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Balal gits nxen gu'n kë letr lo
Pliego

A. List chen gu'n iki'n 

Par tsa' letrin ge'æ, nki'n iæësa gu'n zi'd 
lën kwadr lad gët gana nki'n sinkëma 
iza'mo œi'k xku'n zi'd tsa'wu, gana nki'n 
tib minn gu'nn yud ilë'ts gan be wen sia 
xia'wu.

Gana nki'n tsa' letrin æe'n di't giend ge'w 
gax, gana di't nax lagun gana di't yu tub 
gu'n yu nis. Gana nki'n gak ugib tib lger 
di't  zu me, dzekna xka sobdu tib lger di't 
dzi'ts nak. Gana nki'n idzi œitsu lad di't xien 
mbidz. Letrin æe'n æu'nnstsi'nda nis.

B. Xku'n tsa' tib letrin
Ansæa guslo tsa' letrin, nki'n gaknanma xku'n tsa'wu, xku'n bekwa'n gane'æ  
iœixkwa', ga dzekna bekwa'n ted lo knu, gana nki'n tsa'wu œi'k xku'n æu'nnbéy 
minn tsa'wu.

Ge'æ: ge'æ æe'n xdën lyu, gana ge'æ nki'n tsu  1.80 Metr ota chop metr iæol.

Blë xiep lën ge'æ knu: gu'n xiep blë lën ge'æ nak tabik gana semend. Nki'n gax 
simiend no'nda lë' ita axta œan, dzekna pixda blë gu'n sob lëd knu.

Gu'n ntse gagu letrin: gu'n æe'n nak tib tap gu'n ntse gagu blë chen letrin, dzekna 
xka gu'n æe'n nna's pis gana xka së'bda nis lë' ge'æ letrin.

2 (Chop)	 lamina
5 (Ga'y)	 bariy
6 (Xop)	 tib blë yag (1.80 Metr  tsu 	
	 lowu gana lë' xkilnol no'lo 	
	 tsu chop Metr)
25 (Galpgiayi)	 tib tabla (1.80 Metr xkilno'l 	
	 lo lë' lowu tsu tsi' centimetro)
100 (Tib gayo'w)	 klab
200 (Chop gayo'w)	 tabik
3 (Tson)	 bisagr
10 (Tsi')	 semend

Blaku iki’n 	 Bekwa’n iki’zn

BA TSA' 
LETRIN ÆE'N

1 (Tib)	 kamion grab
1 (Tib)	 kamion yux
1  (Tib)	 kamion ita tgu'n tsu simiend
2 (Chop)	 kil  lamb
4 (Tap)	 yag niy gu'n yu chop Metr 	
	 iæol
1 (Tib)	 tub gom gu'n yu chop Metr 	
	 iæol.
1 (Tib)	 kodo
4 (Tap)	 bul ge'y
1 (Tib)	 pasador gu'b gu'n ikë œits yagla

Blaku iki’n 	 Bekwa’n iki’zn

Gilgidz gu'n ndze'b ted stib minn
¡Dele chuta minn ndze'b ted gilgidz ndze'b!

	 Gu'n æe'n nak tib infeksion gu'n xte'd gaded tib 
gayo'w gu'n xwiydama. Yu balal gunu zak gu'nn 
lë'ma gap kanser dele bata lëdma.

	 vih/sida: vih gu'n æe'n nak birus gu'n æu'nn lë' minn 
dzak sida, gu'n xded or lë' tib minn æak iæop stib 
minn dzak gilgidz æe'n, ota or lë' tib minn xde'd 
æe'n lo xkomier, or lë' tib minn æu'nnstsi'n jeringa 
gu'n uyu'nnstsi'n minn dzak gilgidz æe'n, gana yu 
una' ney gilgidz æe'n konde lë' më'd æal ñala më'd 
ney gilgidz æe'n, gana or lë' xgëdz më'd. Birus æe'n 
sdze'b lëd minn, loxna gunu ndze'b sak minn œa'la 
œa'la lo kanser gu'n yu.

Sakma gilgidz nak its nakda gunu gu'n gu'nn lë'ma itelëdz. Kwse'd ganlálá gana ikë ldo'lálá.
Di'ltsa xla'næalá gaknanlá xku'n nak gu'n æe'n nki'n gwiylá foyet gu'n lë “Skwel æu'nnkluw gan xku'n ibanma gana xku'n ikëma dzi'n”, gunu 

uza' inea. Gana zak gwylá lo internet lë' di't zi'du nak http://www.conevyt.org.mx/cursos/folletos.php

its nak gilgidz gu'n nika 
xie'ndnama xlan, lo gakda 
gwiyna gu'n æu'nn xlan 
gilgidz knu.

 	Kandidiasis (gu'n æe'n sdzën æow minn).
 	Pedikulosis pubika (man æe'n nak man las sdze'b di't 
nak xkilndana minn).

 	Birus gu'n lë papiloma umano (vph): Di'ltsa næo'bdo' 
nak birus æe'n, gu'n æe'n zu’nn lë' minn sak kanser 
dele bata di't nak xkilndana minn.

Xku’n xded  
gilgidz æe'n
Gilgidz æe'n or lë' 
tib minn æak iæop 
tib minn dzak gilgidz 
æe'n. Masæa 
xnusa sën gilgidz 
æe'n mgiy di'ltsa 
æak iæop œa'la 
œa'la una', gana 
xkakga una', gana 
dele æu'nnstsi'nda 
minn kondon.

BEKWA'N NAK its
Gu'n æe'n nak gilgidz 
xded or lë' tib minn 
dzak dele ba gilgidz 
ndze'b lk iæop stib.

Gilgidz gu'n ndze'b ted stib minn nak:
	 Sifilis: Gu'n æe'n nak tib bakteria xded lëd mgiy gana 
una'. Or lë' tib gëdz sdzib di't nak xkilndana minn 
gunu xluw sifilis dzak minn, gëdz knu nika nëda. Or lë' 
minn xiada lo doktor.

	 Gonorrea: Gilgidz æe'n sdzak mgiy gana una'. Or 
lë' gilgidz æe'n udedlatib mgiy, gu'n dzak mgiy nak 
xkë xian or xia unas. Di'ltsa gakda rmedu, yu di't 
idzë gi lëd mgiy. Lë' una' sdzë gi ldo' gana xkë yo'b 
gunu. Gana yu or di't nak 
xkilndana una' xæa' nis 
xna' ye'ts.

	 Tricomoniasis: Or lë' 
gilgidz æe'n xdedla, gu'n 
dzak una' nak xbab di't 
nak xkilndana una', xæa' 

nis xna ye'ts wenda nla' gana sdzi gi ga, gana gunu 
or lë' una' gak iæop mgiy në di't nak xkilndana una'. 
Lë' sa'nda mgiy bët dzakday.

Par sakda minn gilgidz æe'n nki'n:

	 Gu'nnstsi'n minn kondón.
	 Nki'n ilë'ts minn di't nak xkilndana minn, gan be  
bët nënda.

	 Nki'nda gu'nn prexd minn gu'n æu'nnstsi'n minn lo 
xkomier minn, œi'k nak (toay, laæ æak minn lad lën, 
rastriyo, sepiy).

	 Nki'n mbi idë' di't nak xkilndana minn.
	 Nki'n tsa minn lo doktor di'ltsa xie'nna minn xku'n æak  
xkilndana minn.



Ch. Bekwa'n gak dzekna xka stseæa ikedz letrin

Pis: gu'n nak pis chen letrin, gu'n æe'n xia' no'mba yag, yag nak gu'n xæo'b idib 
æow ge'æ letrin, dzekna xka lëd knu su minn gu'nnstsi'n letrin. 

Tas: gu'n æe'n æxkwa' sdzob lën letrin, dzekna æow knu sdzob minn, gu'n æe'n 
æak æixkwa' yag.

Yu: gu'n æe'n nak yu win gu'n xia æow ge'æ letrin, dzekna gu'n æe'n stse di't zob 
tas.

Ch. Xku'n iœixkwa' tib letrin

1. 	Gane'æ iœixkwa' ge'æ letrin, ge'æ æe'n. Tsu  1.80 Metr ota chop metr iæol.

2.	 Iœixkwa' simiend, gu'n gakstsi'n nak bariy, ita semend gana yux. Konde tselo 
simiend guslo tsep blë gagu kon tabik. Lë' axta œan xkisa gia'n tsuda pis, gana 
tibaga gak blë, dzekna xka zka idze æow knu.

3.	 Sob tub gow tib skin blë, ga gia'go lambr gana sob klabo, gana sob kodo, 
dzekna xka lë' gik tub knu idzinn axta di't œan knu di't nak lyu.

4.	 Iœixkwa' gu'n gax gagu ge'æ letrin. Gu'n æe'n tsa' semend ota zak tsa'wu yag, 
gu'n æe'n itse gagu ge'æ letrin gana tsaso seker galptsi' sentimetro. Dzekna 
xka gunu nak gu'n itse së'bda nis lën ge'æ letrin gana nika basur.

5.	 Iœixkwa' gu'n itse æow ge'æ letrin, gu'n iki'n nak yag ota zak giab semend gots 
grab, nis gana yux. Idib æow ge'æ knu tsu pis nonga di't sob tas nak di't gia'n.

•	Tipta gwiyma dzekna tedta nis lën ge'æ letrin, dzekna 
xka ila'do.

•	Nki'n kuma kloro, nika pinol ota seid gu'n uyekla lën 
letrin.

•	Tipta gak mbi lo pis.

•	Tipta gio'w yagla chen letrin.
•	Nki'n tipta tsu ge'y lën ge'æ letrin, seker chop bueld tib 

dze.
•	Par ila'da letrin, gana par lox iæë gu'n yu lën knu, zak 

tsu xkedia lën ge'æ letrin gana zak tsu dia yag lën knu.

	 6.	Iœixkwa' gu'n itse gagu ge'æ letrin, nki'n gakstsi'n tap poste yag, gu'n æe'n nki'n 
së'b niy galptsi' sentimetro kad skin, dzekna xka pixdu.

	 7.	Ga dzekna idze gagu ge'æ knu, gu'n iki'n nak tabl loxna klab nak gu'n sën gunu, 
gana nki'n tib skin sob tib ge'æ dzekna ga nak di't ted me.

	 8.	Ga dzekna idze gik knu, gu'n idze gik knu nak lamina, loxna gia'g gunu lambr 
gana sobu klab. Ga dzekna sob tib ge'æ gik knu, dzekna ga nak di't ted tub 
gu'n iæa' axta œan. Ga nziña xo'b lamina dzekna xka sdedkia nis lëd knu.

	 9.	Ixixkwa' tas un sob lën knu, zak tsa'wu kon yag gana zak gu'n œixkwa'la gu'n ña 
semend. Ga dzekna tsa' tas æe'n wen, dzekna zak gu'nnstsi'n minngolo gana 
minndo' win.

10. Ga dzekna axta uyeloga lë' yagla ikë, gu'n gakstsi'n nak tabl, bisagr, dzekna 
xka zak gial gana gio'w yagla. Lë' lad lën ikë tib pasador, dzekna xka zak gio'w 
yagla lad lën.

DI'LTSA WEN 
GOW TIB UNA',

xkakga nda'n una' lë' una' gwey më'd 
Di'ltsa lë'lá gow wen or lë'lá ney më'd, gunu gu'nn lë' œinlá nda'n. 

Omar Flores

México, 31 stse mars 2016.

Di'ltsa lë' iæësa minn wen gow lal mban, gunu 
gu'nn lë' minn tipta gak nda'n, gana nki'n iæësa 
una' wen gow, or lë' ney më'd gana or lë' më'd gal 
gana ted lo knu or lë' më'd uyal xkakga wen gow. 

Di'ltsa lë' iæësa una' æow wen, gunu æu'nn nlë 
nda'n iban una' knu lal iban.    

Di'ltsa tib minn ney më'd gow wen, gunu æu'nn bët 
sakda minn or lë' më'd gal gana nika mëd xkakga 
nda'n, di'ltsa lë' tib una' gow wen or lë' ney më'd, 
gunu gu'nn galda më'd ansæa or zëxda idzinn or, 
gana nika bët sakda më'd ansæa gal më'd gana 
konde gal më'd nlë në më'd. 
 
Par wen cho'b më'd lën ldo' xna' më'd, nki'n gow 
xna' më'd wen gana gap kwidad. Ne'g zi'd balal 
gu'n nki'n gow tib minn ney më'd, dzekna xka wen 
nda'n minn.

Gu'n nki'n gow tib una' ney më'd:

•	 Gu'n nki'n iœixkwa' gu'n gow una' knu nak:  (œob, 
œobxtil, abena, aroz) gana nki'n gow una' knu nex 
gana berdur œi'k nak (naranj, manzan, iniy, ndzuw, 
yap, gitwëts, gu, zanaoria); gana œi'k nak (më, 
lentej, yab, garbans, lech, ngow, kës, ngid, mal, 
bia'l ngon gana bia'l kuch). Or lë' una' mey më'd 
tipta æow iæë gu'n æe'n, or knu lë' una' knu 
ndipæa yu ldo' gana iæë gunu æu'nn lë' una' knu 
nda'n gana xkakga ziæo'b œin. Nki'n œiy gow una' 
ney më'd seid gana œiy gia gu'n nex.

•	 Nki'n œiy gow una' ney më'd seid gana œiy gia gu'n 
nex. 

•	 Nki'n gia una' ney më'd xun bas nis ota chop litr 
nis kad dze. 

•	 Nki'n gow una' më'd mëd iza komid tib dze: 
xinæen, xwe gana stse', gana nki'n tson bueld 
gow una' knu nex tib dze.  

•	 Gana nki'n tipta gia una' ney më'd bitamina gana 
gu'n nak minerales œi'k nak ácido fólico, hierro 
gana calcio. Nki'n iæësa una' ney më'd tsa lo 
doktor, dzekna xka lë' doktor ine' bekwa'nga nak 
gu'n gia. 

•	 Iæësa una' ney më'd nki'n giada alkol, ila'da gias 
gana dele beæakwa'n.  

•	 Iæësa una' ney më'd nki'n œiy  gia refresk. 
•	 Iæësa una' ney më'd nki'n œiy gia kafe gana 

xkakga or lë' xgëdz œin.
•	 Icæësa una' ney më'd œiy gow zed.
•	 Iæësa una' ney më'd nki'nda gaknëæo nika 

nki'nda gak nki'x.

Iæësa una' nki'n wen nda'n iban gana nlë tsu ldo', 
nika nki'nda saknë gana xkakga iæë œin, loxna gunu 
nki'n wen gow gana gaknan bekwa'n gow. 
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Or lë' minn yu dzeb

Ilo'b lëd minn kon 
gix, gu'n æe'n æu'nn 
minn xlo'b minn tib yap 
gix nën nla' idib lëd 
minn dzaknë, æuslo 
minn gane'æ gik minn 
dzaknë ga sia minn 
xlo'x minn lad niy minn 
knu. 
Gix gu'n æakstsi'n 
nak: pirul romero, mirto, 
rud, alkanfor, somiate, 
takoyo, inojo, estafiate 
gana granada; yu minn 
giedz æu'nn rmed 
sdzi'b mezkal 
lëd gix 
knu ansæa 
ilo'b lëd 
minnn 
dzaknë.

Kad giedz œa'la œa'la xwiy minn gilgidz gu'n dzak xkomier minn. Iæësa minn æu'nn 
rmed yu tib giedz ne'g méxico, gu'n æu'nnstsi'n minn iæë gix gu'n æu'nn rmed gana 
dele bekwa'n yu lën xkiedz minn gana dele bekwa'n yu gax di't yu minn. Œik dele xku'n 
æu'nn minn rmed tib giedz, gunu æu'nn lë' minn æakwen dele ba gilgidz, or lë' tib minn 
giedz æu'nn rmed nki'n gu'nnma iæësa gu'n œi'k xku'n xne'pa minn, gana or gak ugib 
tib minn gu'nn rmed, nki'n gaknanma chu nak minn æakæa æu'nn rmed, dzekna gu'n 
rmed gu'n xla'nma. 

Xku'n æak rmed tib giedz 
Nuw æap gilnda'n  tibaga kë xkwerpna dzi'n ndza'l gikna gana xkilmbanna, œi'k xku'n 
nakna mnech gana tibaga nakna œi'k nak iæë gu'n xwiyna lo gitslyu.

Gilgidz zak gie'nnama œi'k nak œi'k or lë' tib minn xæa'tsnal, xnu æu'nn minn gilxkab lo lë' 
minn æixti'dzña stib minn ota gu'n xwiy minn ota gu'n xwiyda minn.

Me mal 
Gu'n dzak minn dzak gilgidz æe'n.
Lë' yo'b xkë gik minn ota lëd minn, gaa nika ndipda minn gana nika xæats nak minn gana nika mtsi'n nak gu'n xia minn xmandad minn, gana dzak minn gidzlo'w, 
mbil xna minn gana nlas æak ldo' minn, gana yu or xlan min 
Ne'g lo gits æe'n ine'nu ga'y mod gan xku'n æu'nnwen tib minn giedz gilgidz æe'n. 
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Xku'n æak 
xmed lën tib 

giedz

Gas minn dzaknë, gu'n 
æe'n nak gas minn 
dzaknë balal gix gots 
ina's, gana or lë' minn 
dzaknë gas gu'n æe'n, 
nki'n gaku œan tib yag 
ngal, gu'n fwer zob di't 
yu minn dzaknë. 
Gix gu'n iki'n nak: 
rud, gix albak, mirto, 
romero, gix lë bruj, 
tabak gun ngë gana 
peonía; iæësa lo gix 
knu tsu lën tib gu'n 
næo'b ga dzekna 
tsu   7 aguas, loción 
7 machos, gana nki'n 

tson ota tap blë 
alkanfor, gana 

alkol, gana koral, 
ingo gana nues.

Sawmada, gu'n æe'n 
nak nki'n idzë' niy minn 
dzaknë, gu'n gakstsi'n 
nak nup gits gik minn 
knu, dzekna xka lë' gux 
knu gu'nn lë' iæë me 
mal knu iæa'. 
Gana gix gakstsi'n nak: 
tabak gana nkwa'nnex. 

Ilib nis iœixkwa' lëd 
minn dzaknë, gu'n 
æe'n æu'nn minn 
giedz æu'nn rmed, gu'n 
æu'nn  minn knu nak 
xiu nis gu'n æixkwa' 
bel gix æow, loxna xlib 
gunu lëd minn dzaknë 
ndib, ga ndal bueld 
æu'nn minn knu gunu.
Gix gu'n xki'n 
æixkwa'n gunu nak: 
tib blë win ingo, gu'n 
nak nues, chikle ya's, 
nup lux minngol, nup 
yapwin gu'n lë gota 
koral, nup gix mixtens 
gana tson blë win 
wako. Iæësa gu'n æe'n 
tsu lën tib lir mezkal 
seker tsi'n mbidz.

Te gu'n æu'nn rmed, 
gu'n æe'n nki'n gia minn 
dzaknë tson mbidz ota 
mbidz balal lo gix gu'n 
gey.  
Gix gu'n iki'n nak: polvo 
de kamote gana gix lë 
blanka de benado. 

Bekwa'n dzak minn:
Gu'n dzak minn or lë' minn dzak dzeb nak, 
nika æowda minn, nika nanda minn bekwa'n 
gu'nn minn, nlas æak ldo' minn gana tipta 
yu mka'l lo minn or dze, gana lë' minn æuslo 
nika xnusa xlas, gana mbil xna minn gana 
nika ndipda minn, gana yu or dzak minn 
gidzlo'w, xkap, xlë' gana xkë yo'b gik minn. 
Ne'g zi'd gan xku'n gakwen dzeb:

1.	 Idi'b ngow lëd minn dzaknë, gu'n ak 
xdi'b krus ngow lëd minn dzaknë, gane'æ 
æuslo lad gik minn dzaknë, ga dzekna 
sia œan gik minn, las minn, xik minn, ña 
minn, xkwe'y minn, ga dzekna sia xlox niy 
minn. Konde xlox xdi'b ngow idib lëd minn 
dzaknë, lë' minn æu'nnwen xlë ngow ln 
tib œig dit yu nis. Ga dzekna lë' minn xti'b 
ngow xne' xku'n be zakwen minn knu ota 
gakwenda minn knu.

Gu'n nki'n gakwen dzeb nak:  
tib ngow gana tib œig nis. 

2. La pulsada, dzekna xka gaknan minn 
xku'n kë xchen minn dzaknë dzi'n. Gu'n 
æe'n  æu'nn minn giedz æu'nn rmed, 
dzekna xka gie'nna be ndip yu ldo' minn 
ota këdæa xchen minn dzi'n. 

Iæësa minn giedz minn æu'nn rmed stsedo' 
ukë minn knu use'd xkwend gilnda'n gana 
gilgidz, loxna iæësa gilgidz nan iæë minn 
knu xku'n ba gix nki'n gakwen gunu. Ne'g 
di't nak pasi di't yuna, lë' minn xiazë lo minn 
æak æu'nnwen xne'g. Yu bala di't æu'nn 
minn rmed xnabdi'dz min iæë lo minn giedz 
æu'nn rmed, gana yu yutsëw di't zi'd bapa 
gilgidz yu gana gana bapa lo gix nak gu'n 
æak rmed. 

Di'ltsa xla'nla'næalá gaknanlá xku'n nak rmed æu'nn minn giedz, lë'nu xne' zak gwiylá di't zi'd nak:  

htpp/www.Medicinatradicionalmexicana.Unam.Mx 

Iæë gu'n zi'd ne'g nak gu'n gu'nnkluwlá, loxna gunu nki'nda lu'kga gunn rme'dlá, sinda nki'n tsa'lá tib lo minn æak æu'nn rmed giedz.


