


Gotho yu befi, nfini / Indice

Bujkua e

Presentacion «

Petse tsedi kjii uki e

Hipertensién y diabetes o

Nu ABC dinariji

El ABC de la diarrea »

Nzajki ne e

Salud bucal »

©00600060600O0




Fodiju ma nzajkiju / Cuidemos nuestra salud

Bujkua / Presentacidén

Gotho yu mpa go kjaju pa nu ma ngeju pa ntsuni ma ngeju jinda ntso. Ra
ZOO gO MUiju ra zoo i go kjaju da mui ra zoo yu kja'ni ke ra bui ma jioju.

Todos los dias debemos hacer lo posible para evitar que nuestro
cuerpo sufra algiin dafio. Es recomendable tratar de sentirnos bien

y hacer sentir bien a las personas que nos rodean.

Nu je'mi f&diju ma nzajki xo gena je’'mi ke fotsi nu je’'mi ga nda’kja’ni,
ma rangu nfini nu a ma nfini nu Nzajki o ma pira ete pa nfoxte. Ko nuyd
chala nfini i yu ge kja'nii petsi, xo da nda metsirangu da uejke i ntsuni
ko mpa pa jinda z'udi tséni o da jaeni, © ma ra zoo da kja n'a befi pa
xo da nfédi.

El Folleto Cuidemos nuestra salud es un material que apoya el Libro del
adulto, ampliando informacién sobre algunos temas en salud o dando
sugerencias practicas para contribiir a mejorarla. Con estos conoci-
mientos y los que cada persona posee, se tendran mayores posibilida-
des de intervenir y evitar a tiempo situaciones que la afecten o la pongan
en riesgo, o bien, se llevardn a cabo acciones para su cuidado.

Di xikije gi jojki nu ri mui di nzajki i y& ri mi’'ni, mi'jtirangu nu n’a madi ke
Petsi nu nge i ya nfodi ke mijioni,xo ka ro mbédi di ankja ke mbddi yu
ankja mijioni pa kja ra zoo di na nzajki n'a rase, mi'ni i jAini.

Lo invitamos a mejorar sus condiciones de vida y las de su familia, pres-
tando mayor atencion al valor que tiene su cuerpo y a los cuidados que
necesita, a través de un cambio de actitud que modifique los hébitos
necesarios para lograr una mejor calidad de vida personal, familiar y
social. °
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Hipertension y diabetes / Tsedi kji i ukji

Di nuyd mpa ba thogi, nu ma jiiniju xo ma xo nkja mede kja'ni ke
petsi ukji rangu (ukji mellitus) i petse tsedi kji (petse tsedi kji); kjangu
ya xo i nkja, niji xo y& rangu y& xo i nkja i y& du di nuyd jaeni. Nuya
X0 i nkja bu i tsirangu yu jAuni jitsa ra zoo, yu rantso ankja gri tsi, nu
bu tsu gi mi, bu gi tsu'ti yui i bu ku ri kja'ni i tso’kiki n'a jaeni.

En las dltimas décadas, en nuestro pais se ha incrementado el nu-
mero de personas que padecen azticar alta (diabetes mellitus) y pre-
si6n alta (hipertensién arterial); como consecuencia, también se han
incrementado las complicaciones y las muertes por estas enferme-
dades. Esto se debe en gran medida al abtiso en el consumo de los
alimentos industrializados, los malos habitos alimenticios, el sedenta-
rismo, el tabaquismo y la herencia familiar.

Maske na ukji (u na kji) i na petse tsedi kji (petse a mana), tso da
n'akii uege, xo ma i n'aki ra gentho.

Aunque la diabetes (aztcar en la sangre) y la hipertension arterial
(presion alta), pueden presentarse por separado, es frecuente que
se padezcan juntas.

Na ukji I na tsedi kji xo yo jneni
ma i nkja nuyd nddakjani.

La diabetes y la hipertensién son enfermedades
frecuentes en las personas adultas.
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(P Na petse tsedi Kji

¢Te ro nfedi na petse tsedi kji?
Ge mu ra nzedi o dut’i bu na ge no na kji nu a nu di ma ngeju; tséni na
ngabo, mui, bixti tsijna, pigi mbila, dé, i gotho nu ma ngeju. Tso da du.

(P La hipertensidn arterial

¢Qué es la hipertensidén arterial o presidn alta?
Es la elevacion de la fuerza o presion con la que circula la sangre
en las arterias del cuerpo; afecta al cerebro, corazén, pulmones,
rifiones, ojos, y en general a todo el organismo. Puede ocasionar la
muerte.

N'a kja'ni xo ra tsedi kji xo bu petsi ra
nzedi ko na ndejte ma rangu 140, i na lengu
ma rangu di 90.

Una persona es hipertensa si tiene su presion
con la cifra mayor en mds de 140,y la
menor en mas de 90.

Ya pira petse tsedi Kji
Bui yojo pira di Aunkji ra u:

Tipos de hipertension
Existen dos tipos de hipertension:

Petse tsedi Kji:
Jingi nfadi y& ankja ga nkja y& jneni.
Gotho yu dothi di petse kji petsi nuyd pira.

Hipertensién esencial:
No se conocen las causas de la enfermedad.
Casi todos los enfermos de hipertension tienen este tipo.

Ukji yojo:
Xo jitsa rangu i nkja e inkja xo jaeni kjangu na ukji, jieni di yu pigi mbila,
bu jimba iji ra zoo na nu i pira. ®
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Hipertensién secundaria:
Es muy poco frecuente y ocurre por enfermedades
como la diabetes, enfermedades de los rifiones,
complicaciones del embarazo, etcétera.

Pira i tsoni
Pira di yu tséni ge i tso da nkja pa ge na petse kiji x
da bui gena:

Factores de riesgo W
Algunos de los factores que pueden ser propicios |\ |
para que la hipertension se presente son: N

® Na fsokibi.

* La herencia.

® Na nojo (nojo)
* La obesidad (gordura).
® Bu gi ndd@'mi (bu tsu gi mi rangu mpa gi tsoyd _mi_, jingi kja nani).

* El sedentarismo (permanecer mucho tiempo en reposo, sen-
tado, no realizar ejercicio).

® Na jauni jira zoo (tsi rangu jAuni jitsa ra zoo o jingangu i Noui ra zoo,
kjangu nu nojki zu'mi i nu v).

* La alimentacion inadecuada (consumo excesivo de alimentos cha-
tarra o de bajo valor nutritivo, asi como de grasa animal y sal).

® Na tsuti yui.

¢ El tabaquismo.
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® Na tsu i tsithe nithi deje.
¢ El exceso en el consumo de alcohol.

® Nfsu o ndumui di pira (befi, tsu, pira).

* Nerviosismo o presiones de dife-rentes tipos
(laborales, emocio-nales, etcétera).

® Petsi ukji o pira jneni di pigi mbila o di na
tiroides.

* Tener diabetes o alguna enferme-dad del Ra ndejiu / Sobrepeso
rinén o de la tiroides.

Ya teitso
Ma ra nkja di nuyi jieni gena:

Sintomas
[Las manifestaciones mas frecuentes de esta enfermedad son:

* Dolor de cabeza.

Ddjta bui befi / Presiones en el trabajo
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® Nt'i.

* Mareos.

® Zu'niri gu.

e Zumbido de oidos.

e Jitsa gi kat'i,ko gui o gi kat'i tsi tsibi (kjangu
jongu).

* Visién borrosa, nublada o ver lucecitas [}
(como luciérnagas). :

® Betho nddgiji.
¢ Falta de aire.
® Nojki ri ua o xinthe.

* Hinchazén de pies o piernas.

U'Aa, zu'niri gu / Dolor de
cabeza, zumbido de oidos

Nt'i / Mareos Betho nddji / Falta de aire

Neni di va i xinthe /
Hinchazén de pies
o piernas
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X0O ma ra zoo gi ma a ngu nzajki, ma jinga ydpu.

Es importante que ante cualquier sospecha, acuda a
los servicios de salud mas cercanos a su hogar.

Ma n'a pa n’'a kjeyd da ma nk'atiki di na petse kji, pexo bu gi
petsi n'a ri kja'ni o mi'ni ke i petsi na jaeni, xo mijioni ma n'a
rajto z&nd, a bu ti petsi nojte kjeyd pa da zoo dank’atiki i da
t'aki n’a ro nithi i pa gi mui ra zoo.

Acudir por lo menos una vez al afio a revision de la presion
arterial, pero si tiene algtin familiar con antecedentes de
esta enfermedad, es necesario acudir cada seis meses, a partir
de los 20 afios, para lograr una detecciéon temprana y llevar
a cabo el control y tratamiento adecuados.
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Jitsa gi tsi u i nzijki di zu'mi/ Reducir
el consumo de sal y grasas de ori-
gen animal

Pira jma mijioni pa fotsi a ntsuni i na nt'i gena:

K’ ati di na petse kji/ Revision
de la presion arterial

Otras recomendaciones ttiles para ayudar a prevenir la hipertension:

® Kja nani.

* Hacer ejercicio.

® Nfsuni jingi njki.

¢ Evitar subir de peso.

e Tu'tsi n'a jnuni ra zoo, di gena gi petsi
i yu jauni di nu a gi bui.

¢ Llevar una alimentacién balanceada,

de acuerdo con las posibilidades y los
alimentos de la region.

e Jitsa gi tsi u i nzijki di zu'mi.

Ntsuni jingi tsithe nithi deje
Na yui i yu jauni di jitsa, noui
ra zoo / Evitar el exceso
de bebidas alcohdlicas, el
tabaco y los alimentos de

escaso valor nutritivo
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* Reducir el consumo de sal y grasas de origen animal.
® Nfsuni jitsa tsithe nithi deje i tsuti yui, kiangu yu jAuni jitsa i noui ra zoo.

¢ Evitar el exceso de bebidas alcohdélicas y fumar, asi como los alimentos
de escaso valor nutritivo.

® FOdi nu ntsu mbidi kue.
* Controlar el nerviosismo.
Bu da naki na jaeni:
En caso de presentar la enfermedad:
® Jingijiegi nait'aki.
* No interrumpir el tratamiento por ningtin motivo.
® Xo bena kjangu na’'ni No. Maske nu yethe kja'ni da ma pira bena.
* Se recomienda como ejercicio cami-
nar, aunque el médico puede indicar

algin otro.

® Xo gi mui a n'a mnutsi di nfoxte di
tso nt'i.

¢ Pertenecer a un grupo de autoayu-
da de hipertensos.

No kjongu fAa’ni/ Caminar como ®
ejercicio
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Na ukji

¢Te ro be’di na ukji?

Na ukji xo gemu i petse di u nnua kji bu i betho o betho di na nithi,
n'a guantsi ge pigi kja na uebi. Xo befi xo fotsi da kja jojki na u ge
kuti a nu nge kja'ni pa da petsi na tsedi mijioni xo pa da pefi ra zoo.

? La diabetes

cQué es la diabetes?

La diabetes es el aumento de azicar en la sangre por la falta o
insuficiencia de insulina, una sustancia que es producida por el
pancreas. Su funcion es ayudar al aprovechamiento del aztcar
que entra al cuerpo humano para obtener la energia necesaria
para su funcionamiento.

Na ukji te tséni gotho ma ngejui tso gi tu. Jingi ethe, pexo
i tso da jinga jiegi i ntsuni xo jinda jegi da tsdéni. Xo ma

jitsa nkja genu nana.

La diabetes puede atectar a todo el organismo y puede
ocasionar la muerte. No es curable, pero se puede
controlar y evitar sus complicaciones. Es un poco

mas frecuente en mujeres.

Pira di ukji

Ukji mellitus

(dependiente de la insulina o juvenil)

Xo ma i nigi nu lengu bdatsi o nu a ndebatsi, pexo niji tso da nigi a
pira kjeyd . Bui n’a chichutho ga tete nithi, xo i thoni pa da nethe
ko nuyd nithi.

Tipos de diabetes

Diabetes mellitus tipo | (dependiente de la insulina o juvenil)

Se caracteriza por aparecer en la infancia o en la juventud, pero
° también puede presentarse a cualquier edad. Hay una deficiente
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produccién de insulina, por lo que necesita tratarse con este me-
dicamento.

Ukji mellitus

(jina dependiente de la insulina o del adulto)

Ma i nigi gemu di yu nojte ma nojte kjeyd, niji i petsi ya ndebdatsi o
lengu bdtsi. Yu bui tso xo i tseje bu i thoro kjeyd dige bu xo futi na
jneni. Nu uebi kja chichutho nithi o nuyd jingi pefi ra zoo, o jingi tso
da kja. Ma n'andi tso da kja ko da nani i da tsi ra zoo jauni ma ra

Z0o; i pira, xo mijioni tsi Aithi o penti Aithi.

Aparece generalmente después de los 40 afios de edad, aunque
también pueden tenerla jévenes o nifios. Los sintomas se presen-
tan en general varios afios después de iniciada la enfermedad. El
péancreas produce poca insulina o ésta no funciona bien, o no puede
ser utilizada. En ocasiones puede controlarse sélo con ejercicio
y dieta o alimentacién balanceada; en otras, es necesario tomar
medicamentos o recibir insulina.

Pira nkja.
Pira di yu fe i bui ge tso da zujki pa ge na ukji da nak’i gena:
Algunos de los factores que pueden ser propicios para que la

diabetes se presente son:

® Kjeyd ndejte a yu nojte ma nojte kjeya:
Edad mayor a los 40 afios.

® Petsi mi'ni ku k o n'a jAeni.
Tener parientes directos con la enfermedad.

® Nojo (bui ko thogi di jiu).

Obesidad (estar pasado de peso). °
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® Petsi kja jauni chichu ra zoo kjangu bu gi tsi rangu nzjki ga
zZu'mi.

* Tener hdbitos alimenticios poco saludables como
comer muchas grasas de origen animal.

® Pira n'andi yu deje nithi.
* En algunas ocasiones, el alcoholismo.

¢ Jingi nani o gi nd& mi rangu o jitsa gi hani.

* No hacer ejercicio o permanecer mucho tiempo sentado o
con poco movimiento.

Nojo / Obesidad

® Xayutho pefi / Sedentarismo
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Tso
Y& te kja di nuyd jneni gena:

Sintomas
[Las manifestaciones de esta enfermedad
son:

® Rangu nunthe.
* Mucha sed.

* Mbila rangu, di mpa i di nxui ko
fsu gi ne i rangu.

* Orinar muchas veces, de dia 'y
de noche, con urgencia y en gran |
cantidad.

Rangu nunthe / Mucha sed

® Rangu t'nuthu.

* Mucha hambre.

Rangu t'unthu / Mucha hambre
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* Mbdjkue, maske jinda ete rangu tsedi .

* Cansancio, aunque no se realicen grandes

iXo nda bo ma kuel!
esfuerzos.

iQué cansada
me siento!

® Xo be'diro jiu (bui fudi na jheni o bu jingi
nethe).

¢ Pérdida de peso (al inicio de la enfermedad
o cuando no esta controlada).

®* Mbekue kjangu juiji o mfadda ko nguto.

¢ Alteracién emocional como depresiéon o
irritabilidad.

Mbokue rangu / Cansancio
excesivo

Bu n'a nana petsi ukji
tso da metsi batsi ke ra

jiu ma di goo bu i mui.

Cuando una mujer
tiene diabetes, puede
tener hijos que pesan

mas de 4 kilos al
nacer.
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Xikik U ——

Gotho yu nddékja'ni di nojte kuta kjeyd meto gi ma kja yu
nx&di di kji a n'a ngu Nnethe ko n'a jemi thadi ja o jina ko n'a
pigi kji di n'a xo i tso da nk’ati na ukji. Nuyd nxddi da kja na
nakjia, ma zu bu gi petsi nojte kjeyd o xo bu. Gi petsiju mi'ni
ko ukji, maske jibe gi tso. Nu bu i tso da nk’ati nxuditho da zoo
Da nethe ra zoo.

Niji xo ma:
® Pefsin'a jAuni ra zoo.
® Ntsuni fsi rangu nzijki ga zu'mi i jauni xo tete ko u.

® Kja nani jitsa da bo ri kue gotho yu mpa.

Ntsuni jAiubi ko nziki ga zu mi o xo tete ko u /
Evitar alimentos con grasas de origen
animal o elaborados con aziicar.
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Todos los adultos de 25 afios en adelante tienen que realizar-
se los estudios de sangre en un laboratorio o con la tira reac-
tiva, en la que con tan sélo una gota de sangre de un dedo se
puede conocer el nivel de aziicar en la sangre. Estos estudios
deben realizarse una vez al afo, sobre todo si se es mayor de
40 anos o se tienen familiares diabéticos, aunque atin no se
tengan los sintomas. Asi se podra tener una detecciéon tem-
prana y llevar a cabo el control y tratamiento adecuados.

También se recomienda:
e Tener una alimentacién balanceada.

e Evitar comer en exceso grasas de origen animal y productos
elaborados con azicar.

e Hacer ejercicio no fatigante todos los dias

® Kja Aani / Hacer
ejercicio
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Bu da nkat'iki gi petsi na jeni xo i jma
gi kja:

En caso de presentar la enfermedad
se recomienda ademas:

® Kja zai nani.

* Realizar ejercicio frecuentemen-
te.

deje nithi.

* Evitar el consumo de tabaco vy,
sobre todo, de alcohol.

e Tsi Aithi i jingi jiegi bu jinda xiki ka
kja'ni yethe bu gi joni.

* Tomar sus medicamentos y no
suspenderlos sin indicacién médi-
ca cuando se necesita.

e Kat'iju, ko zai bu da ma ka kja'ni
nethe, padi tengu bui ra u nu Kiji.

* Revisarse, con la frecuencia que
indique el médico, el nivel de glu-
cosa de la sangre.

Bi nk"ati mpa ra zoo bu ga feke
karo kji / Deteccién oportuna,
mediante el analisis de sangre
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®* Ma da ma nk’atiki ka yethe kja'ni, ankja dro
xiki na ngu nzajki nu a gi pa o bu gi petsi pira
te gi fso.

N

- = | ==.
o = we mADDE SALUD

YCLEOBASICO . g L1

B WANE ANALLO Acudir a revision médica como le sea
OAD REFIERE AL indicado en el servicio de salud al que
IL GENERAL

asiste, o si tiene alguna molestia.

® Petsi n’a nfddi ra zoo ri yu ua: jingi ho ga ua,
t'ujki ntsuni ya fuxo (nguani o ntheti). Xujki pa
bu yu uva i ybétibi ra zoo, xo meto ku yu xo, i
jingi t'iti ngomi ra duijtiki ge da u.

I0 VALOIVIESO

Tener un cuidado especial en los pies: nunca caminar des-
calzo, cortar con precaucion las ufas (rectas o cuadra-
das). Lavarse diariamente los pies y secarlos bien, espe-
cialmente entre los dedos, y no usar zapatos apretados
o que lastimen.

®* Ma a yethe kja’'ni bu gi petsi nzeti pa gi petsi nu ra zoo.

Acudir al médico al sufrir una herida, para obtener una
atencion oportuna.

® Gi bui a n'a muntsi di foxte pa ukjiju.

Pertenecer a un grupo de autoayuda para diabéticos.
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Y& nzeti di kja'ni ukji i thoyd pa da zoo y tso da mo ma
ranthitho i da be’'di n’a ro nge ra ntso (thejki), nzotho xo ra
Z0O petsi na nkat'’ira zoo.

Las heridas en personas diabéticas tardan para cicatrizar

y pueden infectarse facilmente, gangrenarse y provocar

la pérdida de la extremidad afectada (amputacién), por
eso es importante tener la atencién adecuada

Ra kja'ni ikji ge na nithi i jingi kat'i.Nuyd jinga zoo.Yu ndumui

di na kat'i yu ra ukji xo gemu jingi kja ra zoo di ha jaeni pexo
jingi bu gi kja di na nithi deje (insulina).

Algunas personas creen que la insulina produce ceguera.
Esto no es correcto. Los problemas de la vista en los
diabéticos se deben a un mal control de la enfermedad,
pero no por el uso de la insulina.

Mbini ge ma nzajki xo ra nda zoo jingi temi a jingi bui
ra zoo pa gi fujti gi nfodi.

Recuerde que nuestra salud es muy importante,
no espere a sentirse mal para comenzar a cuidarse.
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Na ABC di na riji / £l ABC de la diarrea

?c',Te ro be'di ABC di na kja di na riji nu a

r ngu?

Y& befi ge xo nkja o jma pa da nkja nu a yd ngu pa ntsuni na thege
deje xo bu nariji. Bu jinda zoo na dojthi, xo mijioni tsi'tsi ngut'a pa da
nethe a yu ngu nzajki ma jingi yapu a ri jAini xo ra bui tséni xo ro nzajki.

(Pc;Qué es el ABC del manejo de la diarrea

en el hogar?

Son acciones que se sugieren llevar a cabo en el hogar para preve-
nir la deshidratacion por la diarrea. Si no mejora el enfermo, es

.E' ey .E L
. . &
L= :‘w
L 0 BE SAL LR
" SO
| W5 WUNE aniico
J GAD FEFTERE Al

1§ GENERAL
I8 FALOTVIESH

necesario llevarlo de manera inme-
diata para su tratamiento a los servi-
cios de salud mas cercanos a su comu-
nidad, porque esta en peligro su vida.

¢Te ro be’di na ABC?
Na A xo i ma fujfi ko na uiniju na
dojthi:

¢En qué consiste el ABC?
La A se refiere a continuar con la
Alimentacion del enfermo:

® Kja na kja'ni a tsi gotho ka da ne.

¢ Estimular a la persona a comer todo
lo que quiera.

® Fujti ko ni uiniju pa ntsuni ke na kja’'ni
da nangi o jitsa tsedi .
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Continuar con la alimentacién habitual para evitar que la per-
sona se debilite y se agrave.

® Nuyd bdatsi /xutsi lengu, fujti ko ra tsujti baa me i nui ma rangu
na mpa.

En el caso de los nifios/as pequefios/as,
continuar con la lactancia materna'y
darla mas veces al dia.

® Bu n'a batsi / xutsi ro ndejte di
goo zAand i ya ki tsi jnuni ra mi
t'ii o xoba fujti ko xo ro jAuni
ra zoo.

Si el nifo/a es mayor de

cuatro meses y ya come ali-
mentos s6lidos en papilla o puré, debe
continuar con su alimentacién normal.

® Ntsuni jingi nui ra’yo jauni na kja'ni bu petsitho riji.

Evitar introducir nuevos alimentos a la dieta mientras la persona
tiene diarrea.

Na B ma ke go nuiju deje, ko na nzajki deje ra uxi. Ko nuyd, xo da
k'oji na deje ka be’'di bu nariji i xo jinda thege deje. Yu deje xo da
t'nui a yéngua o chichy, jingi kja Xito jingi nui uthe. Nui na bdatsi /
xutsi rangu deje kjangu da tsi, bu gotho digempu na nui riji, ta bu
ge ya jinda metsi riji.

La B indica que hay que dar Bebidas, incluyendo el

. Con ello, se recupera el agua perdida por la diarrea y se
evita la deshidratacién. Los liquidos se deben dar a cucharadas
o sorbos, no utilizar biberén ni dar refrescos. Dar al nifio/a tanto
liquido como pueda tomar, sobre todo después de cada evacua-
cion, hasta que ya no tenga diarrea. °
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Na nzajki deje ra uxi ro nithi ra zoo ge da zoo miki jingi kjuti gi t'ofi @
NQu nzajki o toi a jitsa ra madi nu a denda o ngu Aithi.

El Vida Suero Oral es un medicamento de eficacia comprobada
que se puede conseguir sin costo en cualquier servicio de salud
o comprarlo a un bajo costo en tiendas o farmacias.

Ete / Preparacion:

1. Xujki y& ye ko deje i xabo.

1. Lavarse las manos con agua y jabén.

2. Fugi n'a t’eni made deje bu n'andi re'ta lengu mpa i jiegi da
tseti, 0 jojki nu deje n’'a t'eni deje ko yojo t'ogi nithi zu'mi i gi jiegi
da tsoyad.

2. Hervir litro y medio de agua durante 10 minutos y dejarla

enfriar, o desinfectar un litro de agua con dos gotas de cloro y

dejarla reposar.

3. Eni n’a t’eni deje i xiti nnua b&d’'da o n’a mdji xujki ma ra zoo.

3. Medir un litro de agua y ponerla en una jarra o recipiente lavado
y limpio.

4. Tha'ntsi gotho nu nddji nknui nzajki deje ra uxi na
t'eni deje fugi o jojki.

e

- ' s 4. Disolver todo el contenido
1 ) de un sobre de Vida Suero

i o Oral en el litro de agua
@x - '\ hervida o desinfectada.
/'- N
’E_-;:.
° ‘ J/ i
/ [ctorg
S
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5. Tha'ntsi ta bu da nigi k’antsi.
5. Revolver hasta que se vea transparente.
6. Bu na deje ra uxi xo i kja guru o da pdxki, xo ge eii ete pira nknui.

6. Si el suero se hace bolas o queda turbio, hay que desecharlo
y preparar otro sobre.

7. Nui da tsithe nzajki deje ra uxi i jitsa drangu, pa ntsuni ke na déjthi
da ydjo.

7. Dar a tomar Vida Suero Oral en pequenas cantidades, para
evitar que el enfermo vomite.

8. Bu na bdatsi / xutsi xo ndejte di n'a kjeyd, xo ra zoo ge da tsithe
n'a xaro di deje ra uxi di bu da nui riji, bu da medi na riji. Bu ro
lengu, nui made xaro, a yongua o ka na ro t'ogi deje.

8. Si el nino/a es mayor de un afo, se debe procurar que tome
una taza de suero después de cada evacuacién, mientras dure
la diarrea. Si es menor, darle media taza, a cucharaditas o con
un gotero.

9. Na deje ra uxi gi k'omi i jingi
t'egi da pd'ti. Ka da bongi di
na deje ra uxi ko ete n’a mpaq,
gi foni i ete nd ra’yd, bu pigra
jontho:

9. El suero se deberd mante-
ner tapado y a temperatura
ambiente. Lo que sobre de
suero preparado en un dia, se
debe tirar y preparar uno
nuevo, si es necesario.
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Na C xo pa go mbiniju ge bu n'a kja’ni
jingi tso bu jAu mpa o ra petsi pira, xo
da ma o ftsi'tsi da ma nkat'i a yu ngu
nzajki ma jingi yapu nu a ri jaini, pa ge
xo da nkat'i te i petsi ko nu ka kja'ni
yethe.

La C es para recordarnos que si la
persona no mejora en tres dias o
presenta algtin signo de alarma, debe
acudir o ser llevado a Consulta a los
servicios de salud mas cercanos a su

Yd te i petsi i xo gena: Las sefiales de alarma pueden ser:
* Na ndiji ra ji. * La mollera esta hundida.
e 76ni xayutho yo gidd. ¢ Llora sin ldgrimas.
* Nu ro ne i kjajne ra fo'ni. * Su boca y lengua estan secas.
* Petsirangu nnu'the. * Come y bebe poco o lo vomita
todo.

e Tsi i tsithe chichutho o tsodi gotho.

® Tiene mucha calentura.
® Petsi rangu xdmpa.

* El excremento tiene sangre.
® Nu fo petsi kiji.

* Tiene sed intensa.
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Nzajki ne / Salud Bucal

Pa gi petsi na chala tsii ra zoo, xo mijioni ete n'a befi ge da meui:
petsi n’a jAuni ma ra zoo,xujki yutsii i na kjajne, gotho mpa, ma yu
Nngu nzajki n'a rajto zand pa da yédi n'a nuki.

Para conservar una dentadura sana, es necesario llevar a cabo una
serie de acciones que incluyan: tener una alimentacién balanceada,
asear los dientes y la lengua diariamente, acudir a los servicios de
salud cada 6 meses para solicitar una revision.

Pa go efe nu mi bui meto,
di xiki gi kja y& epu befii gi
dethoju ko ri mi'ni i Aoui.

Para lograr lo anterior, le
sugerimos poner en prac-
tica las siguientes acciones
y compartirlas con sus fami-
liares y amigos/as.

T'utsi n'a jAuni ra zoo / Llevar
una alimentacién adecuada.
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? Ankja go xujkiju
® Na xujki nkja ko na nxaxki ho'ni.

® Kja na xaxki jnu a nu kuta chilengu
mpa, di na ba epu mui:

Técnica del cepillado

? * El aseo se realiza con el cepillo

seco.
* Realice el cepillado de 3 a 5 mi- Xaxki yu tsi di bu na jAuni (jAu
nutos, de la siguiente forma: n’andi mpa) / Cepillarse los

dientes después de cada
comida (por lo menos tres
veces al dia).

1. Yu tsii @ mana xo i xujki a joi 2. Yu tsii a joi xo i xujki a mafna /
/ Los dientes de arriba se Los dientes de abajo se
cepillan hacia abajo. cepillan hacia arriba.
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3. Ko Aa’ni guru xo xaxki nu 4. Xo i xaxki ra tfsii ra zoo nu
a gi tséni ya fs&fi / Con movi- nxidi di na kjajne / Se cepilla
mientos circulares se cepillan suavemente la superficie
la parte con que mastican de la lengua.
las muelas.

Kja na tsuti nthaiji tsii
Uso del hilo dental

1. Tujki nojte ma re’'ta di na tsu'ti nthaji i jiuti nu a yo
Aa yd xo made, tso'gi n'a lengu ma / Cortar 30 ¢cm
de hilo mercerizado y enredar ambas puntas en los

dedos medios, dejando una pequena distancia.
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2. Kat'ira tsi zoo na nthaji ku yu tsii, ga fétsi ko yu xo ndejte /
Introducir cuidadosamente el hilo entre los dientes,

ayuddndose con los dedos pulgar e indice.
3. Kjujki ku y& tsii di maua a thii a mana di a joi jingi f'omi na

nge ne tsii / Deslizarlo entre los dientes hacia afuera y de
arriba hacia abajo, sin presionar la encia.

Nzajki ne bu ro Au
Pa yd neje nu mijioni:

Salud bucal durante el embarazo

Para las mujeres embarazadas es necesario:

® Xaxki yu tsi di bu n’a jAauni.
* Cepillar los dientes después de cada comida.
* Nnui ma ra zoo.

* Llevar una dieta balanceada.
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® Jina fsi Aithi ge jito n'aki ka yethe kja'ni.

* No tomar medicamentos que no hayan sido recetados por el
médico.

® Yodi na nkat'i tsi, na nandi ge bu gi pa a ngu nzajki.

* Solicitar la revisiéon dental, cada vez que acuda a la unidad de
salud a su visita.

Fodi di na nzajki ne di bu da mui
Cuidados de la salud bUcal desde el nhacimiento

2. Xujki y@ tsii ya tsi i na kjajne
yojo nandi na mpa / Limpiar
las encias y la lengua

dos veces al dia. ®

1. Uini ko baa ro me / Alimentar
con leche materna.
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4. Jina ra zoo gi tso’'gi ge da §jé ko nu
xiito baa / Nunca dejar que duerma
con el biberon.

3. Jitsa gi kja nu xifani /
Evite el uso del chupén.

Nzajki ne di nu ndékjani

® Yd kja'ni nddkja’ni ra zoo da kja nxaxki ko jitsa dra mi.

® Bu gi peftsi penti (tsii), ra zoo gi xaxki ko xabo ko rangu deje.
Salud bucal del adulto mayor

* Las personas mayores deben utilizar cepillos con cerdas suaves.

¢ Si utiliza placas (dentadura), es necesario cepillarlas con jab6n al
chorro de agua.




