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INTRODUCCION

Saha na sa quixi cuehe nu yo ta saha na cod
nayivi tiahva caja tata xihin tata saha na can quia
nasacu ini i cahyi i libro yoho ja na nahan java nahan
fa nditahan caja i ja na a cani cuehe mi.

Libro loho yoho nandaja i fia uni tahnda ta tahnda
na nacahyi i nu cuiti cahan saha tindacu nuhun tixi mi
nayivi ta cahan nda quiahva cuu caja i ja na a ndicuna
chaca ri. Ta na nacahyi i chi ivi cahan nda quiahva
nditahan caja i ja na a cani cuehe mi ta ja na a cani a
na vehé ta cahan nda quiahva nditahan caja i ja na a
caquini nahan xixi. Ta na nacahyi i tahnda uni quia
nahan mi nda quiahva caja i cavaha i nul cohd cuun
tixi ja na a caxi quiti a. Ta ja na a quixi cuehe nu yo.

Mi libro loho yého cahyi i fia nud ndihi nd6 na
cahan tuhun ndahvi. Ta mi libro yoho cahyi i na tuhun
mi ja na cuu candaa vaha ini nd6 na cachi a jachi
cahan tuhun cahan yo.






TINDACU NUHUN TIXI NAYIVI

Parasitos intestinales



Tindacu jahnda nani tenia

fin tindac jahnda nani tenia ta cai ri in ticuji
jahnda ta ta naxinu ri quiahva coo ri ja ndaa ri ta
quiahva ndaa chiin yo. Joo java ri a jui quiahva nani ri
xinu coo ri janda sahun ndaha xihin quiahva nani ri. Ta
nahun ri tixi ja xinu cuaan yo ta cuita yo caja ri jachi
xthi ndihi ri ndée yo.

Ta iin in jini loho ri ta ta loho jini yituci quiahva
ja loho a ta iin gancho vali nuu a ta na can quia
jacacuhun ri mi ri tixi nayivi xihin tixi quiti viti.

Tindaci jahnda yoho sanuhun ri tixi nayivi xihin
tixi quiti viti ta quéta ri ta chun tixi nayivi a ta caun
tixi quiti. Joo na cidu yijini loho ri ta ta cod naqueta ja
casaa tahvi tucu inca tindact jahnda saa jata mi a can.
Ta ta sa natiin tindact jahnda yoho tixi nayivi ja casaa
sahnu ri janda quiahva xinu ri tatuhun ivi ndaha xihin
quiahva nani ri. Anda ja casaa jani vali ri ciyu ri ta
sahan yo cuun tixi.

’

Ta ta clini yo jandihi saha quiti quini nani tindacu

jahnda yoho fia nditahan caja i quia a quiahva i namani
nu cochi caxi ri na cdun tixi fayivi jachi nayoho quia
néhe cuehe vaxi nu yo. Jachi ta cuun tixi nayivi ja

xinu coo cochi ta saxi ri na ja saxi ri ndivi vali tindacu



na nasanuhun tixi da can. Ja nddu ndivi vali can quiti
vali ta caan ri xiti cochi ja xinu coo ri nud cufu ri nu
ndau ri mbohla yaa vali, sa ndicaan nul cufu cdchi.
Mi mbohla yaa vali yoho nani ri tindihi. Ta saxi
nayivi cunu na iin tindihi ja ndihvi ri can nu yiqui
cunu na saha na saxi na cunu coéchi na cod nachuhu

vaha.



Ticuja yaa vali

Ticuji nani Oxiuros ciu ri quiti yaa vali joho ta
xica cuaha cha ri xoo cuenta mi yoho. Ta quini
jaquihvi ri na vali ta ta quiahva ndeé jahndi ifiu yucu
quiahva jaa nanji ri. Ta ta quiahva nani chiin yo
quiahva ja nani ri jihi ta sanuhun ri tixi xiti cuiin na
vali xihin tixi xiti cuiin na sahnu viti. Ta mi ri jihi
yoho nuu ri caha na ta nud ja sact ri ndivi vali ri ta ta
vaxi quéta ri ja casaa ndicaji caha na caja ri. Ta ta



casaa mi nayivi yoho fiéhe na caha na ja candoo ndivi
vali mi tindacd yodho tixi chiin na. Ta ta ja caa ndaha

na xixi na ja cuu cani cuehe na. Na vali cdu na catéo
naha caja ja. Culenta coo ndo xihin na ja na a cani
cuehe na.

Ta cuaha tanu cani cuehe yoho na ta saxi na nuhun
a ta xixi na nahan na cavaha in nayivi na co Vil ini.
Xinuhtin cahan yé xihin na vali fa na a tihvi na ndaha
na. Xinthun ndaha vaha na ta nandihi nasahan na



chuun na jata véhe. Ta xinuhun ndaha na ta na cacoo
na cuxu na viti. Ta cuni cahan i xihin ndo na
xindhan tahnda chiin yo ja na a cacuhun cuehe tixi a.

Inca tucu na cuu caja i quia jachuhu yo ticuii xihi
ta xihin mi ticuii najachuhu yo can cuu ndicata i jata
cuihi saxi yo ja na a cani cuehe mi.

Inca tucu tuhun cuini cahan i xihin ndo quia fa co
nditahan toho cuju in nayivi ndého cuehe caja quiti yaa
vali yoho xihin inca nayivi iin vaha jachi cuu jayaha na
cuche yoho nuu nayivi iin vaha. Ta nddho nayivi
cuehe yoho nditahan cuju jiin na jachi quiti yaa vali
yoho a jul ta chun tixi cuiti na cana ri vaha. Cuaha
tanu cana ri ta quiji nayivi ndého mi cuehe yobho.
Cuaha tanu nditahan java nayivi ri tanu savana sandixi
na quiji na. Xiathun candaa ini nd6 fa nditahan
ndicata jiin ndé jahma na quihvi ja na a jayaha cuehe
nu ndo.

10



Vichi tina

fin inca tucu ticuju nani vichi tina. Ta na coho i
ticuii do nuhun ndivi vali ri yého ja xinu coo ri yoho
sacoo ri ini yiqui cufiu i. Java tafu xinu coo ri sacgo
ri ini nana yo a ini xini tini yo, nud cuaha chaca vi
tafiu sa xinu coo ri cUu jiti saha nayivi. Quiti vali nani
vichi tina yoho ndihvi ri ini tina viti, mi quiti yoho
sacoo ri yiqui cufiu i jachi xihi ticuii quini, d6 yaco a
do cuyu na yaca nu. Ta cani cuehe yoho mi ta saxi yo
cuihi ri co6 na ndoo vaha. Ta nddého in tina cuehe
yoho cuu jayaha ri fa nu yo xihin fa yaco ndaa cuiti ri
mi.



Co nditahan ndind6j6 yo candaa vaha i ticuii xihi.
Toco ndihi fAayoho nditahan caja i ja na a cani cuehe
mi. Cuénta coo ndé na a quihvi yuhd tina na a quihvi
yuh chitd a nduxi ini caa xihi ndd ticuii ja na a cani
cuehé ndoho.



Ri nani ‘‘Anquilostoma”

fin inca tucu ticuju loho nani anquilostoma ta
sanuhun ri tixi xiti cuiin yo. Mi quiti loho yoho ndihvi
ri chi saha fnayivi. Na cahan i xihin ndo nda quiahva
caja ri ndihvi ri. Ta adhun ri yoho tixi xiti cuiin in
fiayivi ta sahan na can cdun tixi na nu Adhun xatu inca
nayivi ta ta yaha uxu quivi ja tahvi ri can tanu na
natata fayivi nu nuhun can.

Ta mi tafiu ja na caja i cuénta xinu nayivi caja
chiiun nu fidhun can ta catdéd na caja chiun vichi na ta

mi tanu ja sa xica nuu ticuji ri sa natahvi tanu na
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natata nayivi sahiin uxu quivi can. Ja caan ri in yavi
ndihvi ri chi saha mi fayivi xica nuu nu nuhun can.
Ta ta nanditahan ri in tuchu ja caan ri a ja ndico ri nii
cuahan ri xica ri tixi tuchu tatuhun tixi ivi yoo anda
quiahva xinu coo ri nana yo nu safnuhun ri caja cuaha
ri fa nuu xihin a.

Tocod ndihi ha nandicani i nu ndo yoho yaha na &
quixi a nu yo ta co ndaha yo ta sacoo i xixi ta ta ta co
ndicata i naha saxi yo. Nditahan caja vii yo xihin na
xixi nayivi fiuu i. Coto a ndinddjé6 ndo ndaha ndo ta
na cacoo ndé cuxu nd6. Naybého cil ndihi na cahan i
xihin ndo nayivi nuu i.
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NA NDITAHAN CAJA I NA A
CANI CUEHE Mi

Higiene



Co nditahan coho i nda ticuii na cuu, jachi cuaha
tanu ndojo cuaha do cuehe. Jachi jacaquini cochi do
jacaquini nduxt do ta jacaquini tindiqui do ta cuaha
tanu ndicata fayivi jahma na xihin ticuii jan. Na can
quia co nditahan coho i nda ticuii na cuu.



Nii tiempo nditahan jachuhu yo ticuii xihi. Ta
jachuhu y6 do nditahan chuhu d6 janda quiahva na cojo
do ta nditahan jahvi yuhu quiji chihu do ja na a quihvi
na yaca do. Ta ta nandihi nachuhu do ja nditahan
jandico nd6 do xihin in yaxi ja na cuita ndihi yoco do.
Ta na caja ndé ja ja quivi toco ndihi vichi vali ri
nasanuhun xihin ticuii can. Ta xihin nayoho a cani ca
cuehe ndoho.
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Xinahun cavaha i in nu jico jacatahan i nahan cuxu
c

ja na a ciyu fa yaca nu a ta ja na a xinu tina quehe
yihu ri na. Co nditahan jacatahan i fahan cuxd nu

ndhun jachi xica nuu nduxid xica nuun tina xica nuu

cochi viti nu fdhun jan. Ta cuaha tanu ta chintu jico
yo yavi nuhun yo chindée a mi jachi co caxiti ca yo
ndico i. Janda candichi vi ta ta candichi co saquihvi
nahan jata yo ta quiahva saquihvi jata yo ta saxiti yo
nu fndhun ndico i.



Saha fa can quia ta nachindu jic6 ndo yavi nithun
ndo xinuhdin chinuu jico nddé yojo ndo viti, td canuu
jicd yojo ndo a ciu xinu ndaja na cuu nduxi chitahyi
ri nu ytsa ndo. Joo ta candichi yojo ndo nu ndGhun ji
quéa a thvi quehe cuehe mi jachi iin cuaha fa yaca ta
a ihvi chitahyi nduxd nu yusa yo.
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A vaha toho caja i ta co ndaha vaha i xihin nama
ta ta co tava yo yaco nuthun saha chiin yo ta cuahan yo
ndico i & ta cuahan yé caji y6 tiyaha cuxu na vehé. Ta
cuahan yo caji yo tiyaha xinthun ndicata vaha i coho
saji yo mi tiyaha yoho xihin ticuii jaa ja na a cani
cuehe na vehé. Ta xindhan ndicata vaha i nu mésa
jacatahan 1 nahan cux( ta xinthan ndicata vaha i nu
y0jo yo xihin ticuii jaa.



Na nditahan ndusa caja i quia ndah4 yo nii tiempo
xihin nama ta cuahan y6 cacoo 1 cuxu. Ta ta camani
casaa jahyi vali yo cuxu a ja xinthun jandaha yo a ta
jacuchu nud yd a ja na a caquini fahan xixi a xihin
yaco. Ta xiadhun chojo yo nahan cuxd in nu mesa, ta
fia cau xehe xindhan jataca i na ta jacana i na jata
véhe.

21



Ta ta nandihi naxixi xinuhan ndoo vaha nul coho

xihin nu yaxi xrhi tuta xihin nama ta xihin ndaa ta
xinthun ndicata vaha chaca yo a ta nayaco ndaa chitd
na a nayaco ndaa tina na. Ta nacaja ri ja xihin a ja
quéa xinuhan ndicata vaha i fa xihin nama ta jachuhu
yo a ini in caa cahnu janda quiahva na cojo cuyu ina ja
na quee ndihi cuehe nu a jachi quini ndivaha yuhu tina
xihin yuhu chito.
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Co nditahan nu yo chindut nahan xixi nu fGhun
jachi iin cuaha cuehe nul na yaca iin nu ndhun jan. Ta
ta xixi in nahan ta in cuiti ndicava fna nu fAdhun co
nditahan ndinehen tuct fa cuxd jachi iin cuehe nu
nahun saha na can quia quehe cuehe mi ta casaa quihvi

tixi.




Ta ni ta nddu xixi co nditahan jacana i lasa nul
tina jachi xini tiquini ri cuahan ri, ta ni co nditahan
chutt ndaa ri nu yo canduu ri ta ndau xixi. Ta ta na
ndicava nahan vali sajiqui na vali cud lée ja quia
xindhun ndiquehé na ta ndicata vaha i na ja quiahva i
fa nu na jachi catéé na vali chicaan na nahan vali na

yihu na.
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Ni in tanu co nditahan cata i a cuihna i tojii yo ini
vehé ta ni co nditahan cuihna i jayi ini vehé jachi
ndojo cuaha cuehe. Jachi cuaha tanu xica na vali jahyi
sajiqui na nu nuhun nu clyu jayi jan ta ja quéhe cuehe
na ta mi nddjo cuachi saha cuehe quixi nud jahyi vali
yo jachi nda na cuu xihnu i tojii yo xihin jayi.

_
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Ta co nditahan caxi yo lechuga a ndiava nahmi ta
camani ndoo a jachi quihvi tixi caja na. Na nditahan
caja 1 quia ndicata i na xihin ticuii d6 nachuhu anda
javi cuu caxi yo nda nahan na cuu ta sa nandoo vaha na
xihin ticuii nachuhu. Ta jari cuihi saxi yo xinahun
ndicata vaha 1 ri xihin ticuil nachuhu ja na a cani cuehe
mi.
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Ta ta na chuhu cufu cuxd xindhdn chuhu vaha na
jachi cuaha quiti nuhun vichi vali ini cufiu ri saha na
can cani cuehe mi ta saxi yo cufu quiti fia cod nachuhu
vaha. Saha na can quia nditahan jachuhu vaha i cunu
cuxu ja na quivi ndihi vichi vali ndhun xihin a ta ja na

a cani cuehe mi ta ja na a cani cuehe jahyi vali vo.

Ta tiin 1 cufiu jicé yo a ta tiin i na jachuhu yo

cuxu na vehé xifiuhin ndaha vaha i ja cuu tiin inca
nahan na cuu caxi yo a cuu cuxu.




8 0

Jachi ta tiin {1 cufiu yihi cuaha tanu nadhun vichi
vali na ta ta ta ja caa ndaha yo tiin 1 in ndahya a in
manzana caxi yo ta cuu cuhun vichi vali can tixi jachi
ndaa cunu yihi ndaha yo.

Co nditahan quiahva i hamani nud quiti quihvi ri
ini vehé tatuhun cochi ca tina ca nduxi ca a quiahva
nd6 namani ndihvi ri nduca ri fahan cuxu ri ini vehe
ndé jachi nddéjo cuaha ri yoého cuahi nud cuehe. Na
cuu caja i quia cavaha 1 in yéhé toyii ja na a culu
ndihvi ri caja quini ri nahan ini vehé.
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A ¢ \2

Co nditahan caca vichi yo jachi cuu cahnda lometa
saha yo a ta coo0 ta cuu quihvi ifu saha yo a ta coo ta
cuu quihvi vichi vali ini saha yo saha na can quia co
nditahan caca vichi yo. Jachi ta xica vichi yo cuu
cuani yo jihvi quiti a jihvi nayivi ta tanu jihvi can
nahun vichi vali ta ta sani yo jihvi can ja cuu quihvi
vichi vali can ini saha yo ta xihin nayoho cani cuehe
mi.



To6co ndihi sandoho 1 jayi cuaha tafu jachi cuaha
tafiu xica ini coho jata véhe ta ndicoo vichi yo cuahan
yo ta sani yo caxi ta cuaha tafu cani jayi mi jachi co
chijahvi mi ta xico cuaha tachi.

Ta ndoho i jayi co nditahan quiahva i fiamani coho
nayivi ticuii ini yaxi xihi mi ja na a cani cuehe na can.
Ta ni co nditahan cayi yo nuu nayivi nditihin xoho.
Ta na cayi yo xifithan cava xoo i yihu yo ja na a cani
jayi nayivi nditdhin xoho can. Ta ni co nditahan cuihna
i jayi ini vehé jachi cuu cani ndaa ndaha na vali na ta
cuu chicaan na ndaha na ydhu na ta ja cuu cani cuehe
na.

Ta ndoho 1 jayi xinuhun catata yachi yo jachi nani
ndoho i jayi cuu jayaha i na nul inca nayivi ta ja
ndicuaha ca na quihvi saha cuachi mi.

Joo ta co clni yo6 caja 1 tocéd ndihi ha cachi tutu
yo6ho ja quéa cuu quivi yachi cha ca yo. Ta ta na caja
i fa cachi tutu yoho ja quéa a quéhe toho cuehe mi
ndaja na cuu ta ja cuu caja chiun vaha i jachi cod
cuehe nu yo. Joo ta na a cuni joho i na cachi tutu
yoho xoho ja cuu cani cuehe mi ta ta cani cuehe mi
ndoho ndivaha ini caja na java tanu, ta cuaha tanu xihi
yo caja nia. Toco ndihi nayoho quixi a nu yo jachi co
xini y6 candaa i mi. Caja nd6é na cachi tutu yoho saha
jahyi vali ndo xihin saha mé ndo viti.



Ta xixi vaha na vali jahyi caja i, ta vii ini xihin
nahan xixi na ja ndato ndihi ndaa na. Joo ta co caja i
ja ja quéa sahnu taha ndivaha na vali jahyi ta mi chuun
quihvi cuiti va ndau na.

31



Ta co nditahan cacoo i nda na cuu cuun tixi jachi
ta cuun tixi nda na cuu ja xinu coo ticama ta sacoo ri
nu a. Ta nandihi ja xinu coo ri sacoo ri nut nahan
xixi saha na can quia cani cuehe mi. Ta mi fa nacuun
tixi yoho casaa ichi a ta ta yaha uxu quivi ja cana cuyu
vichi vali nu a ta ta xinu tachi ja ndachi na yaca. Ta
tahu na yaca can ndachi mi vichi vali can ta clyu ri

nui nahan xixi saha fia can quia quihvi tixi a saxi a
tixi. Na nditahan caja i quia cavaha i nud cohd cuun
tixi ja na a cani cuehe mi ndaja na cuu.
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Na nditahan caja i quia cavaha i in vehe loho nut
cohd cuun tixi. Ta ta na cavaha { vehe vali nui coho
cuun tixi ja a cdu ndihvi cochi a tina caxi ri fia nacuun
tixi ta ja a cani cuehe ri can jachi ta saxi ri can na
clun tixi ja cani cuehe ri ta ndihvi tindihi yiqui cufiu

It.
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NDA QUIAHVA CAJA I CAVAHA I NUU
COHO CUUN TIXI

Como hacer letrinas



Nda quiahva caja i cavaha i nud cuun tixi

Ndijaa nuu vali xihin fAuu nahnu xinuhan cavaha
nayivi nud cuhun na cuun tixi na jachi co nditahan
cacoo na nda na cuu cuun tixi na. Jachi ta na cacoo
na nda nacuu cuun tixi na ja cuu canehe ha nacuun tixi
na can cuehe nu yo jachi nthun cuaha vichi vali tixi
ndihi nayivi ta cuaha ca nud cuehe cuu cani mi caja na
chun tixi nayivi nu nuhun. Saha na can quia co
nditahan cuun tixi nu Auhun. Nditahan cavaha [ nuu
cuhun y6 cuun tixi. Jachi ta chun tixi nu ndhun ja ta
caun javi ja casaa do jandaxi do jata jihvi can ta jatani
dé na ta ja nuhun do na ini chicoho nu quéhé ticuii
xihi. Ta ta ta ja caa ticuii xihi ja quéa cani cuehe mi.

Ta cuaha tafiu ta cuun tixi nu fidhun ja xinu coo
ticama ta sacoo ri nul na nacuun tixi ta ta nandihi ja
ndachi ri cuahan ri sacoo ri nul cuihi saxi yo a nut
fiaha xixi ta ja caja quini ri na.
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Nda quiahva caja i cavaha i nud
cuun tixi

1. NU NDITAHAN COO Mi VEHE LOHO: Mi vehe
loho na cacuu nul cuun tixi ndé yoho co xindhdn cacu
yati nahan ndd na nu iin vehe ndo ta ni co xindhun
cacu yati ndé fna nu iin chicoho quéhe ndd ticuii xihi
nd6. Mi vehe loho y6ho fa nuu xifidhin coo a oco
metro quiahva xica nu iin vehe ndd joo ta co sahan mé
a ja cuu cacu ndé na janda uhun metro. Ta quiahva
xica nditahan cafiehen tahan xihin nu quehe ndé ticuii
xihi nd6 xinthan cacuu a oco metro joo ta co sahan
mé a cuu coo a janda sahun metro cuiti va.

2. NDAJA CAAN YAVI: Ta mi yavi nuli quee na
cuun tixi ndd jan, ta quiahva iin mi fdhun quiahva ja
xinthun caan na joo mi quiahva nditahan coo a cuu in
metro comi jico centimetro (1.80 cm.) xihin quiahva
cina a ta in metro uxu centimetro (1.10 cm.) xihin
quiahva ndica coo ta xoo ta xoo ini a. Ta ta ta nuhun
nu caan ndo jan cid a Auhun yuchd ndivaha ta quini
canuu a ja quéa xifithun cavaha ndo ndée ini a ja na
tiin a ndica Anthun jan ja na a canuu a. Cuu cavaha
ndo ndée jan xihin ndoho vali a xihin yito d6 cuu
chitivi tuun nd6 ndica yavi jan ja na a canuu a tiempo

javi.
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3. NDA QUIAHVA CAVAHA [ NUU CANUU PiSO
CEMENTO: Mi na candu piso cemento yoho xinthin
cavaha i fia ja na a canQu chijin mi piso cemento. Ta
iin chuun a jachi co sahan fiamani ndee ticuii ini yavi
nu quée na cuun tixi jan ta cdun javi. Mi fa canuu
piso cemento yoho cuu cavaha { fa xihin yuu a xihin
ndoho cuaha. Mi yuu y6ho a ndoho cuaha yoho

xinGhan cani nd6 na xihin ndahyi caca. Cuu cacuu a
uni yico ndoho cuaha tixi ndihi a xihin quiahva jico na.

o~

inthin cacuu a oco uxu centimetro xihin quiahva jico

P

na. Sahun centimetro cayojo chininu ta sahun na
ndicaan tixi ndhun. Ja coo a cava nuu a janda quiahva
na tahan yuhu mi yavi jan ta janda jata na jan cuu
chiniu ndé6 mi piso cemento fna sa nacavaha ndo jan.
Ta jiin mi na jan xinuhan cani ndo ndahyi caca ja na
a quiahva namani quihvi ticuii ini yavi nu queta na
cuun tixi ndo jan.
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s 2

Quiahva joho cavaha i pisé
cemento a

Mi fa cacuu piso canliiu nu yavi nud quee fia cuun
tixi jan cuu cavaha x6o i fa. Na xindhin yo cad
varilla, cemento, grava, xihin Auti. Ta sa iin ha ydého
nu yo ja cuu casaa cavaha i na. Jihna nihun xinuhdan
yacO yo nu nthun nu nditahan candihu mi piso
cemento jan. Ta ta sa na ndaja ndaa vaha i jan ja quéa
xindhan chinddhu jiin joho i comi viti ta quiahva coo
comi tito do ja na coo do tatuhun yito tava ndoho tani
a do yoho cult d6 do cahnu chaca. Ta sa na jandique
tahan vii ndo do ja cuu casaa ndo chiquiahva ndo
varilla ini do ta cahnda ndd na ta quiahva sahan mé a.
Joo java varilla na yaha mahna pisé jan xinuhin coo
cuiti cha na ja na coo nina nud candihu ndayi cubeta
ja na cuu cavaha yavi mahnu mi pis6 cemento jan. Ta
mi varilla yoho co nditahan canehen tahan chito nahan
na ta ni co nditahan canehe tahan xica naha na quiahva
canehen tahan ctu uxu centimetro. Ta nu ndiquehe
tahan crixu joho a can xinuhan caté ndo xihin lambri.
Ta ta sa na cato vaha na ja cuu chicaan ndo na ini mi
yito comi tito can mi varilla nacatdo ndo can. Co
nditahan canddhu a janda nu Adhun xindhGn candu jico
chaa na ja na quiahva namani ndee cemento tixi na.
Ta sa na ndihi na caja nd6 na yoho ja casaa ndo cava
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nd6é cemento xihin grava xihin futi ja cuyu ndd na ini
mi yito comi tito can. Joo jihna Adhin sa nditahan
candayi mi cubeta can mahnu mi cuadro can ja na cuu
‘candoo yavi mahnd a. Ta sa na ndihi nacaja ndd
nayoho ja quiahva ndé namani na ichi a joo xinuhun
chojo ndod ticuii nu a ivi 4 uni tafu in in quivi janda
quiahva na xusa vaha na. Xusa na tatuhun tixi usa
quivi ta ta sa na yaha usa quivi ja cuu tava ndo viti
can ta cuu jacanda ndé mi pis6 cemento yoho sa na
xinu va fia. Xindhun ndicuhun ini ndd na xindhan coo
cahnu chaca mi pis6 cemento yoého a jui ca mi yavi
jachi ta na inud na coo a xihin yavi ta queta nuu nii va
na ini yavi xifidhin cayojo a oco centimetro ta xoo ta
X00 mi yavi ja na a quéta nuu na ini mi yavi can. Na
quiahva i in quiahva nu ndo ta nacaan ndo mi yavi
can in metro xihin uxu centimetro xihin quiahva ndica
fia td xoo ta xoo a. Ja quéa xinuhun cacuu mi pisod
cemento can fia in metro oco uxu centimetro ta Xoo ta
x00 a. Ta uxu centimetro quiahva ndeé na.
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Quiahva joho caja i cavaha i na
cacoo i cuun tixi xihin cemento

Na cahan i xihin ndo ndaja caja ndo cavaha ndo
null cacoo ndd cuun tixi ndé. Na xindhan ndo cuu ivi
cubeta in na loho cha xihin in fa cahnu cha. Ta
xinahun ndo alambron ja na cuu jehén ndo na jata
cubeta loho cha can ta xinahun ndo lambri cato mi
alambron can.

Na caja nd6 quia chindayi ndé mi cubeta loho
yoho nu nuhun. Mi cubeta loho yoho xinuhtin cacuu a
cubeta na nandindaa caha ta jata mi cubeta loho can
xinuhdin jehén ndo mi alambron ja catd ndo nu ndique
tahan cruxu joho a xihin lambri. Ta sa nandihi nacaja
ndo na yoho ja chindayi ndd cubeta cahnu cha can
jata. Ta jari mi cubeta cahnu can xinthin cacuu a na
nandindaa caha ta ta sa nachindayi ndd cubeta cahnu
yoho jata na loho cha can ja cuu casaa ndo cuyu ndo
cemento tanu a janda quiahva na cutd a ta quiahva ndo
namani na ichi a. Nditahan chojo ndo ticuii jata ivi a
uni tanu in in quivi janda quiahva na xusa vaha na.



uyu cacuu caha ndivi cubeta
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Quiahva joho caja i cavaha i na
cacoo i cuun tixi xihin yito

Na cahan i xihin ndo ndaja caja ndo cavaha ndo
nut cacoo ndé cuun tixi ndé xihin yito. Na xifitthin
ndo cuu tabla xihin java yitd ndéé vali do cacuu ndée
tito mi sato cavaha ndo jan. Ta xinthan ndo clavo
fna ivi pulgada. Na caja nd6 quia cahnda ndé mi yitd
ndéé vali do6 cacuu ndée mi sato cacoo ndd can.
Xindhin cacuu d6 comi in in d6 in in tito ta jata do
y6ho cani nd6 mi tabla d6 sa nasahnda nd6 jan. Ta
jari na candaji nu do xinthin do cacuu do tabla ta ta
sa nanani do nul sato nacaja ndd ja cuu casaa ndo caan
ndo in yavi nuu do ta xihin fiayoho sa najaxinu nd6 mi
sato cacoo ndd cuun tixi ndo.

Quiahva joho cuu caja ndé cavaha ndé nut cacoo
ndé cuun tixi ndé xihin yito. Na cavaha ndd cud in
sato ta mi sato yoho na a céo toho caha do ta nud sato
can chintu ndd in a ivi tabla anda ja caan ndo in yavi
nu mi tabla can ta xihin fia yoho sa jaxinu ndo do.
Nditahan ndicuhun ini nd6 na codé toho caha mi sato.
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INTRODUCCION

Debido a las enfermedades que puedan
sobrevenirnos, y a falta de personas que sepan recetar
medicamentos en nuestro pueblo, es que he decidido
escribir este librito, a fin de que nos ensene algunas
cosas que hacer para poder conservarnos sanos.

He dividido este librito en tres partes. La primera
parte nos habla de los parasitos que nosotros, los seres
humanos, podemos tener en nuestros intestinos; también
nos dice la manera o forma de evitar su propagacion.

La segunda parte nos habla de como evitar las
enfermedades y de como debemos manejar nuestros
alimentos de la manera mas higiénica posible.

Por ultimo, la tercera parte nos da algunas ideas de
como podemos construir letrinas, a fin de que los
animales no coman el excremento, y asi podamos evitar
enfermedades.

Este librito lo he escrito para todos ustedes,
hablantes del mixteco; lo he escrito en nuestro propio
idioma para que se entienda mejor. Sé que, al estar en
mixteco, lo comprenderan mejor.
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Resumen de la primera parte:

Parasitos intestinales

Esta primera parte del libro nos habla de los
parasitos intestinales, que todos tenemos, aunque la
mayoria de las veces lo ignoramos. Ademas, nos
describe cuales son los sintomas que podemos sentir al
tener estos bichos, y nos da idea de como son y qué
hacer para evitarlos, ya que nos habla de la manera en
que se propagan. Nos da razon de por qué debemos
evitar el fecalismo; nos advierte, también, del grave
peligro que corremos al comer la carne malcocida del
puerco y de otros animales, y nos explica por qué
debemos evitar que el cerdo y otros coman los
excrementos humanos.

Asimismo nos revela de qué manera nos perjudican
ciertos parasitos, tales como la tenia o solitaria, el
oxiuro, el equinococo del perro y el anquilostoma; nos
indica la manera de evitarlos, advirtiéndonos que ciertos
parasitos, tales como los oxiuros, se pueden transmitir
de una persona a otra; y nos dice como evitar que esto
suceda, aconsejandonos, ademas, sobre la forma de
lavar la ropa de aquellas personas que estén enfermas.
En cuanto al agua que tomamos, nos dice el porqué
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ésta debe ser siempre limpia y de las consecuencias que
nos puede acarrear el tomar agua sucia. Ademas, nos da
una amplia explicacion sobre el equinococo del perro y
de las partes de nuestro cuerpo donde mas nos puede
danar, ensenandonos por qué no debemos abrazar a los
perros. Finalmente, en la parte donde se trata del
anquilostoma, nos explica con detalle por qué debemos
evitar el andar descalzos.

Es cierto que el tema de los parasitos es muy
amplio; con todo, espero que este pequeno libro pueda
ayudar a evitar algunos de los muchos parasitos que nos
acarrean enfermedades.

Resumen de¢ la segunda parte:

Como evitar enfermedades

Esta parte del libro nos ensena la manera de evitar
muchas enfermedades. Si leemos las recomendaciones
aqui escritas y las llevamos a la practica, evitaremos
muchas enfermedades, y podremos ver a nuestros hijos
sonrientes y llenos de vida.
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Una de las cosas que debemos evitar es beber de
cualquier agua, ya que, por lo general, ésta se
encuentra contaminada. Por eso debemos siempre hervir
el agua que tomamos. En cuanto a nuestros alimentos,
no debemos cocinarlos en el suelo, ya que el polvo o
la tierra que les pueda caer ocasiona siempre
enfermedades.

Siempre debemos lavarnos las manos con agua y
jabon antes de comer. Recordemos también que antes
de hacer la salsa, debemos lavar bien el molcajete con
agua caliente; y que, antes de que los nifios se sienten
a comer a la mesa, se les debe lavar manos y cara, a
fin de que no ensucien sus alimentos al estarlos
comiendo. Asimismo, cuando sirvamos atole, debemos
servirlo en una jicara limpia que haya sido bien lavada
con estropajo y jabon.

De la misma manera, después de cada comida
debemos lavar bien los platos, y, en caso de que un
perro lo hubiese lamido, habra que hervirlos a fin de
matarles todos los microbios que el hocico del perro
haya podido dejarles.

Nunca debemos poner nuestros alimentos directamente
en el suelo; y si, al estarlos comiendo, alguno se nos
llegara a caer al suelo, de ninguna manera lo
recogeremos para comérnoslo.
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Asimismo, no debemos malacostumbrar a los perros
tirandoles huesos y demas desperdicios y, por lo
mismo, estar rodeados de ellos mientras estemos
comiendo. En cuanto a los ninos pequenos, habra que
lavarles todo juguete que se les caiga al suelo antes de
volvérselos a dar, ya que los ninos gustan de
llevarselos a la boca.

Habra que evitar el escupir dentro de nuestras
casas, debido al peligro de que, por tal medio,
contraigamos enfermedades; y no solo nosotros, también
nuestros hijos. Por otra parte, no debemos comer frutas
y verduras que no estan lavadas; de lo contrario, los
microbios pasaran directamente a nuestros estomagos.

Respecto a la carne que vamos a comer, ésta debe
cocerse bien, a fin de hacer morir a los animalitos que
pudieran perjudicar nuestra salud.

Acordémosnos, pues, que no debemos andar
descalzos nunca, porque podriamos cortarnos con un
vidrio o clavarnos una espina, o hasta adquirir por los
pies algunos animalitos bastante daninos. Tampoco
vamos a defecar sentandonos en cualquier parte;
podemos hacer un excusado a donde podamos ir a hacer
nuestras necesidades fisiologicas.

Cuando tengamos gripe, no debemos permitir que
otra persona beba agua en la misma jicara en que
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estemos bebiendo nosotros, a fin de no contagiarla.
Tampoco no debemos toser delante de la persona con la
cual estemos hablando, ya que asi podriamos
transmitirle los microbios y causarle enfermedad. De
igual manera, jamas debemos arrojar nuestras flemas al
piso de la casa, porque podrian tocarlas los ninos y
luego llevarse las manitas a la boca y asi contagiarse.

Por consiguiente, cuando tengamos gripe,
procuremos recuperarnos rapido; de lo contrario seremos
una fuente de contagio y los enfermos se haran mas.

Asi pues, si queremos evitar enfermedades,
debemos hacer lo que en este librito se nos ensena; de
no hacerlo asi, podriamos morir mucho mas pronto.
Haciendo caso a este librito, podremos evitar muchas
enfermedades y, de esta forma, estando sanos y fuertes
podremos trabajar mejor.



Resumen de la tercera parte:

Como hacer letrinas

Esta tercera y ultima parte del libro trata de la
forma o manera de construir letrinas. Nos habla de los
graves peligros que nos podemos acarrear al defecar en
cualquier lugar, y de como las lluvias arrastran el
excremento hacia los mismos pozos de los que sacamos
el agua que bebemos. También nos habla del peligro
de las moscas y de las graves enfermedades que nos
pueden sobrevenir a consecuencia del fecalismo. Por
ultimo, nos da idea de como construir letrinas o
excusados, proporcionandonos también detalles acerca
de construccion de las tuzas, es decir, el sitio en que
vamos a sentarnos para defecar. Son basicamente dos
las maneras de hacerlas: una, con cemento, alambron y
cubetas; la otra, con madera, mediante la cual se va a
hacer un cajon con un hoyo en la parte superior. Se
nos indica también la distancia a la que debe quedar de
la casa tal excusado. En fin, con todo esto nos vamos
a evitar muchas enfermedades.
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