tsithe ma rangu. Nu xdmpite i yu nxddi ete chilengu tsedi
nge, pexo mpefiju dunthi nfini. i N'a bejna ra Au jioni da tsi ra zoo, xo ge
efe n'ara’'yo nzajki a nu ra mui.

La dieta correcta varia de acuerdo con la edad y el sexo de la persona;
también depende de la actividad que realice y de su estado de salud.
Hay personas que realizan un trabajo muy pesado, es el caso de los
obreros, albaiiiles, campesinos y lefiadores. Otras personas hacen
trabajos menos pesados, como quienes se desempefian en algunas
oficinas. Por ejemplo: una persona en completo estado de reposo
requiere de unas 1 700 kilocalorias diarias; un trabajador de oficina
necesita alrededor de 2 500 y un obrero de la construccién requiere
5 mil kilocalorias. Los trabajos en los que se suda mucho, como el de
los mineros, obligan a ingerir mas agua. El maestro y los estudiantes
realizan menos esfuerzo fisico, pero trabajan mucho mas mentalmen-
te. Y una mujer embarazada necesita alimentarse adecuadamente,
porque estd formando un nuevo ser en su vientre.
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A n'a mini di yu bui xo petsi n'a kja'ni di di yu ma met’'o. Xo a ge mbini ge
an'ayu ne n'ara jiuni ma ra zoo, ge ete n'a toi ma rangu pa nu mini.
Pexo jinga maske jinda nkjapu, nkjathopu di n'a jauni ma ra zoo, n'aan’a
da tsi ra zoo nu ne ma ngeju.

En una familia comtin puede existir una persona de cada una de las
mencionadas anteriormente. Se podria pensar que cada una de ellas
requiere una alimentacién distinta y especial, que representaria un
gasto extra para la economia familiar. Pero no es forzoso que asi ocu-
rra, basta que, de una misma comida bien equilibrada, cada uno coma
la cantidad que requiere su organismo.

Padiju ge tsi jnuni ma rangu, nuyu nziiki i t'afi, da ete da nojo, da fsi jAauni
chutho da kja i b’edi jiu, xatho tsedi. Yu yojo xo kja da ete jaeni xo ga bui o
xatho jauni. Nu xifi pa petsi n'a nzajki ra zoo, xo tsi te bui, a ka kjeya ga petsi
i xo te befi petsi. A y& bejna ro Au 0 ge uni b’a ra uene, nuna ma ra zoo.
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Sabemos que comer en exceso,
sobre todo grasas y azicares,
puede causar obesidad, comer
menos de lo necesario pro-
duce pérdida de peso, debili-
dad y desgano. Los dos extremos
causan enfermedades por mala
nutricién. Lo recomendable, lo
mejor para la salud, es comer en
forma equilibrada, de acuerdo
con la edad que se tenga y la
actividad que se desarrolle. En el
caso de mujeres embarazadas o
que amamantan a un bebé, esto
es muy importante.

A nu yu tengu nukja di yu jauni i nu
mMa rangu ra zoo nu ge n'akigi yu
ngi jioni pa ge ma ngeju da dot’i
tsedi di nu befi ge ete. Bu thantsi k’angi k'ani, ixi, xindo, kju, i n’a chilengu
jnuni di bui zu'mi kjangu b’a, t'axi déni eni nge eni, jua, o thengi nge ma
rangu deje, da zotho go eteju ka tsedi o ma befiju zai ra zoo.

Es la variedad de los alimentos y la cantidad adecuada lo que nos
proporciona los nutrimentos necesarios para que nuestro cuerpo se
recupere del esfuerzo que realiza. Si combinamos verduras, frutas,
cereales, leguminosas, un poco de alimentos de origen animal como
leche, huevo, pollo, pescado o carne roja y suficiente agua, podremos
realizar con vitalidad nuestras tareas diarias.
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Mbena pa fotsi i tso yu jnuni / Recomendaciones
para aprovechar y disfrutar mas los alimentos

@-Tsi nkjante: Bui jiuni ge fudi ts'oni a ri ne. Bugi ts’oniju, na kjijni i bdi
i fudi ra nkja kjuni pa da zoo da z'utsi. Nu thujmi, y& jauni, na jmi i
na arro i pira jauni di ga t'ei bu jingi ts'oniju ra zoo kja ma ranthitho
nu befi di na ri mui di ri ntsanfo.
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|@~Comer despacio: hay alimentos que empiezan a digerirse

| en la boca. Al masticarlos, la saliva los humedece y empieza
a descomponerlos en sustancias mas faciles de absorber. El

| pan, las pastas, la tortilla y el arroz y, en general los produc-

| tos derivados de cereales, si no son bien masticados hacen
mas dificil el trabajo del estémago y del intestino.
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i ra zoo bui kjangu nkjuantsi di n'a ra zoo jauni. N a gi bui'ui di
mi'ni o noui di bu ti tsi xo ra zoo nfini;nuy& tso da muntsi di gi tsi
i ra zoo da kuni di yu jauni. Jira zoo gi tsi bu gi bui juiji. Ko kue te
gi mbini.

@-Comer con tranquilidad: ademés de una comida nutritiva y

sabrosa, debemos procurar tener paz y armonia como comple-

! mento de una buena alimentacién. La compania de familiares

| oamigos ala hora de comer puede ser un motivo de bienestar;

esto puede aumentar la satisfaccion de comer y favorecer la

I digestion de los alimentos. No es recomendable comer en
| estados alterados por tristeza, mal humor o preocupaciones.

I @-Jingi tsi rangu: xayutho jauni ra zoo gi tsirangu nu ma ngeju xo di kjapiju
| danddpefirangu, ge dikjapiju da kja rangu te’jira zookjangu: rangu di
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@-Tsi ko ts’oya: | ko na jhuni ra zoo i ra nkuji, tso go petsiju ts'oya I
[
[
I
[
I
[
I
[
I
[
[ [

ra jiu, jneni di nzajki ,un ydja i yu pigi mbila ,xo di ma ra.
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©-No comer en exceso: ningtn alimento es bueno en exceso; el
organismo se ve obligado a realizar esfuerzos extraordinarios, que
se traducen en diversas alteraciones: exceso de peso, enferme-
dades del corazén, el higado y los rifiones, por citar algunas.

@-Ts’oya di bu ko vadi ko tsi: ra zoo gi fs'oya rana chilengu re'ta di
bu ko uadi ko tsi, pa ge na tsedi di ngeju xo da pefi ra zoo di kuni
i da zujtsi di yu jAuni.

©@-Descansar después de comer: es conveniente reposar por lo
menos durante diez minutos después de comer, para que la ener-
gia del organismo se concentre en la digestién y asimilacién
de los alimentos.

@—Kja na’ni nge: nfoxte a kja ts’edi gotho ma ngeju niji nfoxte a kja ra
ZOO yU jAuni, a muntsi ts'edi i jioti, a fodi nt'udi i uentsi ku jira zoo di
ma ngegju. Xo ma ra zoo mbena i kja na'ni nge chilengu nojte n'a
ko na mpa di kja ma kjeyaju.

@ Hacer ejercicio fisico: ayuda a fortalecer todo el cuerpo; también
contribuye a aprovechar mejor los alimentos, a aumentar la fuerza
y resistencia, a conservar la flexibilidad y a eliminar residuos o
sustancias téxicas del organismo. Es muy recomendable hacer
ejercicio 20 minutos diarios cualquiera que sea nuestra edad.

@-Uni mpa pa gi ma mbila: kjangu bui a di pa tsiju, tsogo uniju go ma
mbilaju i nfate xo niji y& befi di nu ma ngeju bu jingi t'sogi nfate xo ra
ndumui di nzajki zai ge nkja di rangu te nkja, xo nkjangu bu jindi uniju
ro mpa mijioni pa da beni yu jira zoo di na jauni. Nu meto pa go
kjaju ra zoo xo petsi nd mpa pa gi kjia nuna befii tsithe rangu deje.

©@-Darse tiempo para ir al bafio: asi como damos importancia al
comer, debemos darsela a orinar y defecar, pues también son
funciones vitales del organismo. El estrefiimiento es un problema
de salud frecuente que se produce, entre otras causas, porque no
nos damos el tiempo necesario para eliminar los desechos de la
alimentacion. El primer paso para combatirlo es tener un horario
fijo para realizar esta funcion y beber suficientes liquidos.
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Niji ma ra zoo udi ge yu jojki pira jneni ne da metsi na jauni ra zoo: kjangu
na ukji na petse tsedi kji, yu ndumui di nzajki i nu tsonikji.

Aprender a alimentarnos sanamente es un camino recomendable para
tener salud, prolongar los afios de vida sana y retardar, en lo posible,
las enfermedades de la vejez.

Padi go tsiju ra zoo xo nu ra zoo pa petsi nzajki, da medi ya kjeyd di ma ra
zoo i y& medi ya jneni di nu ndekja’ni

También es importante sefialar que los tratamientos para algunas
enfermedades requieren llevar una dieta especial: tal es el caso de la dia-
betes, la hipertension arterial, los problemas del corazén y el céncer.

Nu nzajki i nu jojki / La salud y la higiene

Nu jojki jingi janse nu nge niji nu
Ngu, yu jauni i penti ma ra zoo
nu deje, nu paxi | yu fo. Nuna
fotsi da metsi nzajki i tsuni jneni
nge Pa ge nu jojki dra zoo pa da
mpefi da ete mpa bu xo gotho
nu mi'ni,a gotho yu bui,ga eteju
ne ga jokju ge pefi ga padi
eteju. Padi ge rangu di made
di yu jAeni di ma rangu du ete
X0 yu zu'mi ge kuti a nu nge di
nu Nddji nu deje i nu jauni petsi
zZu'mi.

La higiene es limpieza y ésta
no se limita a la limpieza del
cuerpo, sino que incluye la de
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la casa, los alimentos y el manejo cuidadoso del agua, la basura y los
excrementos. Esto ayuda a conservar la salud y a prevenir enfermeda-
des infecciosas.

Pa ge na jojki ra zoo, pa ge dra zoo, ra zoo da nkja mpa a mpa xo gotho
yad mi'ni, di gotho nkja. Kjaju jitsa ra nthi xo na jojki i nkja ko jitsa ra nthi.

Para que la higiene sea efectiva, para que funcione, debe ser practi-
cada diariamente por toda la familia, en todos los aspectos. Lograrlo no
es dificil porque la higiene se consigue con acciones sencillas.

Xo ge gi padi ke ma di made di y& jneni i rangu du xi i nkja ko chilengu
zu'mi ke kuti a mbé ri nge di ko nu nddji, di na deje i di yu jauni ra ntso.

Hay que considerar que mas de la mitad de las enfermedades y muchas
muertes son causadas por microbios que entran al cuerpo a través
del aire, del agua y de los alimentos contaminados.

Nuyd bui a jnini xatho deje tsothe deje, muntsi paxi ya kja'ni o uni kjojki
paxi, petsi ndumui pa bui nddji ma ra zoo. Pexo nuna jingi jegi da mefsi,
PAa NU YU ra zoo muntsi i foxte di yu ajte, ankjapu da jioni da féxte a ma da
pefi ne bui nini, di deje tsdthe i paxi.

Quienes viven en comunidades sin agua potable, drenaje publico o
servicio de limpia o recoleccién de basura, tienen mds problemas
para vivir en un ambiente limpio, higiénico. Pero esto no les impide
conseguirlo. Para ello pueden organizarse, colaborar y buscar el apoyo
de autoridades e instituciones. Asi se puede conseguir ayuda material
e informacion técnica que permita la construcciéon y operacién de
sistemas comunitarios de agua, drenaje y basura.

A yu jAini o dajta jiini jingi pefi, klanguna, xo ma ra bui yu jAeni tsoni nge.
Chut'a bui a nu ma thuju » nu guru tséni nge » kjangunu bui epu:

En las comunidades o poblaciones donde no se trabaja de esta manera,
son mas comunes las enfermedades infecciosas. A menudo se presenta lo
que se llama un “circulo de infeccién”, como el del siguiente ejemplo:
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N'a di yu mi'ni ge petsi riji xo ete xo zu'mi, peni a mpiti a nu jugji. N'a
zakjua da tsi fo, da thnutsi a ro ne di yu gua. Digempu nu tsudi k’'uti ambo
di nu ngu a bui n'a batsi gi ini a nu jo, bui a nu zu'mi, gempu, nu batsi niji
kuti ko yu fo di mi'ni dothi. Digempu, nu bdatsi zoni i ra me da kjutsi di nu joi
i ingi xuki ya ye, ete yu jnuni da zi gotho yu mi'ni, kiamu te thogi a nutho
mpa gotho nu mi'ni da deni yu zu'mi.

Uno de los miembros de la familia que tiene diarrea provocada por
amibas, sale a obrar o defecar al aire libre en el patio de su casa. Un
cerdo se come los excrementos, embarrandose el hocico y las patas.
Posteriormente, el cerdo entra al interior de la casa donde un nifio
juega en el suelo, junto al animal. Asi, el nifio también entra en con-
tacto con los excrementos del familiar enfermo. Después, el nifio llora
y su madre lo recoge del suelo y sin lavarse las manos, prepara los
alimentos que consumen todos los integrantes de la familia. Como
consecuencia, en poco tiempo toda la familia puede contagiarse de
esos parasitos.

Pira bui pa jinte thogi a n’a tsonige / Algunas medidas
para evitar un circulo infeccioso

® Bui gi nxaja i xuki ri ye.

e Mantener la limpieza constante de las manos y del cuerpo.
® Kat'i nu deje gi kja i tsi.

* Controlar la higiene del agua que se utiliza para beber.

® Jojki kja xuki i jAuni.

® Preparar y manejar con higiene los alimentos.

® Petsi gi xuki bu a gi bui.

® Mantener la limpieza del lugar donde vive.

® Kja ra zoo nu paxii yu fo.
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® Manejar adecuadamente la basura y los excrementos.
® F&di nu jojki ra zu'mi nu ngu, niji yu y'o i mixi.
® Cuidar la higiene de los animales domésticos, incluyendo las mascotas.

Jojki nu hge

Nxaja thuki o du yu zu'mi ge nu nge kja a nu xifani gotho yu mpa.Nu nxaja
mpa bu ma ra zoo pa nu nzajki gotho nu nge. Jinga jantse da xuki xifani,
miinu ye.

La limpieza del cuerpo
El bafio elimina o destruye los microbios que el cuerpo recoge en su
superficie todos los dias. Bafarse diariamente es necesario para la
salud de todo el organismo.
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Xifi pa jojki nu nge / Recomendaciones para mantener
la higiene del cuerpo

@ N'andi bu xayutho deje, xo niji di nxaja ko nu datu ntei. Nu n’a gena nk’'a
ntei o dajtu nu joki ko deje i xabo taxti gotho nu nge. Di gempu ko k’antsi
deje gi pd nu ndajtu o gotho nteii pengi thogi xo nu nge di nha a ndei xo
nu deje da jekuari di gai jinda pdxi bu ka xuki.

@—En lugares donde escasea el agua, se puede recurrir al bafio con trapo
o zacate. Este consiste en mojar un zacate o trapo limpio con aguay
jabon vy tallarse cada parte del cuerpo. Después, con agua limpia se
enjuaga el trapo o zacate y se vuelve a pasar por el cuerpo de arriba a
abajo, de modo que el agua sucia no escurra por las partes limpias.

@ Ma ra zoo di xuki yu ri ‘y& met’'o da te tsii da yete yu jiuni di gempu da
ma mpit, i da thuki a nu batsi a da koxti na zu'mi. Padi da koxti ra zoo na
i na fuxo. Nijira zoo da me'tsi yu fuxo jingi ma pa ma ra zoo joki.

@- Es necesario lavarse las manos antes de comer y de preparar los alimen-
tos, después de ir al bafio, de limpiar a un nifio o de acariciar a una
mascota. Hay que asegurarse de tallar bien cada dedo y cada uia.
También es importante mantener las ufias cortas para facilitar su
higiene.

@ Ma ra zoo gi xuki yu tsi di gempu di na jauni, nu yu tsogi di jAuni, nuyu tsogi
di jauni, di yu bui k'u yu tsi i ete ojki i jneni yu gene, nu xijki nu tsi da ete ko
na nxaxki, na dajtu joki petsi a nu xo o ko jmi zat'i.

@-—LEs conveniente lavarse los dientes después de cada comida, ya que
los restos de alimentos que permanecen entre los dientes producen
picaduras y enferman las encias. La limpieza de los dientes se puede
hacer con un cepillo, con un trapo limpio envuelto en el dedo o con
tortilla quemada.
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Digempu di nxija ma ra zoo ete jojki da tu. Ma ra zoo peni ko deje
i xibo di gempu xit'si a jiadi i jiegi da yét'i, nkjapu xatho zu’mi, kjangu
yu t'oni.

Después del bafio es conveniente usar ropa limpia. Es convenien-
te lavar con agua y jabon la ropa, después ponerla al sol y dejarla
secar. Asi se evitan microbios y parasitos, como los piojos.

Nu fadi joki nu deje
Nu deje ma ra zoo pa nu nzjaki,di fsiju, di kjaju pa nu jojki kja'ni, i kja jauni
xuki tsei, i moji i nu dajtu, jojki nu ngu, pefi juagjii te zu'mi ngu.

El control higiénico del agua

El agua es necesaria para la vida. Ademas de beberla, la utilizamos para
la higiene personal, preparar alimentos, lavar ollas, platos y la ropa, lim-
piar la casa, cultivar la tierra y criar animales domésticos.

Meto da kjanu deje ga padiju ge: ra k'antsi jingi nxd jinte tso i otho zu'mi
nunga nu deje jingi nkjapu, bui tsoni.

Antes de usar el agua hay que asegurarnos de que: esté limpia y trans-
parente, sin olor y sin sabor y libre de microbios o parasitos. Si el agua

no presenta estas condiciones, estd contaminada.

Ankja pa jojki nu deje i ete ma ra zoo / Formas para
desinfectar el agua o hacerla potable

® Da fugi xo nu jau chilengu mede mpa a n’a tsei dra nta’xi.
® Hervirla por lo menos tres minutos en un recipiente limpio.

e Gonftsi cloro, t'axki dajtu. Xo a n'a nt'enideje da kja yojo pigi di cloro,
da guantsi ko n'a yongua i da jegi da tsoya 30 chilengu mede mpa.
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e Agregar cloro, blanqueador. Por
cada litro de agua se utilizan dos
gotas de cloro, se revuelve con una
cuchara limpia y se deja reposar
durante 30 minutos.

® Gontsiro plata coloidal. Xo n'a nt’eni xo
da tso n'a pigi, ga guantsi ko n'a yon-
gua i da tsoya 30 chilengu mede mpa.

® Colocar plata coloidal. Por cada
litro se agrega una gota, se revuelve
con una cuchara limpia y se deja
reposar 30 minutos.

Ko nuyu jnu a da nkja da tsuni a yu jneni kjangu nu riji, tifoidea, i nu k’ axmi
nge, i pira.

Con estos tres procedimientos se evitan enfermedades como la diarrea,
la tifoidea y la hepatitis, entre otras.

Nu ankja joki di yu jauni
Yu jnuni da tsdéni a yu bu ga ntuju, ga ma ratsi, ga ete pa ga jauni.

El manejo higiénico de los alimentos
Los alimentos se pueden contaminar durante su cultivo, transporte,
preparacion y manejo.

Ya tsdni nge i kja yu jauni xo ikja bu jingi jojki a nu kja’'ni di yu ete jAuni, xo
ge yu guantsi ge xo kju ya ba iji tsdni xo nu ga bui zu'mi a ngu o y& ngu,
guiue, dojpina i pira tsi lengu zu'mi, a nu bui a ete jAuni.

Las infecciones a través de la comida pueden provenir de la falta de
higiene en la persona de quien la prepara, porque los ingredientes
que se usan ya vienen contaminados y por la presencia de animales
domésticos o roedores, moscas, cucarachas y otros insectos, en el
lugar donde se cocina.
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Nu te da ntsuni pa da bini a nu ga éte di nu jAoni
Medidas que se deben considerar en la prepara-
cion y manejo de alimentos

@ Petsi jojkiyd ye i yu te kju nu ga efte i ga uni.

@-— Mantener limpias las manos y los utensilios al prepararlos y
servirlos.

@ Petsi ya fuxo jingi ma.
@- Mantener las ufias cortas.

@-—Kja jAuni ko deje joki.

@ Preparar los alimentos con agua desinfectada.

@—Kju yd guantsi ge toi a nu denda po ma ra zoo jojki.

©@- Utilizar ingredientes adquiridos en las tiendas o expendios que
siguen normas de higiene.

@ Xujki ko nxaxki, i t"axi deje i nithi joki yu k’ani, ixi o nu a xofo ge tsa
ga natho, kangu nu gonchi, nu thengi demakxi, nu ixi, i pira.

©@- Lavar con cepillo, agua limpia y desinfectar las verduras, frutas
u hortalizas que se comen crudas, como la lechuga, el jitomate,
la manzana, entre otras.

@-Da komi yu jAuni.

@ Mantener los alimentos tapados.

@~ Jingi xat'i o jetse a bui yu jiini, kojti nu ne ko N'a moxmi o panito.

@ Evitar toser o estornudar sobre los alimentos, tape la boca con
una servilleta o panuelo.
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@ Xujki y& ye digempu ga xati o jetfse.
@-Lavarse las manos después de toser o estornudar.

@-Tsi a ri ngu ma ra zoo. Gebu ga fsi a thi di nuna, jugjni yu ngu ge
petsi ma ra zoo jinga mpoxi.

@-Comer de preferencia en casa. Si come fuera de ésta, elija los
sitios que tengan las mejores condiciones de higine.

Nu jojki di nu hgu
Nu jojki di nu ngu xo ge da efe gotho yu mpa, ya ge buju, §jdju, i fsiju. Yu jojkii
nijki nu Nndumui i nu fodi ge petsi pa da ete ra zoo nzajki ya kja'ni ge nu bui.

La limpieza del hogar

La limpieza del hogar se debe hacer todos los dias, ya que en él vivimos,
dormimos y comemos. Su higiene refleja la preocupacion y el cuidado
que tienen por su salud las personas que la habitan.

Nu te da ntsuni pa petsi nu jojki di nu jabu bui /
Medidas para mantener la higiene del lugar
donde vive

@-—Nu kja bui ra zoo ga nut'i nu jiadi i nddji, ge jegi nu kut'i nddji ra’yo.

©@-Asegurarse de que exista luz y buena ventilacién, que permita
la entrada de aire fresco.

@~ Joki yu joi, kjojki i xujki zai bu ra ntso, xo a nunu bui pojpaxi i chilengu
zu'mi ge nuyu i kja da tséni nu nge.

@- Limpiar el piso, barrerlo y lavarlo frecuentemente, porque en él
hay polvo, basura y microbios que son focos de infeccion.
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@ Xujki nu gospi i nu Nxdjd o nu a nfét’e an’a n’andi nu ngo. Xo ra zoo
da kja ko n’a nxaxki, deje, xabo i nu ri t'axki dajtu ma ra zoo.

@-—Lavar la cocina y el bafio o letrina cuando menos una vez por
semana. Es conveniente utilizar cepillo, agua, jabén y cloro
si es posible.

@ Xujki bu da kja rajto z&nd maske jantse nkjanu, y& a po deje, nu bui a
mana i po deje. Pa jinda jegi da tséni, xo ra zoo da bui da ko' mi.

@ Lave cada seis meses, cuando menos, las piletas, tinacos o depé-
sitos de agua. Para evitar que se contaminen, hay que mantenerlos
tapados.

@- Jingi jegi da Aut'i zu'mi; a yu a kja paira nxdjd, kiangu nu a bui yu
ndd zujthe. Xo ra zoo da efte n'a xinkjua a nu goxthi i nu nthanti.

@-—LEvitar la entrada de insectos; en lugares calientes y hiimedos,
como en las costas. Conviene instalar mallas en puertas y ven-

tanas.

@~ Jinda xatho, a nu ra jio di nu ngu, di y& zu'mi de bui y& ngu.

©@-Evitar la presencia, en el interior de la casa, de las mascotas
o los animales domésticos.

@-—Petsi yu pojpaxi a thinu ngu, y& buxa da kojti ra zoo, xo ge nu pojpaxi
ba tsiji y& giue, dojpina, i ngu.

@-— Mantener la basura fuera del hogar, en botes o depésitos cerra-
dos, ya que la basura atrae a moscas, cucarachas y ratas.




Befi 2. Pa fédiju petsi ga pdadiju / Unidad 2. Para cuidarnos tenemos que conocernos

Nu ankja da kja ma ra zoo di nu

a nu gejyu i te ya zu'mi i pira chilengu zu'mi
ge tsoni nu Nge. Xo niji, gebu nu pojpaxii tsoni
ete n'a bifi ge kja ra nxd, i tsejti nu nxixkua i
ba tsiji giue, dojpina, ngu. Xo digejna, zai petsi
a bu da bui ga ko'mi gotho ra zoo.

"

AT T R pojpaxi
| — 5 - Nu pojpaxi da met'i ma ra zoo, i ga tsojki, xo
&=

El manejo adecuado de la
basura

La basura se debe manejar correc-
tamente y de manera responsable,
pues en ella se desarrollan micro-
bios y otros organismos dafinos. Ademds, cuando la basura se
descompone produce gases que originan mal olor, contaminan el
ambiente y atraen a moscas, cucarachas y ratas. Por eso, siempre
debe mantenerse dentro de recipientes bien cerrados.

g

Ma ra zoo petsi i ga jueke yu pojpaxi yu ga guantsi, a ma ge yu petsi bui
k“ani o zu'mi, kjangu yé& xi ixi, xi, iu, pongi di zu'mi ko pira, di yu tséni petsi ya
guantsi, ge petsi yu te pongi di yu a ete xijto, bekjd, gui buxa, tsut’i bekja,
i pira. Xo nuyd kja da ete pira ya guantsi ko pira kjiangu nu pijki je'mi je'mi
i nu zaa da zoo da kjuju mijank’a.

Es importante mantener separados los desechos orginicos, es decir,
que tienen un origen vegetal o animal, como las cdscaras, hojas, raices,
restos de animales, entre otros, de los inorgdnicos, que tiene un origen
industrial como botellas, latas, plasticos, alambres, vidrio, entre otros.
Esto favorece que algunos de los desechos inorganicos junto con otros
orgdnicos como el papel, cartén y la madera puedan volver a utilizarse.

Nu jojki di ya zu'mi ede nu to ne o yu zu’'mi bui yu ngu
Nu jojki di yu zu'mi bui yu ngu ra tsojki di yu kja'ni. Gebu yu zu'mi i mpdadiju
ko nugoju a di bufu, xo ra zoo gi uni nguenda nu a bu da jojki, xo bu jinda
kijia da ete pira jneni.
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La higiene de las mascotas o los animales domésticos
La limpieza de los animales domésticos es responsabilidad de los seres
humanos. Si los animales comparten con nosotros el espacio en el que
vivimos, es conveniente asegurarse de su higiene, ya que de no hacerlo
pueden provocar diferentes enfermedades.

Ma ra zoo, da kjajpi n'a a da bui a thi a nu ra zoo te da fsi, mpit'i, nfat'e i
da peftsi nu a bui da jojki. Nkjapu da ntsuni di n’a jaeni.

Preferentemente, acondicione un lugar fuera del hogar en el cual puedan
comer, orinar y defecar, y mantener este lugar limpio. De esta manera
se reducen las posibilidades de alguna infeccion.

Nuya tsumi ga yofani / Medidas para mantener la
higiene de los animales domésticos

@ Xd&jti a yu zu'mi. Bui xabo ge kjajpi da du yu 6, t'oni. | pira zu'mi.

©@-—Banar a los animales. Existen jabones que eliminan las pulgas,
garrapatas y otros parasitos.

@-TGxt'i nu ra xi dii'o i mixi nunga bu togi xi. Pira zu'mi petsi n’a xifani

ge ra zoo da taxti, xo jinda mot'i pira chilengu zu'mi.

©@- Cepillar frecuentemente el pelo de perros y gatos, sobre todo
cuando éste se desprende facilmente. Algunas especies de
ganado tienen un tipo de piel que puede cepillarse, evitan-
dose asi que se les adhieran parisitos.

@—Kjapi da jojki a ri zu'mi i kjapi yu tsumi B

yofani ge mi jioni.

@-—Hacer revisar a sus animales y
aplicarles las vacunas que sean
necesarias.
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@~ Xujki nu mbila o f6 kja n'a da jojki kja nu cloro nkjapu da jojki ge yu
zu'mi da poxki ko ra fo.

©@- Limpiar la orina o excremento usando algtin desinfectante como
el cloro. Asi se evita que los animales se ensucien con sus mis-
mos excrementos.

Yu foxte di hani / Los beneficios

del ejercicio

Y& kja'ni joniju naniju. Nu nani foétsi ba ge gotho ma ngeju i yéa te bui di
ma ngeje pefi ma ra zoo. A naniju, nu kji N0 ma ra zoo: yu minge i ya dexi
nddyo da ete tsedi; yu jauni da thogi ma ra zoo i yu te ei di nu nge ra ei ko
x&tho tsedi, nkjamu di eteju da jaeni, gotho yu meto jojki ma rangu i ma
ngeju, a gotho petsi a ma ra zoo buii pdjo ko ma ngeju fotsi a ga madi a
maduju i foxte nu muiju ko yu di buiju.

Las personas necesitamos movernos. El movimiento ayuda a que todos
nuestros 6rganos y las partes de nuestro cuerpo funcionen mejor. Al
movernos, la sangre circula adecuadamente; los musculos y las articu-
laciones de los huesos se fortalecen; los alimentos se digieren mejor
y los desechos del cuerpo son expulsados con mas facilidad. Cuando
practicamos con frecuencia algiin tipo de ejercicio, todo lo anterior
mejora aiin mas y nuestro organismo, en general, se mantiene en bue-
nas condiciones. Al quemar la grasa que nos sobra, nuestra apariencia
también mejora. Sentirnos saludables y a gusto con nuestro cuerpo
ayuda a querernos mds a nosotros mismos y favorece la convivencia
con quienes nos rodean.

Nani gotho ri nge fétsi da metsi ma ra zoo nzajki xati ri mugui. No 20 chil-
engu mede mpa zai a bui nu nddji ma ra zoo, a thogi ra zoo, xo n’a nani
ra zoo a gotho kjeya. Petse o kai y& rendo xo ge n’a nani ma kjuajti ra zoo

= ©
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ge bui a nani ra zoo. Nu ra zoo ge kja
nu Nani bu gi bini i ge tsotho. Niji ra zoo
ge nu thogi mpa go kjaju n'a tsi lengu
NnU Mpa nu Nani da kja pa go tsoyaiji di
gotho yu befi petsi zai.

Ejercitar cada parte del cuerpo ayuda
a conservar la salud y es gratis. Cami-
nar 20 minutos diarios al aire libre, a
buen paso, es un ejercicio excelente a
cualquier edad. Subir y bajar escaleras
es uno de los ejercicios mas comple-
tos que hay. Lo importante del ejerci-
cio es hacerlo regularmente. También
es conveniente que el tiempo que
dediquemos al ejercicio sirva como
momento de relajaciéon de nuestras
obligaciones diarias.

A r'a ya kja'ni pedi ge ga mpefi ya xi kja nani. Nuna xo jingi njuani. Pira xo
ma ge nu nani i petse nu mbekue di gotho nu mpa ga befi. Nuna xo jingi
zai njuani. Nu ga bui tsedi pa da mpefi xo jingi rangutho di ge dikjaju bu di
eteju nu nani. Nu befi xo zai i kja bekue, pokue o ndumui di n'a nfini. A nu
befi di kjuju yu ma di petsiju ma ngeju i pira jina. a mbddi, bu ga kja nani
xo i kja da nani gotho ma ngeju, i kja da bui ma rangu tsedi, da bui naxi,
di uniju ra zoo nddji nu ma ngaboju i nxinxi ma ndumuiju i kai. Gebu nuke
gi tso ra zoo ga kja nani. Bini nu te rak’i nu nani. Bini a ri bui ra zoo.

Algunas personas creen que mediante las actividades de su jornada de
trabajo ya han hecho ejercicio. Esto no siempre es verdad. Otras opinan
que el ejercicio aumentard el cansancio de todo el dia de trabajo. Esto
no siempre es cierto. El esfuerzo que hacemos al trabajar es muy dife-
rente del que hacemos durante el ejercicio. El trabajo frecuentemente
nos agota, nos tensa o nos angustia en alguna medida. En el trabajo
empleamos unas partes del cuerpo y otras no. En cambio, al hacer
ejercicio hay mayor posibilidad de mover todas las partes de nuestro
cuerpo, nos conservamos fuertes, nos mantenemos resistentes, oxige-
namos mejor nuestro cerebro y disminuyen nuestras tensiones. Usted

®
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puede divertirse mientras hace ejercicio. Piense en el beneficio que
estd obteniendo. Piense en su bienestar.

nindi n’'a kjeya i kja tséni nu nani. Pexo ma ra zoo ge jugjniju nu a tengu ga
Aaniju ra zoo Nu ma nkja ya i nu mjioni di nu Nge. ga nzai a nu Nani gense
chut’'o gi yete gi nzai gi ntsuni pa jigi nzet'i.

El ejercicio no es un lujo; tampoco es un privilegio de nifios y jévenes.
A ninguna edad hace dafio el ejercicio. Pero es importante que esco-
jamos el tipo y la cantidad de movimientos adecuados a nuestra edad
y a las necesidades y posibilidades de nuestro cuerpo. Adquirir el hébi-
to del ejercicio sélo requiere constancia, fuerza de voluntad y algunas
precauciones para no lastimarnos.

Rangu jneni da bui xo petsi na nzajki jingi Auni, nunga jingi hani. Nu Aani
joki ma nzajki di yu kja'ni bui ra zoo i neje nuyu petsi jieni.Ya tsoni xo nu uki
guagi nddyo, xo ma yojo mui ete i yete nani. Ko da k’akti i ra kja'ni padi,
nu y& dothi petsi da joki di hzajki. Mu ra ngu nandi hu nximjoi y& kja'ni ge
tsedi a bui ra nthebe kjeya a ma rangu ge ma ge petsi nu nzajki ma rangu
befi i hno rangu. pira ete nani jinte petsi jneni i bui ma ra zoo.

Muchas enfermedades se originan por llevar una vida sedentaria, sin
ejercicio. El ejercicio mejora la vida de las personas sanas y también
la de quienes padecen enfermedades. Las personas afectadas por la
diabetes y la osteoporosis, por mencionar dos casos, pueden y deben
hacer algtin tipo de ejercicio. Con
la supervision de personal especia-
lizado, estos enfermos logran
mejorar su salud. En muchas par-
tes del mundo, las personas que
alcanzan a vivir cien afios o mas
confiesan que mantienen una
vida muy activa y caminan mucho.
Quienespracticanel habitosaluda-
ble del ejercicio padecen menos
enfermedades y viven mejor.
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Pira mui di ddnddate n’a n‘andi

desarrollo.
Primera parte

A nu di ma nzakiju yu kjani di thogiju pira bui a da te. maske jingi rangutho n’'a
kjani ko pira, da ma ge na bui gotho di thogiju a ga te na i nu ga mbodi.

A lo largo de nuestra vida, los seres humanos atravesamos diversas
fases de desarrollo. Aunque ninguna persona es exactamente igual
a otra, puede decirse que, de alguna manera, todos pasamos por las
mismas etapas y por procesos parecidos de cambio.

A nu epu da ma ankja yu meto da thogi.
A continuacioén, se describen las caracteristicas principales de tales etapas.

Yu meto kjeya

Nu uene y nu lengu batsi di kjeya abu
nkja mbédi. Yu me't’o yojo kjeya da
metsi da te ma ran gu di gotho ma
nzakiju. N'a uene kja bi mui jiu nt’eni
i eni di goo n ojte maret'a eni A nu
rajt’o z&nd ya ra jiv i n'a kjeya ro jiv
jnu t'enii jAu jnojte ma re'ta ro ngoftsi
nu kjeya jingi rangutho de na batsi a
ma n’'a.

Los primeros anos

La infancia y la nifiez son afios
de grandes cambios. Los primeros
dos afos corresponden al periodo de crecimiento mas rapido de toda
nuestra vida. Un nifio recién nacido pesa mas o menos 3 kg y mide
alrededor de 50 cm. A los seis meses ya pesa el doble y al afio el triple,
midiendo entonces mas o menos 70 cm. Al final del primer afio, aproxi-
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madamente, empieza a desarrollar la capacidad de caminar, la edad
puede variar de un nifio a otro.

A te nzetho thogi a jnu kjeya, digempu da te ramichu. Pexo zaiite.nun’'a
kieya ete da badi nfeni i me’tsi mpdadi.

El crecimiento rdpido continda mds o menos hasta los tres afios de
edad, a partir de entonces el crecimiento empieza a ser mas lento. De
los tres a los diez u once afios el crecimiento, aunque lento, es con-
stante; durante esta etapa los nifios desarrollan muchas habilidades y
adquieren conocimientos.

Nu nzajki ra zoo pa te i da date ma ra zoo. Neje foxte a jnuni da te ra zoo nu
nzajki. Nunga da bedi nuyu mui, nu batsi da ndothi i da du, yd ge me'to
kieya da thogi yu jneni tsijna i da zudi xo nu pira zu'mi.

La salud es fundamental para crecer y desarrollarse adecuadamente.
A su vez, la alimentacién favorece el crecimiento saludable. Si faltaran
los cuidados a estos aspectos, el nifio podria enfermar y hasta morir,
ya que durante los primeros afios es comun que sufra enfermedades
respiratorias y que sea atacado por parasitos diversos.

Nu batsi petsi joni da modi kjanguna jaeni. A ma rangu da bddi ge nuyu
fo bujui ro modi ma rangu, ge madi ro nge. Nu n’a fétfsi a nu nzajki nuy&
i NnU epu.

El nifio necesita afecto tanto como necesita el alimento. Es muy impor-
tante que sienta que quienes le rodean lo quieren mucho, que aprecian
su persona. Eso beneficia su vida presente y futura.

Nu bdatsi petsi da pddi a bui ramichu da yete pira nani pa padiira ete
ma rangu ankja. Padi ma rangu di yu kja'ni ge buju da bdadi da ntsixjui.
F&di ma rangu yu minge i nuyu da jiegi da joki, da naniro dé di n'adi ma
n'andi diri nge.

El nifio es capaz de aprender desde que nace. Poco a poco va desarro-
llando diversas habilidades para aprender y hacer cada vez mas cosas.
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Aprende mucho de las personas
que lo rodean y que se relacionan
con él. Cada vez controla mejor sus
musculos y eso le permite caminar,
mover sus ojos a voluntad y las
diferentes partes de su cuerpo.

Nu bdatsi jna di ge nu nani i gonti ge
ete ko nu ne. Xo nu yu ma ra zoo da
mani da na. | gina xali nuna di n'a
chilengu batsi. Digempu dd badi da
jutsi, kajti ma ra zoo a nu thogi nu
nsixkua, da jojki pira ndumui. A mui
da fe a padi da mbini ma rangu.
Bini na ko nugege i hha ndumui xo
nu t'oni.

El nifio se comunica desde que nace a través de movimientos y ruidos
que emite con la boca. Aprende a hablar imitando a otros, por ello es
importante hablarle bien y claro, y no imitando el habla de un nifio
pequeno. Después aprende a escribir, a fijarse muy bien en lo que
pasa a su alrededor, a resolver algunos de los problemas que se le
presentan. Conforme se desarrolla, es capaz de pensar de una manera
mas compleja. Razona lo que se habla con él y expresa sus dudas por
medio de preguntas constantes.

Ramichu da badi ge nugege jinge rase ma ra zoo a nu mi'nii ge jinge rase
petsi te joni ge da uni. Nu n'a mpdadi ma ra zoo, xo metsi guenda a yu kjani
i gotho i kja a nogui. A yu meto kjeya ge udi befi gentse kige nugege a
thogi nu mpa, i padi ko yu pira da udi da jejke ko pira,a bui ra zoo.

Poco a poco va comprendiendo que €l no es el dnico ser importante en
la familia y que no sélo él tiene necesidades que deben atenderse. Este
cambio es fundamental, porque le permite tomar en cuenta a las per-
sonas y a todo lo que hay y sucede a su alrededor. Entonces empieza
a valorar la existencia de quienes le rodean: la familia, los amigos y
los vecinos. En los primeros afios resulta comprensible que muestre
actitudes egoistas o centradas en él mismo. Al pasar el tiempo, las

- @




Muiju ra zoo / Vivamos mejor

experiencias con los demads le van ensefando a compartir con otros,
a ser mds sociable y solidario.

Bu lengu bdatsi fodi ma rangu di ankja ga mui i nkja ma rangu di y& kja'ni
ete epu mui di nzajki. Nuyd, ma rangu batsi ma rangu te thogi a yu nu a nu
ngu Nx&di i a nu ngu. Yu ddjta kja'ni i fodiju, i ujtiju da nfdédi a nu gegeseju
ga najkiju ge petsi da madi.

Durante la nifiez se requiere mucha atencién, porque la forma en
que ésta se vive influye mucho en lo que las personas logren en sus
siguientes etapas de la vida. Actualmente, muchos nifios son victimas
de abusos en la calle, en la escuela e incluso en su propia casa. Los
adultos podemos cuidarlos, ensefidandoles a cuidarse ellos mismos y
explicandoles que tienen derecho a ser respetados.

Nu data mpadi mpa nge pexo niji ndumui i kja'ni. Nu bétsi ma rango a
yu mpdadi ngu ge fudi a yu meto kjeyd ge yu batsi xo i majmu ge yu bdatsi
petsi ma rango kjeyd. A nu béjna fudi ku a yo re’ta i nojte kjeyd, a yu neje
fudire'ta ma n’'a i, nojte ma yojo kjeya.

Este periodo es de grandes
cambios fisicos, pero también
emocionales, intelectuales,
morales y sociales. La puber-
tad se refiere, mas precisa-
mente, a los cambios fisicos
que ocurren en los primer-
os anos de la adolescencia.
Por eso, decimos que la ado-
lescencia dura mas afios que la pubertad. En las mujeres ocurre entre
los diez y los 20 afios, y en los hombres desde los 12 hasta los 20 o 22,
aunque estas edades pueden variar.

| fudi i mui ma rangu té di nu nge. Yu nge kja’'ni mbddi, € nu xi a yu kaxku i nu
dejtru. A y& bejna gai z&na, xo da té yu xiba yé& xikji da té. A yu neje té a kjuni
a nu jmii tina, da nxidi yu nxinxi, Nu jna da mbddi da nkja ma ra ntsuti o ndd
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Vuelve a presentarse en este periodo un rapido crecimiento del cuerpo.
Los 6rganos sexuales maduran, crece vello en las axilas y en el pubis.
En las mujeres comienza la menstruacion, se desarrollan los senos, las
caderas aumentan de tamario y se redondean. En los hombres crece
el pelo en la cara y en el pecho, se ensanchan los hombros. La voz
cambia, haciéndose mas grave y gruesa.

Nuyu bddi nu mange ete ge yu ddbdtsi da petsi da bddi pira nani. Bui te
batsi da nfetse o dajiei aro ue a te kja. A yu dajta batsi jingi dothi a jingi bui
ra zoo da thogi. Ma ra zoo gi fadi pa gi k'atii gi pddi ankja nu ma nge di nu
y& kjeya tege ma rangu tsedi. Nunga otho jauni ma ra zoo otho ra tsedi.

Estos cambios en el tamafio del cuerpo hacen que los adolescentes
tengan que aprender otra vez a controlar sus movimientos. No es raro
que algunos jévenes tropiecen o que las cosas se les caigan de las
manos. En los adolescentes sanos este desequilibrio es temporal, sin
embargo es conveniente vigilar para identificar posibles alteraciones
en el funcionamiento del cuerpo. Los grandes cambios fisicos de estos
afos consumen mucha energia. Si no se alimentan adecuadamente,
pueden sufrir desnutricién.

Nu dajta batsi ne da madi, jingi padiintsu. Y& bui a yu badi ge bui pexo neje
NnU Mpa ba epu. Uni guenda ge te’'mira’yo tsoki a da zeni a kieya ma rangu.
Xo nu yd, da mpengi da bui ankja n’a chilengu bdatsi i gi pedi jinda te.

El adolescente necesita afecto, ya que frecuentemente se siente confun-
dido e inseguro. Sus temores se deben a los cambios que esta viviendo,
pero también al futuro. Se da cuenta que le esperan nuevas respon-
sabilidades al llegar a la edad adulta. Por eso, a veces vuelve a compor-
tarse como un nifo y da la impresién de que no quiere crecer.

A ma rangu nddabatsi ntsu da te da ma ra zoo, kjanguna juagjni ne da
nx&di a pira befi ge da tsojki. A nkjuani a n’'a kjeya te ma rangu yu padi
pa Nxddi, bini di jojki ndumui.

A muchos jovenes les atemoriza tener que tomar decisiones impor-
tantes, tales como elegir la profesién u oficio en que trabajaran. En
ocasiones muestran dificultad para concentrarse en los estudios o en
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otras tareas que se les encargan. En realidad, en esta etapa desarrollan
mucho sus capacidades para estudiar, pensar y resolver problemas
complejos.

Nu dabdatsi fudi a ne bui jinto da fotsi di nu mini i nuyd da mui a ndumui, pa
yu ro ta. Ro noui ma ra zoo ge yu nddbdatsi xo theui kjeya i ro ndejta kja'ni.
Yu kja'ni ge ne da rangutho. Ko ri Aoui ra zoo da majmu.

El adolescente empieza a querer vivir en forma mds independiente de
la familia y esto se convierte en una preocupacion, principalmente
para sus padres. Sus compafieros preferidos son los j6venes de su misma
edad y uno que otro adulto. Los personajes que escoge como héroes
o idolos son los modelos que quiere imitar. Con sus amigos le resulta
facil comunicarse.

A pira nxixkua da zoo mui hdumui jinda Na, xo petsi tso nugege xomu da reni.

En otros ambientes puede ser muy timido y reservado, ya que le preo-
cupa mucho la opinién que los demas tengan de él.

Nu gebu, i ma fe tso te bini i gebu tso da jandi y& pddi pa da yete a nu
nfini, a nu bui ra zoo i nu jinga ra zoo. Yu ete ndumui kja da nu mugi ma ra
zoo i xo da kut'i ko ya ankja ge pedira zoo. A hu n'a mpa da fotsi a nugege
ri mejti ko nu tsujtibi, nu fétsi i nu jinda pent’i, ko pira.

Sin embargo, cuando expresa sus
sentimientos y pensamientos es
posible ver que va madurando su
juicio personal para decidir lo
que, desde su opinién, estd bien y
lo que estd mal. Los hechos y pro-
blemas sociales le importan mucho
y es capaz de comprometerse con
las causas que considera justas.
En esta etapa se fortalecen en él
sus propios valores con respecto a
la justicia, la solidaridad y la liber-
tad, entre otros.

@ .
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Yu nddkja’'ni petsite da fodi a yu nddbatsi da uni fotsi i pddi ma ra zoo, nu
petsi ndumui i ne da bdadi. Niji da metsi kjanthe ko gege, da ne i da madi.

Los adultos podemos cuidar a los adolescentes dandoles apoyo e infor-
macion suficiente, sobre todo de lo que les inquieta y quieren saber.
También teniéndoles paciencia, confianza y carifo.

Segunda parte

Nu kjeya ndakja’'ni

Fudi tengu a yu 20 kjeya ga petsi. Y& kja'ni ujti ra ngu tsojki i ratse pa da kja
nu te bini a ro nzajki. Petsi ma rangu pa da jioni ma zoo a da bui pa nu nzajki
nuya i ri mani. Xo kjanguna, ko tsutbi a ri nzajki, nuna bui, di nugegeju i
eteju zai pa da mefsiju.

La edad adulta

Empieza aproximadamente a los 20 afos de edad. Las personas
demuestran mas responsabilidad y autonomia para decidir acerca
de su propia vida. Tienen mayor capacidad para buscar mejores con-
diciones para su vida presente y futura. Por ejemplo, con respecto a
su salud, ésta depende, en gran medida, de lo que ellos mismos hacen
diariamente para conservarla.

Nu jnini, xo gotho, temi nu nddkja’ni da bui foxte ko yu mugi di nuna, ko ra mini,
ge da metsi n'a befira zoo i ge da jontse. A nuna kjeya, dunthi ndakja’'ni
petsi n'a nxixui ko n'a Noui ko nu a jandi a da ete n’a mini i da petsi batsi.
Pa r'a ndunthi di y& kja’'ni a nuna kjeya, nu befi xo gejnu a ma ete di ge ra
meto befi. Jioni fe da ete nu te padi, pa da metsi nzajki ge ma rangu ne.

La sociedad, por lo general, espera del adulto que sea capaz de compro-
meterse con los valores de ésta, con su familia, que tenga un trabajo
estable y que sea autosuficiente. En esta etapa, muchos adultos esta-
blecen una relacién de pareja con la intenciéon de formar una familia
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y procrear hijos. Para la mayoria de las personas en esta etapa de
la vida, el trabajo productivo es una de sus actividades principales.
Buscan destacar en la ocupacion que realizan, para tener la forma
de vida que les parece mas deseable.

Nu nddkja’'ni ne da yete befi pa nu jnini. Ne da mpefi pe jingi ete ko nfini
kjiangu bu mbra nddbdatsi. Xo ge a fudi da ndumui pa ri mani, a nu ra Noui,
dira t'u, i di pira mini, kjangu ra ta i me, ge niji i temi di nugege.

El adulto se involucra e interesa mas por el desarrollo de su comuni-
dad. Se compromete con sus causas, pero no lo hace en forma tan
espontdnea e idealista como cuando era un adolescente. Tal vez
porque empieza a preocuparle su futuro, el de su pareja, de sus hijos y
de otros familiares, como sus padres, que también dependen de él.

Nu nddakja'ni niji i ne to da medi i da fétsi a nu tsedi xo jioni da bui ra zoo.

Los adultos también requieren comprension y apoyo en el esfuerzo
por buscar su plena realizacion.

Nu jAu jnote kjeya o dgjta fudi a yu rajte kjeya, da nkja ddjta xo jingi ma
ge ya jinda zoo te mpefi; dunthi kja'ni di 60 i79 kjeya xo tsotho da metsin’a
nzajki ro nda zoo i te da mpefi pa nugegeju i pa yu pira kja'ni.

La tercera edad o vejez empieza a los 60 afios, tener esta edad, ser
anciano no significa ser improductivo; muchas personas de 60 y 70
anos son capaces de llevar una vida saludable y productiva para ellos
mismos y para la sociedad.

Xo a nu gejna kjeya, nu nge i kja da mpefi ma nkjante i ma chilengu tsedi.
Nuna i jadi, xo kjangu, a nu ankja n'a ntset’i i k'ofi ma rangu mpa pa da
yethe i a ge nu gotho nge xo ntsetho i kja yd ntséni.

Durante esta etapa de la vida, el cuerpo comienza a funcionar con menos
vigor. Esto se ve claramente, por ejemplo, en c6mo las heridas tardan mas
en sanar y en que el organismo es mas vulnerable a las infecciones.

®
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A n'andi, nuy@ a nijki nu ndgjta i tséni nu nfini a yu nddjtékja’ni, xo ge yu
tseni ge tso xayu fotsi da mpefi ra mini o a nu jAini.

En ocasiones, estas evidencias de envejecimiento afectan emocional-
mente a los adultos mayores, quienes llegan a sentirse poco ttiles a su
familia o a la sociedad.

Ya kja’'ni ge petsi na jnuni ra zoo, ge ete jneni i da te pira befi nfini,da bui
da mpefi ma rangu nkjeya a nu dajta kja'ni.

Las personas que tienen una dieta saludable, que hacen ejercicio y
desarrollan alguna actividad intelectual, pueden mantenerse todavia
muy activas en los afios de vejez.

Xo nu gotho, yu bejna bui ma rangu kjeya ge yu neje, pexo gotho pddige
nu nzajki jingi du; nu n'a ete ndumui nu kja'ni, a gotho, jinda uni nu nzaki
te da yete, ankja da bui a pira befi da uni mpdadi. A pira bui thogi ge nu
jnini ko'ti jinda ra zoo yu goxthi a yu dajta kja'ni, maske yu ra petsi mi'ni
ge ra u'ini.

Por lo general, las mujeres viven mas que los hombres, pero tanto unas
como otros tienen la certeza de que la vida no dura para siempre; esto
les provoca angustia. La sociedad, en general, les niega oportunidades
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en la vida productiva, cuando podrian participar en algunas actividades
aportando su experiencia. En algunos casos, sucede que la sociedad
cierra injustamente las puertas a las personas mayores, aun cuando
algunos de éstos todavia tienen una familia que sostener.

Nu ndumui n'a jneni bui a yu dajta kja'ni a nu nge, gotho, jinda uni ntsu,
maske da yete da du.

La depresion es una enfermedad frecuente en las personas ancianas a
la que, generalmente, se da muy poca atencién, a pesar de que puede
provocar la muerte.

Ga fodiju ma rangu ayu dajta kja'ni, padiju ro nfenii uni modi, a nu njapu
da bui ma ra zoo nzjaki.

Podemos cuidar mejor a los adultos mayores, reconociendo su expe-
riencia y ddndoles afecto, asi serd mas facil que se sientan satisfechos
con sus vidas.

Nu jAeni ra ts’o di nu ro yuga otsi batsi

El cancer del cuello de la matriz
O cérvico-uterino

Na di yu jAeni jingi ngoni pexo du a nu tso jaeni di yuga otsi béatsi nuna jaeni
ete da du na kja'ni di yu bejna di Mun’do.

Una de las enfermedades silenciosas pero mortales es el cdancer del
cuello de la matriz, también conocido como cancer cérvico-uterino.
Este padecimiento es la primera causa de muerte por cancer para las
mujeres en México.

Nu fso jneni ge na nxaxjni di yuga a ofsi batsi go ete da bui data tsansi
mbo oftsi batsi i te a pira nandi ma nge a da fudi jinte gi tso pexo da no
ma rangu, petsi ba epu gi tso:
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El céncer cérvico-uterino es una alteracién del cérvix o cuello de la
matriz, que consiste en la formacién de uno o mas tumores que crecen
e invaden la matriz y en etapa avanzada invaden otros 6rganos del cuer-
po. En su inicio no presenta molestias, pero cuando la enfermedad se
encuentra en etapa avanzada, tiene las siguientes manifestaciones:

e U di dibi i xikji.

e Dolores de vientre
y cadera.

® Peni ngi a kjo ko Kiji.

® Flujo o escurrimiento
vaginal con sangre.

® Peni kji a made zanad.

e Sangrado entre los
periodos menstruales.
® U peni kji a ntsoxjui.

® Dolor y a veces sangrado durante el
coito (penetracion del pene en la
vagina).

e Xatho di thuju.
e Falta de hambre.

Ankja tsoni
Y& bejna ge petsi ma rangu t'soni di
nu jieni ro gen’a:

Factores de riesgo

Las mujeres que tienen mayor ries-
go de padecer esta enfermedad son
aquellas que:
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® Bi fudi a ntsoxjuui me'to di metsi ret’a ma jnato kjeya.

e Iniciaron su vida sexual antes de los 18 afios.

® Xangi rangu a nu kjo.

* Tienen infecciones frecuentes en la vagina.

® Petsi tsansi a nu kjo.

® Padecen verrugas en los genitales.

® Gi tsutsi yui.

e Acostumbran o acostumbraban fumar.

® Gi petsi n'ote ma kuta kjeya.

* Tienen mds de 25 afios.

® Gi petsi mini ko jneni.

* Tienen familiares que han padecido la enfermedad.

® Gi petsiju ntsoxjui ko pira kja'ni.

* Tienen o han tenido relaciones sexuales con més de una pareja.
® Jingi xuki ra zoo ri hge kjo.

* No tienen una adecuada higiene de sus 6rganos genitales.
® Jinte gi ete na Papanicolaou.

* Nunca se han practicado una citologia vaginal o Papanicolaou.
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Nu tso jigi ranthitho pa dini nguta nu Papanicolaou. Nuna padi gi pent'i ko
n'a chilengu za tudi nxaxki, na xutho di boxi di yuga di otsi bdatsi nu udi da
koftsi xithe xitoi k’at’i a nu lengu xito xo dini a tséni i neni célula ko tsini nge.

La prueba mads sencilla para detectar a tiempo este cdncer es el
Papanicolaou. Este examen consiste en tomar con una pequefia espa-
tula de madera o cepillo muy fino, un poco de moco del cuello de la
matriz. La muestra se coloca en una laminilla de vidrio y es observada
en el microscopio con el fin de encontar evidencias de infecciones,
inflamacién o células anormales (con cancer).

Nuna udi da yete gotho y& bejna digempu da fudi da nxoxui o digempu
di yu nojte ma kut'a a to't'i yojo kjeya i nunga mijioni to't'i kjeya.

Esta prueba deben hacérsela todas las mujeres después de que ini-
cian las relaciones sexuales o después de los 25 afios, de preferencia
cada dos afios y si es necesario, una vez al afo.

Nu Papanicolaou na tso ngut’q, jinte ete u jingi kjut'i i ete ko madi i tsuni
a nu bejna.

El Papanicolaou es una prueba ripida, sencilla, no provoca dolor, es
gratuita y se practica con respeto y cuidado hacia la mujer.

= ©
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Pa ete nu tso ro mjioni:
Para realizarse la prueba es
hecesario:

® Jingi xuki ro kjo yojo mpa me'to.

e No haberse realizado lavados
vaginales 48 horas antes.

¢ Jinte kja nethi pa kjo a yojo mpa
me’'to.

® No haber utilizado 6vulos, cre-
mas vaginales y/o espermati-
cidas 48 horas antes.

e Xatho z&n& na nxédi a kjo ra
zoo da yete kuta o re'ta mpa di
thogi nu z&anad.

® No estar menstruando. El examen se puede realizar cinco dias
antes o cinco dias después de la menstruacion, de preferencia a
la mitad del ciclo menstrual.

® Bini ge nu tsdni nge itso da yethe nunga da dini ngut'a.

® Recuerde que el cdncer es curable si se detecta y trata a tiempo.

Nu danddate me’'tdé di mui /

El desarrollo antes de

Ro thuju nu AU a nu MpPa age mui kja'ni mboo ri buxa bui batsi diri me. Nu
NU neje padi kiamu te i da te batsi a nu buxa te batsi. Mede gujto zand o
yOjo jnote ngoo.

(156, .
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Llamamos embarazo al tiempo en que se forma un ser humano dentro
del vientre de su madre. Al embarazo también se le conoce como ges-
tacion o desarrollo intrauterino. Dura aproximadamente nueve meses
0 cuarenta semanas.

Kiomu ra bejna i nu neje bui ntsoxui i n'a di yu tsi doni da muntsi ko n'a
doni bejna, da muin’a déni. A nu déni da bui ge nu ra yo da rangutho a nu
me i neje da zogi rangutho a nu ta. Nu na doni da te a nu buxa te batsi, da
bui a ri m'afii da te. Ro thuju chilengu bdatsi i negi kiamu nu ixi zarzamora
di kuju noxa.

Cuando una mujer y un hombre tienen relaciones sexuales y uno de
los espermatozoides se junta con un 6vulo, se forma un huevo. En
el huevo quedan ya establecidas las caracteristicas que el nuevo ser
heredara de su madre y las que heredara de su padre. Este huevo se va
desarrollando mientras avanza hacia la matriz, donde anidara y crece-
ra. Entonces le llamamos embrién y se ve como un fruto de zarzamora,
de color rosado.

Ndo fele NdO ofsiba juegue  psngate dite ko dunthi
Espermatozoide g"‘,ﬂf), fedcundado juegue ga celulares
vidiendose Aumento de tamafio
Ccon numerosas
Nd6 bejia divisiones celulares
Ovulo
Bafi o nu date
Nidacién o
Ofsi implantacion
Fecundacién
Nd6 ndate
Ovulo
aumentado

A bui ndo bejna

Ovario Buxa a te batsi

Utero Endometrio

Mi ndo, di yu bui otsi, b&fi i m’ofi batsi. Ovulacion, fecundacién y nidacién o implantacion

©
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A tseje nu buxa te batsi da m’oti mboo, gi negi ko n'a fitsi thuju endometrio,
petsi ra ngu kji. Nunu da te a nu bdtsi, a thuju ge uni a nu kja’'ni bui a nu
buxa té batsi di nu me.

Al llegar a la matriz el embrién se implanta en su interior, que se ha
recubierto con una capa de tejido llamado endometrio, rica en vasos
sanguineos. Ahi se desarrolla hasta convertirse en feto, nombre que
se le da al ser humano mientras vive en el vientre materno.

A nu buxa té bdatsi a made di nu deje k'antsi. Niji da mui nu ntdétsu, N'a
mutsi ga tsinukji. Ge ntheui a nu me ko nu uene a ko nu nthdji a tsoi; nuna
i kja nu mbodi di guantsi ko nugege, maske ri kji jinda guantsi.

En la matriz se forma la bolsa en la cual creceri el feto, en medio de
un liquido transparente. También se forma la placenta, una red de
vasos sanguineos que comunica a la madre con el feto a través del
cordén umbilical; ésta favorece el intercambio de sustancias entre ellos,
aunque sus sangres no se mezclan.

A nu Kji di nu tsemi nddji i jnuni a nu kji di nu uene. Niji, di ge nu kji me i muntsi
yu jina ne yei di uene pa di digempu tsdni. Nu buxa te kja'ni da jiegi da
mpefi, nu uene da du xo xadtho nddji ra zoo i di jAuni tsdni xo Nu te yei, a
chutho mpa.

A través de la sangre de la madre llegan oxigeno y nutrientes a la sangre
del feto. También, a través de la sangre materna se recogen los desechos
de éste para después eliminarlos. Si la placenta dejara de funcionar,
el feto moriria por falta de oxigeno y de alimento e intoxicado por sus
propios desechos, en pocas horas.

Nu deje ge bui nu uene da fotsi di yu nani ge ete ro me. A nu bui, ra jio a
thi, da té, a ba iji z&nd, xo ta da kja ra zoo i nu befi gotho ra nge.

El liquido que rodea al feto lo protege de los movimientos que hace
su madre. En ese medio, aislado del exterior, crecera durante varios
meses, hasta completar la formacién y el funcionamiento de su
organismo.
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Me’'to nu te ma di té i da déaté nu vuene

Zanda n'a
X0 a nu go ngo xo bui nu met'o nddyo Nuzu i nu nzajki fudi a fetsi. A nu ba
puxki eni made nu chilengu nt’eniijiu n'a tsi lengu jiu.

Principales datos de crecimiento y desarrollo del feto

Mes 1

Hacia la cuarta semana aparecen las primera vértebras y el corazén
empieza a latir. El embrién mide menos de un centimetro y pesa
menos de un gramo.

Zand yojo

Nu ngabo té ndunthi. A nu Aa nijki nu da nkja yu do, gu, xinu ine. Da té nu ya
i da mui nu kji. Xo da nijki ra zoo yd xinthe, ye, gua i xo. Xo go niji ma nate
i jiu kjiangu kutd n'andi nu zand bi thogi.

Mes 2

El cerebro crece mucho. En la cabeza se nota ya lo que seran los ojos,
oidos, nariz y boca. Se desarrolla el higado y se forma la sangre. Se dis-
tinguen claramente las piernas, brazos, manos, pies y dedos. Es cuatro
veces mis grande y pesa casi cinco veces mas que el mes anterior.

Zanda jnuv i go

Xo ge jina ra thuju ga puxki xo ge ga uene. Xo ya bui
nu Audu, ge komi a nu ngabo, maske yu nddyo jingi
mi. Nijki yu xido. Gotho nu nge da bui xingu i xebo ge
fotsi nu xifani di nu deje ge petsi jio. Da té nguta yu
kjuaye i xinthe, kjangu niji yu minge. Nu me xo tso ga
nani nthumui di nu t'u. Xo kjatho dadate yu nddyo i
nge. Da tso a k'at’i kja neje o bejna. Ra jiu i ga ndate
xi té gojo a kjangu ga ma bui nu yojo z&nda.

Meses 3 y 4
Ya no se le llama embrién sino feto. Se ha formado el craneo, que cubre
al cerebro, aunque los huesos son muy suaves. Aparecen las cejas.
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Todo el cuerpo se cubre de vello y grasa que protegen la piel del
liquido que lo rodea. Se desarrollan rapidamente los brazos y piernas,
asi como los musculos. La madre puede sentir los movimientos fuertes
de su hijo. Se siguen desarrollando los huesos y glandulas. Puede
verse claramente su sexo. Su peso y tamafio han aumentado cuatro
veces con respecto al segundo mes.

Da nijki y& fuxo i nk’oi ye. Nu nzajki bui ra t&, nfetsi nguta
i NU kji No ma rangu. Da juiti n'a xo a nu ne i fsutsi. | tso da
ede ro nzajki ko n'a bekjd. Nu daddate di yu gunda ete da
jojki yu nani di ro xinthe i ra ye. Eni fangu 30 nt’eni ga ma
i jilu tangu 700 nt’eni jiu.

Aparecen las ufias y huellas digitales. El corazén esta
mas desarrollado, late a gran velocidad y la sangre
circula cada vez mejor. Puede meter un dedo a la boca 'y
succionarlo. Se puede escuchar su corazén con un aparato. El desarro-
llo de sus nervios hace que mejoren los movimientos de sus piernas y
brazos. Mide aproximadamente 30 centimetros y pesa casi 700 gramos.

Tangu ra jiu made di nu mijiu nu zind met’'o i tiji a te dadate yu befi. Nuk'a
uene da mui a nuna zand, xo da zoo da petsi nzajki maske chilengu.

Casi pesa el doble que el mes anterior y sigue creciendo y desarro-
llando sus funciones. Si el feto nace en este mes, puede sobrevivir a
pesar de ser inmaduro.

Tiji ga té, pexo ra michu a nu yd yojo z&nd ra zudi nu jiu ra jau t'eni (2.5 a
3.5kg), pa da mui ko tsedi chala nzajki. Da nani chutho xo ge xapu tso da
nani, pexo da nogi da ete pa da mui. Pira nge, kiangu yu nxinxi i nU mui, X0
ntsetho da mpefi. A nu zdnd gujto, nu a te a nu buxa te batsi bi thege.
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Meses 8 y 9

Sigue aumentando su tamario, pero mas lentamen-
te que antes. En estos dos meses debe alcanzar un
peso cercano o un poco menor o mayor a los tres
kilogramos (2.5 a 3.5 kg), para estar en condicio-
nes de nacer fuerte y sano. Se mueve menos por la
falta de espacio, pero se va colocando en posicion
para nacer. Algunos 6rganos, como los pulmones
y el estémago, pronto funcionardn activamente.
Aproximadamente al final del noveno mes, el desa-
rrollo intrauterino ha terminado.

iUna nueva persona esta por nacer!
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Nu Au i ra fotsil a nu nzajki di nu me

El embarazo y su influencia
en la salud de la madre

A nu medi nu nu, ete ma rangu mbddi a nu ankja i a nu mpefi di nu nge
din'a bejna.

Durante el embarazo, se producen muchos cambios en la forma y en
el funcionamiento del cuerpo de una mujer.

A buira zoo nu nge dinu me da mot'i a yu mbodi ge kja a nu date dira'yo
kja'ni. A yu yojto zand di nu, yu met’'o ndumui ge da bui ra zoo, a nu me
kjiangu nu ra’yo kja'ni, gejna yu epu:

En condiciones normales, el organismo de la madre se adapta a los
cambios que ocurren durante el desarrollo del nuevo ser. En los nueve
meses del embarazo, los principales problemas que pueden presen-
tarse y que ponen en riesgo la salud y la vida, tanto de la madre como
del nuevo ser, son los siguientes:

0—~Noxki. Xo gejnu tsdni nu NU. Bui yojo ga nkja nu noxki: nu kja da gai
batsi ko nithi. Yu jingi kja yu gai ko nithi gejna. Yu kja da gai batsi xo
gejnu i ete pa jinda bui nu. Nuna xo ge ga nithi i xifi, gebu nu ra nzajki
Nnu me i ndumui xo da bini kja gege o nu uene.

@) —Aborto. Es la interrupcién del embarazo. Existen dos tipos de abor-
tos: los provocados y los espontaneos. Los provocados son aquellos
en los que se realizan acciones intencionadas para suspender el
embarazo. Esto puede ser por indicacién médica, cuando esta en
peligro la vida de la madre o por decisiéon personal.

Yu noxkitse ge jingi efe xo i kja gebu nu da t€ nu uene jina tso. Ge
da noxki kjanguna: tséni nge a nu me. Tséni buxa te batsi di nu uene;
nfemi o futsi. Pira bui nuna mui noxki ra zoo jinda thogi ko fotsi yethe
kja'ni ra zoo i tsoya.

@ .
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Los abortos espontdneos se presentan cuando las condiciones
para el desarrollo del feto son poco favorables. Entre las prin-
cipales causas de aborto espontidneo estdn: infecciones en la
madre, malformaciones de la matriz o del nifio; golpes y caidas.
En algunos casos, este tipo de aborto puede evitarse con atencién
médica oportuna y reposo.

A gotho yu noxki ra zoo nu bejna a yethe a uni nzajki. Da yete n'a yaxti
buxa te batsi pa di kjutsinu nt'otsi di nu buxa deje. Kangu nuna jinda
yete. Da uni tsoni nge da uni du o yd xatho bdatsi di nu bejna.

En todos los casos de aborto es indispensable que la mujer sea aten-
dida en un servicio de salud. Ahi le hardn un legrado o raspado de
la matriz, para quitar los restos de placenta y de la bolsa de liquido.
Cuando esto no se hace, se pueden presentar infecciones que pue-
den llegar a provocar la muerte o la esterilidad de la mujer.

e—OGai batsi. Thogi a nu nu da m'oi met'o di nu mpa; nunu uene da bui.
Da zeje xatho kjamu peni te thon'a o di n'a jaeni di nu bejna. Pira
n'andi xi metsi n'a ne di noxki.

©)— Parto prematuro. Sucede cuando el embarazo se interrumpe antes
de su término normal; no obstante el feto puede sobrevivir. Se
puede presentar sin motivo aparente o como resultado de un acci-
dente o de una enfermedad de la mujer. Algunas veces, este tipo
de parto se presenta en mujeres que tuvieron antes una amenaza
de aborto.

Niji da zoju nunga yojo © ma rangu uene yu ge bui ete a nu mpa
(imunge o rangu). A tso’to di nu yu, mi jioni da uni ma rangu nfadi a nu
ra'yo bdatsi pa da tsogi ro té nti di nge di nu me i niji nu me pa da zoo.

También se puede presentar cuando son dos o més fetos los que
estan formandose al mismo tiempo (gemelos, trillizos 0 mas). En
cualquiera de estos casos, es necesario dar mucha atencién al
recién nacido para que logre completar su formacién fuera del
cuerpo de la madre y a ésta para su recuperacion.
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Q—ONQ nthi nu buxa te bdatsi. Bui kiamu nu doéni da &tsi i da té nthi di nu
ofsi buxa te batsi. Da yete a nu ya nu thogi ndo, a bui ndo o nu ojki
mui. YU bui xo nu tséni nge di yu kjo, yu nani a nu nu thogi ndo xo nithi
o0 nguta te di ndo. Kjamu déni da mui a nu nu thogi ndo nu tsi uene
da m'efto da mui uene 6nka otho da nani; da bui peni kji a nu bejna
i da nut'in’a jiedu, a nu tsu da b’edi nu nzajki.

©—<Embarazo extrauterino. Sucede cuando el huevo se implanta y
desarrolla fuera de la cavidad uterina. Puede hacerlo en las trom-
pas de Falopio, el ovario o la cavidad abdominal. Las causas pue-
den ser infecciones de los genitales, la alteracién en la trompa,
lesiones por productos quimicos o el rapido crecimiento del huevo.
Cuando el huevo anida en una trompa de Falopio, el embrién
muere antes de convertirse en feto porque no tiene espacio para
desarrollarse; se produce un sangrado y la mujer puede entrar
en estado de shock, lo que pone en peligro su vida.

O—oDu tsi lengu vuene a buxa té vene. Kjamu bui jingi tso Aani i nfetsi ro
nzajki ra zoo da kjajpi n'a yethe kja'ni pa da badi nu tsilengu uene
xatho ra nzajki. Nu tsiuene da du nu z&nd rangu di nu ge nu Nu tsoni
nge i jingi mpefi di nu buxa té bdatsi niji nka nu nthaji tsoi da mponi a
nu Nnge di uene i jingi jegi da No nu kji a xo jieni di nu me.

O)—~Muerte fetal intrauterina. Cuando ocurre se dejan de sentir movi-
mientos del feto y los latidos de su corazén. Es necesaria una
revision médica para confirmar que el feto no tiene vida. El feto
puede morir en los meses mas avanzados del embarazo debido a
malformaciones o por mal funcionamiento de la placenta. Tam-
bién porque el cordén umbilical se enreda en el cuerpo del feto
y obstaculiza la circulacién sanguinea o por enfermedades de la
madre.

e—‘Dd metsi rangutho kji. Nunga n'a bujna ro Rh jingi jo da metsi n'a
batsi di nu neje Rh ra zoo, nu t'u da zojkibi nu rangutho Rh ra zoo, da
thogi a nu buxa te batsi, ete ge nu kji ge nu me da yete tséni kji da
ntujniui ko Nnu metsi rangutho Rh di nu uene. Kjamu yu tséni nge bui
kja ko nu xeni yu tsi lengu nukji i ete pira nfini i ete tséni nge o du.
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@O —Factor Rh incompatible. Si una mujer es Rh negativo y concibe
un hijo de un hombre Rh positivo, el hijo puede heredar el fac-
tor Rh positivo, que al pasar por la placenta hace que la sangre
de la madre produzca anticuerpos contra el factor Rh del feto.
Cuando los anticuerpos entran en contacto con él, destruyen
sus gl6bulos rojos y produce otras alteraciones que le pueden
provocar graves dafios o la muerte.

Kjonge n'a bejna nu da badiro kjii to rangutho pa bdadi nunga ntheui
ko nu ta. Bui guantsi nithi ge da uni a nu bejna pa metsi nfemi. Kjamu
NU N'a ra zoo, da ratsi kji a nu uene, pa da jiegi da kjuajti da te.

Por eso, una mujer embarazada debe conocer su tipo sanguineo y
su Rh para saber si es compatible con el del padre. Actualmente,
existen sustancias que se pueden aplicar a la mujer para prevenir
alteraciones. Cuando esto ya no es posible, se puede realizar una
transfusion al feto, para permitir que éste termine su desarrollo.

0—0Nu jingi nthe nu me ko nu uvene bu nu. N'a jieni ge bui xo n'a muntsi
nani a nu nge di nu bejna. Jingi padi ankja yu jneni, pexo gi bini ge
peni di n'a xatho jangi jo a ku nu uene i nu me. Nu n'a da uni yojo,
bui rangu tsojmi di deje i di nu tomi kji.

O—La toxemia del embarazo. Es una enfermedad que se carac-
teriza por un conjunto de alteraciones en el organismo de la
mujer. No se conocen las causas exactas de esta enfermedad,
pero se cree que son resultado de una falta de adaptacién entre
el feto y la madre. Esto puede provocar vomitos, aumento en la
retencion de liquidos y en la presion sanguinea.

Yu deje yu U jingi xeni ra zoo a nu nge, nu ge ete neni a nu jni ye i
gua di nu me. Ra nge da tséni. Gai rangu di jiu i petse ro nani kji, nu ji
ra zoo di yu nge da petse jingi jandiri do o jin godd, petse fugiro ne,
bedi nfini i jiedu.

Los liquidos y las sales no se distribuyen en forma normal en el
organismo, lo que provoca hinchazén en la cara, manos y pies




Muiju ra zoo / Vivamos mejor

de la madre. Su organismo se intoxica. Sube mucho de peso y
aumenta su presion sanguinea. El mal funcionamiento de sus 6rga-
nos puede aumentar y provocarle alteraciones visuales e incluso
ceguera, convulsiones, pérdida de la conciencia y estado de coma.

Nu jina ra zoo di nu kji i yu ndumui a xani di deje ete ge nu buxa te
batsi jingi mpefi ra zoo. Nu batsi chutho te i chutho nani. Nu n'a ete
te thon'a nzajki di uene i nu me.

La mala circulacién de la sangre y los problemas en la distribucién
del agua ocasionan que la placenta no funcione normalmente.
El feto crece menos y se mueve poco. Esto pone en peligro las
vidas del feto y de la madre.

Nuna tsdéni da nogi ko xatho jAauni ra zoo, jAuni ra nda zoo ge petsi
jnuni B i C, tséni jnuni, chilengu tsanfd, nangi yuga i tséni hu mbila.

Estas alteraciones se asocian con deficiencias de proteinas, vitami-
nas del complejo B y C, intoxicaciones alimentarias, apendicitis
cronica, amigdalitis e infecciones urinarias.

Y@ tséni ra zoo fadi a ma nu ngu nzajki i petsi a jauni i da uni ra zoo.

Las alteraciones pueden controlarse si se acude oportunamente al
servicio de salud y se lleva una dieta y un tratamiento adecuados.

0—°Tséni nge. Y& tséni nge rangu a yd nu mbila a i tsdéni kjo. A nu yojo
ntsu, nu bejna tso ka u kjamu nu U it'i i ya n'andi tséni. Nu tséni da
fédi a mpa, jinda fséni nu nzajki di uene jina niji nu me. Nuna da kja,
da tsénira zoo, a ma da mui nguta ra ndunthi mpa, da tséni nu nzajki
di nu bejna.

@ —Infecciones. Las infecciones mas frecuentes son las de las vias
urinarias y las infecciones vaginales. En los dos casos, la mujer se
queja de molestias como dolor e irritacion en las partes infecta-
das. Si la infeccion se controla a tiempo, no llega a perjudicar la
salud del feto ni de la madre. Si esto no ocurre, pueden trans-
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formarse en infecciones crénicas, es decir, que se presentardn
continuamente durante mucho tiempo, poniendo en riesgo la
salud de la mujer.

Ya tsoni nge da yete noxki n'a bejna, onkja ya nithi tséni zu'mi i petse
di nu pa nani nu buxa a fte batsi.

Las infecciones pueden provocar un aborto o un parto prematu-
ro, porque las toxinas liberadas por los microbios y el aumento
de la temperatura estimulan las contracciones uterinas.

O—OJingi mpefi ra zoo nu nzajki i nuyu nxinxi. Da zeje a yu bejha ge
xando xi metsi n'a jieni a nu yu nge i ge i kja nthi pa da tsdéni bui da
nU. Nuyd ndumui da yete da du nu bejna. A nu yd mpa, yojo nani ra
zoo da fédi met'o z&nd di nu, pa foédi nzajki i nu bejna i nu uene.

@O—Descompensacién del corazén y de los pulmones. Se presentan
en las mujeres que han padecido con anterioridad alguna enfer-
medad en estos 6rganos y que se complica durante el embarazo.
Estos problemas pueden causar la muerte a la mujer. En la actua-
lidad, ambas alteraciones pueden controlarse desde los primeros
meses del embarazo, para cuidar la salud de la mujer y del feto.

o—°Xatho theni kji. Fudi kiamu yu rangu tsilengu theni a nu kji chutho, nuna
jneni kjapi da nzabi, xatho bui a nu bejna nu, xo ra zoo da uni Anithi
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da metsi “hierro” ge ne a nu nu. Nuna jneni xo da fédi nunga da uni
Nn’'a jAuni ra zoo.

@ —Anemia. Ocurre cuando la cantidad de glébulos rojos en la san-
gre es menor de la normal. Esta enfermedad ocasiona cansan-
cio, fatiga y falta de 4nimo. La anemia es un trastorno comun en
mujeres embarazadas, por eso es recomendable suministrarles
un tratamiento que contenga la cantidad de hierro que requi-
eren durante el embarazo. Esta enfermedad puede evitarse si se
tiene una dieta correcta.

Ra zoo ge n'a bejna nu da metsi da jiandi ma rangu n'a yethe kja'ni
nu xatho theni kjixo kja pa da noxki. Nunga nu uene da bui da metsi
chutho jiu.

Es muy importante que una mujer embarazada cuente con super-
vision médica constante, lo mds pronto posible. A veces, la anemia
es causa suficiente para que se produzca un aborto. En los casos
en que el feto sobrevive, tiene bajo peso.

Y& bujna di ga 20 kjeya o ma ndunthi ga 35 kjaya, tso ma rangu jnaeni
a nu NU i nu ente. A nugege da bui ma rangu jneni da tséni din'a a
kut'a tsoni met'o da du, k'u ya bejna di 15 a 19 kjeya.

Las mujeres de menos de 20 afios o con mds de 35 afios de
edad, sufren mayores complicaciones durante el embarazo y el
parto. En ellas se presentan mas casos de mortalidad. Los partos
complicados son una de las cinco causas principales de muerte,
entre las mujeres de 15 a 19 anos.

Ma ra zoo ge nu me da tsi jauni ra zoo, ge jinda zut'i yui tsi nithi deje
a nu Ny, k'ati mpabu a ri yete kja'ni ge da uni fotsi a nfini a yu kja'ni
gi madi.

Es indispensable que la madre se nutra bien, que no fume ni
consuma bebidas alcohdlicas durante el embarazo, consulte
periédicamente a su médico y que cuente con el apoyo emocio-
nal solidario y constante de sus seres queridos.

@ .
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NUgo ro Nugo
YO SOU YO

A gotho nu nximjoi jina bui n'a kja'ni rangutho ko nugo, ra kja'ni petsi di
nthebe, pexo jina di nthebe, pexo nuna, gotho nu ge peni mejtise xoge
nugo do juagjni.

En todo el mundo no existe nadie igual, exactamente igual a mi. Hay
personas que tienen aspectos mios, pero de ninguna forma el mismo
conjunto mio. Por consiguiente, todo lo que sale de mi es auténtica-
mente mio, porque yo sola(o) lo elegi.

Gotho nu mejtigo mejtigo,ma nge i gotho nu ete; ma nfini ko gotho yu
nfini, ma do, i ku gotho yu nk’oi bui; ma tso, a n'a pira tsotho, kue, pdjd
tséni, madi, jingi jo, ma ne i gotho ma jha ge na ra zoo, k'a U o jeki ra zoo
o jindra zoo, ma jna, tsedi o jingi tsedi i gotho ma befi, pa pira o pa nugo.
Nugo mejti ma u'i, ma t'djd, ma bui ra zoo, ma ntsu.

Todo lo mio me pertenece, mi cuerpo y todo lo que hace; mi mente
con todos sus pensamientos e ideas; mis ojos, incluyendo todas las
imagenes que perciben; mis sentimientos, cualesquiera que sean, ira,
alegria, frustracion, amor, decepcion, emocién; mi boca y todas las
palabras que de ella salen, refinadas, dulces o cortantes, correctas
o incorrectas; mi voz, fuerte o suave, y todas mis acciones, sean para
otros o para mi. Soy duefa(o) de mis fantasias, mis suefios, mis espe-
ranzas, mis temores.

Ra mejtigo da tdjd i da ete, gotho ma b’edi i jina kja ra zoo.
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Son mis triunfos y mis éxitos, todos mis fracasos y errores.

Ge gotho nu mejtigo, ga padigo a mbo nge, a ete ma ra zoo ge gotho
ga madise i tso a ho'ui a gotho ma n’andi ma nge ra zoo ga ete ma ra
ZOO pa nu mpefi pa nu gengigo.

Puesto que todo lo mio me pertenece, puedo llegar a conocerme inti-
mamente. Al hacerlo, puedo llegar a quererme y sentir amistad hacia
todas mis partes. Puedo hacer factible que todo lo que me concierne
funcione para mis mejores intereses.

Di padi di petsi mu ge tsoni nfini i pira ge jindi padi. Pexo nugo di maditse
i ma ne, ga ne ga jioni ko nu mugui i pdjo jojki a nu jindi padi i ge penise
ma rangu.

Sé que tengo aspectos que me desconciertan y otros que desconozco.
Pero mientras yo me estime y me quiera, puedo buscar con valor y opti-
mismo soluciones para las incégnitas e ir descubriéndome cada vez mas.

Ankja ne go padi, maikja n'a ete, mbiniitso n'a mpa, gotho mejti nu ma
nge. Nuna njuoni i bui un petsi nuna mpa.

Como quiera que parezca y suene, diga y haga lo que sea, piense y
sienta en un momento dado, todo es parte de mi ser. Esto es real y rep-
resenta el lugar que ocupo en este momento del tiempo.

A ga nonfini n'a nfini, nuna da ma i ete, di un ge binii tso, pira Nn’a bui bui jingi
200. Pexo ne da yei, metsi ma ra zoo i da bui pira ra’yo da bui a te tséni.

A la hora de un examen de conciencia, respecto de lo que he dicho y
hecho, de lo que he pensado y sentido, algunas cosas resultaran ina-
decuadas. Pero puedo descartar lo inapropiado, conservar lo bueno e
inventar algo nuevo que supla lo descartado.

Nugo di ede, jandi, tso, bini, ete. Di petsi ankja go thaxti a y& pira, pa ro
ete tso i kjojki a nu mui di yu kja'ni i ankja te nxixkua. Ro mejtigo i nkjapu
ga jojkiju.
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Puedo oir, ver, sentir, pensar, decir y hacer. Tengo los medios para
sobrevivir, para acercarme a los demas, para ser productivo/a y para
lograr darle sentido y orden al mundo de personas y cosas que me
rodean. Me pertenezco y asi puedo estructurarme.

Nugo ro Nugo
Yo sou Yo

i di bui ra zoo
y estoy bien

Virginia Satir

Virginia Satir, jutsi nfini mingu estadounidense (1916—-1988), xo jma
ge gege bi fujti a tso ma ra zoo nu mini, nu jna i ga ntsixi kia’'ni. Xi
jutsi dunthi je’'mi di nuna nfini, niji @ ma nugo di madise a bu tot'i ya
kja'ni te ro bedi i tso da efe. Nu 1977 bi ete Avanta, n'a muntsi ge
janse ete befi ga nkoxt’'i nge i da ujti pira kja'ni pa nuna befi.

Virginia Satir, autora estadounidense (1916-1988), es considerada
pionera en el campo de la terapia familiar, la comunicacion y las
relaciones interpersonales. Autora de varios libros sobre estos temas,
también abordé la importancia de la autoestima como un medio
para que las personas puedan desarrollar sus potencialidades como
seres humanos. En 1977 fundé Avanta, una organizacion no lucra-
tiva dedicada al estudio terapéutico y a la capacitacion de profesion-
ales en este ambito.
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Chutho dikjaju i di majmu a nu foxte nfini. Nkjanu di kjaju nu nfini pa majmu
a nu jna ge petsina kja'ni bu ya da mdé tebenk’a da yete ge da fétsian’a
kja'ni i a nu gothodi maniju ge nuna kja’ni kja ri mugui a nu foxte kja'ni.

Pocos términos usamos con tanta frecuencia y en contextos tan diversos
como el de participacion. Cuando usamos esta palabra para referirnos
a la intervencién que tiene una persona en procesos de toma de deci-
sién que influyen en su vida personal y en la de la colectividad, decimos
que esa persona ejerce su derecho a la participacién ciudadana.

N'a di y& mui di nu ra’yo kja'ni a ro mui ma rangu yd kja 'ni ge ha pa ntsuni
te petsi, ankja da petsi gotho.

Una de las caracteristicas de las sociedades modernas es la presencia
de ciudadanos y ciudadanas que se manifiestan abiertamente para
defender intereses diversos, causas y proyectos comunes.

A nu jioni da jojki ndumui di gotho, ankja ka no a nu Naju pa nu befi, a bui
ajte i muntsi kja'ni ma rangu. Di yu ndumui bui a nu ma jnini janse da jojki
da bui ma rangu féxte di yu kja'ni i musnfsi.

En la bisqueda de soluciones a problemas de interés publico, se ha
logrado avanzar en el establecimiento de acuerdos para el trabajo compar-
tido, entre instancias gubernamentales y organizaciones de la sociedad.
Muchos de los problemas que existen en nuestras comunidades sélo
podran ser resueltos con una mayor participacién ciudadana.

Nu foxte bui ma rangu di nu jna nu jnini ge peni, nu ajte ete xo nu jnini.
Nu jAa nu jnini niji ete rangutho di kuxti tsujkua i kja ge petsi yu muntsi di
yu kja'ni.
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La participacién se encuentra muy vinculada con el concepto de
democracia, que significa, entre otras cosas, el poder que es ejercido por
el pueblo. La democracia también hace referencia a la igualdad de los
derechos y obligaciones que tienen los miembros de una sociedad.

Nu muntsi kja'ni jingi ete rase. Janse nu ajte di nu jnini ge petsi na bui jna
jnini kjangu nu metti, jingi ne da kjajpi da yete a yu kja'ni a da féxte a nu
kuxti a bui, da metsi te da ete.

La participacién ciudadana no depende tinicamente de la voluntad
individual. Si bien los gobiernos de paises que tienen un régimen
democratico, como el nuestro, no pueden obligar a los ciudadanos/as
a ejercer su derecho a participar, si pueden crear condiciones que la
faciliten o propicien.

Pira di yu teni ma ra zoo pa mé nu muntsi kja'nigeya( ete di tsujkua ge bui
nu kuxti a nu muntsi, nu M& mui ko nu nfini, nu ete a bui ngu ajte i muntsi
tsojki di te nu muntsi kja pira mui. N'a bui pa ete muntsi kja'ni ete tsedi di
nu mui kuxti, Onka nunu ete nu nzu a nu jegi da Ao di yu muntsi pa gotho
yu kja'ni.

Algunas de las medidas importantes para fomentar la participacién
ciudadana son: la elaboracién de leyes que garanticen y regulen el
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derecho a la participacién, la difusién de informacién relacionada con
este tema, la creacién y consolidacién de instituciones u organizacio-
nes responsables de alentar la participacién utilizando distintos medios.
Un aspecto fundamental para fomentar la participacién ciudadana
reside en el fortalecimiento del Estado de Derecho, porque éste
garantiza el respeto a la libertad de expresion y de asociacién para
todos los ciudadanos/as.

Nu Ddata Tsujkua di nu mui Muntsi Jnini Mi Mun'do a ro thujo 9, ujti ge yu
kjia'ni petsi kuxti a muntsi, muntsi ko yu ge nugege ma, eski bui mbo di nu
tsujkua, a nuna bui, nu bui kja'ni bui na Mma nu kja'ni.

La Constitucion Politica de los Estados Unidos Mexicanos, en su
articulo 9o. sefiala que los ciudadanos/as tienen derecho a asociarse,
agruparse o reunirse con los fines que ellos/as mismos/as deter-
minen, siempre que se mantengan dentro del marco de la ley. Desde
esta perspectiva, la participacion ciudadana consigue una dimensién
politica y social.

Digempu di yu jugjni ete di 1994, nu muntsi kja'ni kja da te ge bi yete nu
“Tsujkua di Kja'ni Mun’do”; nu petsi di nuna tsujkua a efe nu bui a nu thuju
? nu je’'mi gjte. Nu dddate nu jnini bui tsedi di nu muntsi di ri kja'ni. Xo nuna,
ra bui ma rangu befi, mpa a mpa, pa ete na befi di nu foxte. Janse nuna
kja'ni petsi mbini di nu tsojki ge pefsi.

A partir de las elecciones federales de 1994, la participacion ciudadana
adquiere tal relevancia que se formulé la “Ley de Participacién Ciu-
dadana para el Distrito Federal”’; el contenido de esta ley se basa y
re-gu-la lo establecido en el articulo 90. constitucional. El desarrollo
del pais esta fuertemente determinado por la participacién de sus habi-
tantes. Por esto, se considera muy importante trabajar, dia a dia, para
construir una cultura de la participacién. Sélo de esta manera las per-
sonas tendran plena conciencia de la responsabilidad que ostentan.

Yu mbodi muntsi kja'ni i ajte di ma jniniju a xo ete a nko nu muntsi kja'ni a
befi, ngu befi, munftsi, jina ajte ko pira. Nu te xi uni ko muntsi kja'ni xo pa
da ete pira te ne nu kja'ni, xi nkja ra’yo muntsi a fotsi yu kuxti di ya kja'ni,
di fotsi yu chilengu muntsi, yu batsi o y& bejna, a pira.
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Los cambios sociales y politicos de nuestro pais se han logrado a
través de la participacion de organizaciones laborales, empresariales,
gremiales, no gubernamentales, entre otras. Como resultado de la par-
ticipaciéon organizada para resolver o enfrentar situaciones diversas
y de interés comtn, han surgido nuevas organizaciones en defensa
de los derechos humanos, de proteccion a los grupos minoritarios, los
menores de edad o las mujeres, entre otros.

Nu dddate jna kja'ni a ge biniju gotho yu mi Mun'do, ko gejna bui muntsi di
yu kja'ni. n’a bini ra zoo ge kjot'i ma rangu bui a ma pa: ge nu jnini i ri pira
muntsi petsi a bui a nu jojki, di yu befi ankja ge nuya janse ma a nu ajte.

El desarrollo de la democracia, al que aspiramos todos los/as mexica-
nos/as, depende, en gran medida, de la participacién organizada de los
ciudadanos y ciudadanas. Una aspiracion legitima y que cobra mayor
vigencia en nuestros dias es: que la sociedad a través de la ciudada-
nia y sus distintas organizaciones tengan una mayor intervencién en
la planeacién, realizacion y evaluacion de los proyectos que hasta ahora
s6lo han sido decisiones de ciertos niveles gubernamentales.

Nu pddi ma ujti ge yu joiki da meftsi n'a ma ra zoo di kja'ni, da muntsi i dadi
ngut’'a kjanguna, a nuna te thogi, kiamu nu najmojoi di 1985 a nu nddjnini
Mun’'do, o pira ete xo thogi ko ndd nddji ga y'e kjangu Gilberto, Paulina y
Mitch. A a gotho yu nzu, nu muntsi kja’'ni ra mé da jojki y& ndumui ntunjui.

La experiencia nos ha demostrado que las soluciones pueden tener
un impacto mayor cuando la sociedad, en su conjunto, se organiza 'y
responde de manera eficaz y rapida. Por ejemplo, ante una situacién
de extrema emergencia, como el terremoto de 1985, en la ciudad de
México, o en otras, provocadas por el paso de huracanes como Gilber-
to, Paulina y Mitch. En todos los casos, la participacién ciudadana
fue decisiva para resolver las problemiticas enfrentadas.

Y& befi di muntsi, ma ra zoo, muntsi a nu te thogi niji fudi a petsi n’a k' atsi
nfini a pira bui. Xo kjanguna, nu muntsi kja'ni pa juajni ajte jnini.

Las actitudes de participacion, solidaridad y organizacién comunes ante
una catdstrofe, también empiezan a tener una clara expresion en otras

@ .




Befi 4. ¢Ankja ma ntsixu ko yé kja'ni i ko nu nxixkua
Unidad 4. ¢ Como nos relacionamos con las personas y el entorno?

situaciones. Por ejemplo, la participacién ciudadana para elegir comi-
tés vecinales.

Nu mui gotho muntsi, yu kja’'ni di n’a jnini ra zoo da yete je’'mi i da uni nu
ajte a jioni di yu jojki a ri ndumui di fadi di uni, di tsoni nddji nxixkua.

De forma colectiva y organizada, los habitantes de una comunidad pue-
den realizar gestiones ante las autoridades en busca de la solucién a sus
problemas de seguridad, de servicios, de contaminacién del ambiente.

A nuya, n’a kja'ni tini nu n'andi a bui ma rangu i pira joni di foxte muntsi,
a nu te ne joni. Bui muntsi ge fétsi nu a juajni ajte jnini, muntsi ge joni xo Nu
kuxti di yu bejna, bdatsi, ne neje ko neje , bejna ko bejna, dothi ko SIDA,
muntsi a jintho da ete ko nu noxki batsi, muntsi xo fodi nu Nddji ra zoo, ajte
fotsi ya kja'ni te thogi ku pira.

En la actualidad, cada ciudadano y ciudadana encuentra en el lugar
en donde vive numerosas y diferentes posibilidades de participacion
organizada, segin sus intereses y necesidades. Existen frentes civicos
que defienden el voto, grupos que luchan por los derechos de las mujeres,
menores, homosexuales, lesbianas, enfermos de SIDA, agrupaciones
en contra o en favor del aborto, organizaciones por la defensa del
ambiente, comités de ayuda para damnificados, entre otros.

Gotho nuyd muntsi joni, nuna te bui
rase ge, fodi, na ra zoo pa gotho: nu
foxte ma ra zoo joki nu kja'ni. nuya
muntsi i a nu foxte diri foxte di muntsi
ko gotho.

Todas estas asociaciones buscan, des-
de las causas particulares que defien-
den, un fin comun: el beneficio y
mejoramiento de la sociedad. Estos
grupos representan alternativas con-
cretas que encuentra su voz y fuerza
en la organizacion y en la participa-
cion de sus asociados/as.
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