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ALFABETO ACHUAR-SHIWIAR

El alfabeto achuar-shiwiar se compone de
dieciocho letras simples y compuestas. Son las
siguientes: a, c¢ch, e, L4, §, kR, m, n, ng, p, 1, 4%,
sh, t, ts, u, w, g. Estas se leen md&s 0 menos
segin la pronunciacifn castellana, con algunas
excepciones que nacen de la fonologfa achuar-

shiwiar.

a cuando precede a la 4, en algunos casos, se
aproxima a la e del castellano. Ej.: awad
" hayll

¢ se pronuncia como una u castellana, sin redon-
dear los labios. Ej.: efe "avispa"

ng se pronuncia como la n castellana, cuando pre-
cede a la g como en dnqet y angosto. EJ.:
alishmang "vardn"

sh se pronuncia como sh en Ancash. Ej.: shaa
|lma?."‘.-,JH .

t5 se pronuncia mds o menos como una { breve

seguida por una 4. Ej.: netsep “"pecho”

w se pronuncia casi como hu en Hudnuco, con una
excepcién: delante de { se pronuncia como la
v en movido. Ej.: wd "yo".

El acento ortogridfico, en algunos casos, €3
lo Gnico que distingue el Slgnlflcado de dos pala—
bras. Ej.: hkdehd "chancho", kuchi "cuchillo"

El acento se escribe solamente cuando es necesario
para poder distinguir el significado de dos pala-
bras, o, en casos de palabras prestadas de otros
idiomas, para indicar su pronunciacidn correcta.

.



ORIENTACIQONES PARA EL PROFESOR

Este es el segundo libro de una serie desti-
nada a la ensefianza de las Ciencias Naturales
(salud) en las escuelas primarias bilingles de la
selva. E1 alumno debe conocer la importancia del
cuerpo humano y algunas de sus partes y funciones
principales para cuidarse bien. )

Los temas se presentan por medio de un
cuentito sencillo, y al final de cada cuentito
hay preguntas de repaso.

_ El profesor y sus alumnos deben estudiar el
" cuento juntos por secciones. Las preguntas e
ilustraciones sirven para motivar discusiones y
otras actividades. El profesor tiene plena
libertad para desarrollar los temas, sin més
limitacidn que la de su creatividad.
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I. NU NANGKAMTAIK CHICHAAMU

Iisha ii nai pengker arat tusar mash

wakeraji. Tura ii tsamanirisha pengker arat

tusar wakeraji. Ii yutairi naurtasar tura nekasar
sungkurmatsuk pujusmi tusar ii naingkia yuumaji.
Tura il tsamaniri nekas pengker amatikia pengker

yuwatnﬁitji.



I. INTRODUCCION

b — 1 —

Todos nosotros no sélo queremos tener dientes
y encias sanos, sino que necesitamos dientes Yy
encias sanos para masticar bien nuestros alimentos,

Yy para mantener sanos nuestros cuerpos.
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Aquf vemos a la sefiora Maria; ella es una
mujer de mediana edad. Vive con su esposSO y sus
hijos en una pequefia comunidad. Su comunidad esta
en un rio angosto, lejos de otras comunidades; por
eso no ha tenido promotor de salud por muchos anos.
Nadie ha ensefiado que la gente se cuide los dientes
y encias. Por eso, Maria no sabia cuidarse los

dientes correctamente.
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Ju nuwa naaringkia Mariyaitai. Ju nuwaka ni
aishrijai tura ni uchirijai yakat tuupchinam
pujuinawai. Nu yaktaka entsa kanajin pujawai.
Chikich yakat ainauka ardk iruninawai. Tura
asamtai tsuwakratin atsawai. Nu yaktanmaya
ainaunka nai tura tsamaniri tenap wainkatniunka
nuiniafarchamiaji. Tura asaramtai Marfkia nai

tenap wainkatniunka nekachuyayi.



Ni nai shukii yuwamu nukap amiayi. Chikich
naingkia atsumiayi. Tura chikich shukii yuruamu
asa, Mari yuta yuwamunam najaimiau asa wait
wajamiayi. Tura ni tsamanirincha najaimimiayi.
Tura pukumanch najanar, nukap numpamiayi. Tura
asa ni yutairin naurtatkama yumatkamiayi. Tura

tuke najaimimiayi.




Sus dientes estaban llenos de huecos negros.
Le faltaban algunos dientes, y otros estaban pica-
dos. Maria se quejaba de dolor de muelas cuando
comia; tenia dolor en las encias; y muchas veces
estaban con pus y sangre, No podia masticar bien
sus alimentos y siempre se sentfia enferma.




Pedro y Alberto son dos jévenes que viven en
comunidades donde hay promotores de salud. Estos
dos j6venes est&n sanos y se sienten bien. Ellos
aprendieron a cuidarse los dientes desde pequehnos.
Por eso tienen dientes sanos vy fuertes, blancos y
sin huecos; y sus encias son rosadas. Ellos comen
contentos porque no les duelen las muelas ni las
encias.
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Antsu natsa jimiar Pedro nunia Alberto
-naartin yakat tsuwakratin amanum pujuinawai. Ju
" natsaka sungkurmichu asar, tura najaimichu asar
pengker pujuinawai. Ju natsaka uchi asang ni nai
pengker wainkatniun nuimiararmiayi. Tura asar ni
nai‘najaimiChu'asar_pengkér pujd érmiayi. Tura
shukii yuwamurisha atsumiayi. Tura tsamaniri
~kapantin amiayi.' Ju natsaka nainam tura tsamani

najaimichu asar, pachitsuk mash yu ainawai.
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ININTRAMU :

1. ¢Waruka ii nai najaimichu armi tusarsha
wakeraji?

2. ¢Mari nai tura ni tsamaniri itura armiayi?

3. ¢Mari nai waruka pengkerka ainatsua?

4. ¢Pcdro nai tura Alberto nai waruka pengker
ainawa?

5. ¢fPedro nai nunia Alberto nai tura tsamaniri

pengkerash aina tusarsha itur nekaamnawaitgji?



Preqguntas de repaso:

1. ¢Por qué necesitamos dientes sanos?

2. ¢Qué problema tiene Maria con sus dientes y
encias?

3. ¢Por qué Maria no tiene dientes sanos?
4. ¢Por qué Pedro y Alberto tienen dientes sanos?

5. ¢COmo podemos saber que Pedro y Alberto tienen
encias y dientes sanos?
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II. ESTRUCTURA, CLASES Y FUNCION DE LOS DIENTES

Esta es la boca sana de Pedro. Pedro tiene
sus 32 dientes de adulto. Sus dientes pueden mas-
ticar bien los alimentos que &1 pone en la boca;
de esta manera, su estfmago no tiene que hacer el
trabajo que sus dientes deben hacer. Las personas

que mastican bien sus alimentos son m&s sanas due

las personas que no pueden masticar bien.
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II. IT NAI WARUKUITA TUSAR NUINIAMURI

Juwaitai Pedro jangke. Pedro naingkia
pengker asa, najaimichuyayi. Pedro nampuaru asa,
naingkia 32 ainawai. Tura asar yutanka naurar
pengker yuwinawai. Tura ni yutairin pengker
nawinau asar, ni wakencha najaiminatsui. Aints
ni yutairin naur pengker yuwau asa, miatka
sungkurmichayi. Antsu aints ni nai najaimin asa,
ni yutairin naurchamin nekapeak tenapka

nauchuyayi. Tura asa nukap sungkurmamnawaitai.
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Watska, ju aintsu nai nekas pengker aina nu
tejuwach wajasar jiismi. Nai tsamanirinia jiinia
nuka wiakach chichamjai "corona" tutayi. Antsu
. tsamani nitkarinini nai nantuje aa nuka numi kang-

kapea tumau asamtai, wiakach chichamjai "raiz"

tutavyi.
- nai
awanke
T nai
kangkape
Nai ainauka tsamani japen wajainawai.  Tura

tsamani nitkarinini nai nantuje aina nuni jangke
kunchi pisuchu awai. Nuka wiakach chichamjai

"hueso alveolar" tutayi.

tsamani

jangke
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Vamos a mirar estos dientes sanos de més
cerca. Un diente tiene dos partes. La parte que
estid afuera de las encias y que podemos ver, se
llama corona; la otra parte que estd dentro de las

encias y gue no podemos ver, se llama raiz.

Corona

Raiz

Los dientes estén rodeados por otros tejidos.
Uno de estos tejidos son las encias. Debajo de
las encfas alrededor de las raices esti el hueso

blando de la’mandibula llamado hueso alveolar.

alveolar
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La dentadura de un adulto tiene 32 dientes.
Estos dientes son de cuatro clases: 8 incisivos,

4 caninos, 8 premolares y 12 molares.

DIENTES SUPERIORES

re

0
Pre 5 P
molares Molares

Molares molaresg Incisivos

AEBAAN HAAABER
SEE9N Y eRg

Pre Molares
molares

Canino

Molares Pre Incisivos

molares

Canino
Canino

DIENTES INFERIORES

Cada clase de diente tiene su trabajo. Los
incisivos sirven para partir o cortar los alimentos,
Los caninos sirven para desgarrar algunos alimentos
duros, como la carne. Los premolares y molares sir

ven para moler o triturar bien los alimentos,
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Aints nampuaru naingkia 32 ainawai. Ju
naikia cuatro aina nuka niish niish ainawai.
Etsertai 8 nai aina nuka "incisivos" tutai aina-
wal. Nunia cuatro nai wiakach chichamjai "cani-
nos" tutai ainawai. Nuniasha "premolares" tutai
ikinnum jeaku 8 ainawai. Nunia nekas ikin "mola-
res" tutai 12 ainawai.

YAKININI NAT AINAU

D
S

ikin ikin

ikin ikin tsértai

GuEhI
TR0 it

ikin ikin o tsértai

tusang

tusang| < 7 U >jtus ang

tusan

NUNGKANINI NAI AINAU

Cuatro nai niish niish aina nuka niish niish
takakmin ainawai. Etsertaijai yuta napuratnuitai.
Antsu namang pisu ainau napeetai aina nuka "cani-

"

nos" tutayi. Antsu ikin ainaujaingkia 1i yutairi

tenap naurtinuitji.
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tsértai tusang ikin ikin ikin
nungkanini vyakinini
Yamai nail nangkatkamuri iturak awa tusar
nekaami. Pedro nai nekas pengker aurin nakakrikia,
nitkari aiyapi awa tusar nekaamnawaitji. Tura nai

patatke pisuringkia "esmalte" tutayi. Nuka nekas

pisu turasha puju ayi. Aints awaaramtai, nuka
paan wainji. Nai kunchi
. . . . nail
mesrai tusar nal pisuri . .
pisuri

patatkeng awai. Tura
nai kunchingkia "den-
~tina" tutayi. Nai nai kunchi
kunchi timid pisuka
achayi. Tura yangkutaku
"ayi. Tura nai japenia nai sakuti
sakuti awai. Nuka

"pulpa" tutayi. Nai
gsakuti minarchitai. Nunia yaap achitrawai.

Turasha nai najaimiatai nuni achitrawai.



Incisivo Canino Premolar Molar
inferior superior
Necesitamos saber c6mo es la parte interna
de los dientes. Si cortamos uno de los dientes
sanos de Pedro en dos mitades, vemos que tiene
varias capas. La primera capa de la corona se
llama esmalte. El esmalte es muy duroc y blanco.
Es la parte del diente que vemos cuando miramos
una boca sana. El
esmalte protege la Esmalte
parte suave que
estd dentro del
diente. Dentro del

Dentina

esmalte estd la

dentina. La dentina
Pulpa
es mis suave que el

esmalte; tiene un

color amarillento.
En el centro de la dentina estd& la pulpa. La
pulpa es suave y tiene vasos sanguineos y

nervios.
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Preguntas de Repaso:

10.

Cuidl

es el trabajo de los dientes sanos para el

cuerpo humano?

cCudntos dientes debe tener un adulto?

SCOmMo

se llaman las dos partes de un diente?

icCuidntas clases de dientes hay?

SCOmo
& CAmo
cLos

<Coémo
esti

se llaman las cuatro clases de dientes?

nos sirven los incisivos? ¢Los caninos?
molares y premolares?

se llama la capa exterior de un diente que
cortado por la mitad? CBmo se llama la

segunda capa? ¢C8mo se llama la parte central
del diente?

eCuil

parte del diente es la més dura?

:Dénde estdn los nervios y los vasos sanguineos
de los dientes?

¢La dentina es m&s dura o mds suave que el esmal

te?
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ININTRAMU::

1.

Sy U s W N

10.

Aintsti najaimiatsuk pujusmi tusar iinu nai
itur yaingkratina?

cNampuaru nai warutma atinuita?

Nai tesaakmauri jimiar aa nu inaikiata.

(Nai akantramuri warutmak aina?

Nai akantramuri cuatro aina nu inaikiata.
¢Etsertai aina nu itur yvaingkratinawak?
Turasha 1i nai "caninos" ainausha ¢itur
yaingkratinawak? Turasha ii nai "molares"
tura "premolares" tutai itur yaingkratinawak?
Aintsu nai nak&krikia ¢patatkeng wainji nusha
warimpita?

¢Nai tesakmauri timid pisu aa nusha tuwaita?
¢Turasha ii nai yaapnum achitkausha tura ii
nai najaimiatisha tuwaita?

aNai kunchi. "dentina” tutai pisukai? ¢Turach-

kusha minarchikai?
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ITI. SHUKII YUWAMU PACHISAR NUIKIARTAMU

Pedro yaktarin tura Alberto yaktarin aints
ni nai tura tsamaniri pengker wainkarat tusar
tura japirarat tusar tsuwakratin untsuri musach
nuiniararmiayi. Tsuwakratin ainau: Nai japircha-
munmaka shukii yuwam nai nukap najamniayi. Tura
nai tenap japichu asar, najaimiakur wait
wajakminuitji tusar nekainawai. Nai tenap
japirmau akungka, shukii yuwamu atsau asamtai,
akatanche akakashtinuitai. Turasha tsamani tenap

japirmau amatikia najaimiashtinuitai.
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ITII. CAUSA DE LA CARIE DENTAL

Por muchos anos, los promotores de salud de
las comunidades de Pedro y Alberto han ensefado
que la gente se limpie y se cuide los dientes vy
las encias. Los promotores de salud saben que los
dientes se malogran cuando no los mantenemos siempre
limpios; tambi&n vienen otras enfermedades de la
boca por falta de aseo. Los dientes limpios no se
pican ni se caen. Tampoco se enferman las encias

limpias.
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Los promotores también enseflan que la comida
que se queda entre los dientes hace que los dientes
se malogren. Cuando una persona come, siempre se
quedan pedacitos de comida en los espacios que hay
entre diente y diente. Los pedacitos de comida tam
bié&n se quedan en los espacios entre los dientes vy

las encias,

Los promotores explican que en la boca de una
persona hay muchos microbios. A estos microbios
les gusta comerse los pedacitos de comida que se
quedan en los dientes y encias. Cuando los micro-
bios encuentran esta comida, la comen y empiezan a
crecer y aumentar. Entonces, estdn listos para
destruir nuestros dientes. Estos microbios pueden
hacer huecos en la parte
dura y blanca gque cubre

los dientes.
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Tsuwakratin ainau chichainak: —Iinu yutairi
ii nai eteemina nu ii nai mesniayi, —tinawai.
Aints ni yutairin yuwamtai, yuta tsaimchiri nai
angkakmaurin eteeminawai. Tura yuta tsaimchiri

ii nai tsamaniri nujatinawai.

Tsuwakratin ainau chichainak: —Aintsu nai
mikrupiu untsuri irunui. Nu mikrupiu ainau yuta
tsaimchirin ii nai nujatina nuna, tura ii nai
tsamaniri nujatina
‘nunasha yuwinawai. Tura
mikrupiu ainau nu
yutanka yuwinak nukap
vujainawai. Tura asar
ii nai mesrartinuitai.
Nu mikrupiu ainauvka nai

pisurin chingkiatnuitai.
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Tura asamtai iinu nailtuntuu wajamtai, nunia
shukii yuwamusha paan wainkatnuitai. Nu shukii
yuwamuka wiakach chichamjai "carie" turasha
"picadura" tutayi. Nuniangka yutai tsuwer yuwak-
rinkia, tura michasha yuwakrinkia, tura yumin
yuwakrinkia, tura churin yuwakrinkia, nai jumchik
najamniayi. Nunia jumchik najamki najamki nunia
kakar najamak, tsawaisha kashisha tuke nantear-

chatnuitai.
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Es facil saber cuindo empieza esto porque
podemos ver una mancha oscura o un htteco en el
diente. Esto se llama carie o picadura. Muy pronto
sentimos dolor al comer algo caliente, frio, dulce
o dcido. Cada vez que la picadura del diente se
hace mids grande, sentimos mis dolor; después, el
dolor es mds y mis fuerte y no para ni de dfia ni de
noche.
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Agqui hay algunos dibujos
que muestran cdmo una picadura
destruye un diente lentamente.
L.a picadura comienza en el
esmalte que es la parte dura que
protege el diente. La persona no
siente dolor cuando la picadura
estd solamente en el esmalte.
Pero la picadura avanza hasta
que pasa a la dentina.

Cuando los microbios llegan
a la dentina, la picadura crece
mis réipidamente porque la dentina
es mis suave dque el esmalte.
Cuando la picadura llega a la
dentina, la persona siente un
poco de dolor cuando come algo
caliente o frio, Y la picadura
sique avanzando.
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Ju papinum nai meseru
nakumkamu ainawai. Nu nangkam-
taik shukii nai nekas pisu
wainiat patatkenak meseawai.
Tura shukii patatkenak yuwamka
najamchayi. Antsu nuniangka

yaitas nitak yuyi.

Antsu mikrupiu nai nitkarin
wayaamtaikia, nai nitkari
pisuchu asamtai, shukii apu
najanniayi. Tura aints
tsuweran yuwamtaikia, tura
michancha yuwamtaikia, nai
jumchik najamniayi. Tura
nuniangka shukii nukap apu

najanatnuitai.
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Nunia nukap arus shukii nai sakutin jeatas
kuchakja yuyi. Tura nuni yaapnum achitkau
asamtai, tura najamnuri
pujau asamtai, aints ni
yutairin nawamtai, nai nukap
najamniayi. -Tura nuni jear,
mikrupiu ainau wlri yujar-
minuitai. Tura nunia nai
kangkapen kunchnumsha

jearminuitai.

Antsu mikrupiu ainau
jangke kunchin jear pukum-
chirkatnuitai. Nu pukum-
chikia wiakach chichamjai
"absceso" tutayi. Tura
kunchnum jea pukumanch
chapukach najanini. Tura

pukumanch amatikia, nukap

najamniayi. Tura asa

tgsawaisha kashisha najam-

niayi. Tura tsuwer yuwamnm

najamniayi.
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Después de un tiempo, la
picadura llega a la pulpa del
diente donde estén los nervios
y los vasos sanguineos. Cuando
la picadura llega a la pulpa, 1la
persona siente mucho dolor y le

duele al masticar los alimentos.

En la pulpa los microbios se

pueden mover mucho més répido,
y pbueden llegar a la raiz del

diente, y luego al hueso.

Si la picadura llega al hueso
de la cara, puede causar una
infeccién al hueso. Esta clase de
infeccidn se llama absceso. Se
forma una bola de pus dentro del
hueso. Un diente con absceso

duele muchfsimo. El diente duele

dia y noche. También duele cuando
toca comida caliente.




A veces un diente
infectado hace que la
cara de la persona se
hinche y se ponga
caliente. A veces la
persona tiene fiebre.
Cuando un diente se in-
fecta, casi siempre hay
gue sacarlo; si no se
saca el diente, la
persona puede enfermarse
por muchas semanas o
meses porque la infeccibn

le pasa a todo el cuerpo.

Es muy triste gue una picadura malogre tanto
los dientes; ¢verdad? Se malogran y hay que
sacarlos., ¢Como podremos masticar los alimentos si
ne tenemos dientes? ¢Vamos a dejar gue nuestros
dientes se pierdan? No. (Nosotros podemos luchar
contra las picaduras y contra los microbios!
Podemos aprender a cuidar nuestros dientes para
gue no se piquen,

Y, é¢qué podemos hacer si un diente se pica?
Debemos ir al dentista para que nos lo cure. Si

hacemos esto, el diente nos durard muchos anos.
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Nainam pukumanch
amatikia, aintsu yapi
inini. Turasha tsuwer
wajaayi. Ni turunatat-
kungka; tsuwetnasha
tsuweeyi. Aintsu nai
pukumanch amatikia
kuinkatnuitai. Nu turach=-
maka nu aintsu namangke

mash pasemartinuitai.

_ Aintsu nai shukii yuwamtai, nekas timid
wait wajaktinuitai. Aintsu nai shukii yuwamtaiw
kia kuinkatnuitai. Antsu ii nai atsamtaikia,
¢ii yutairisha itur yuwatjik? 1Ii nai shukii

yuwat tusarsha ¢itur tsangkatkatjik? Iikia nai

shukii yuwai tusar surimkatnuitji. Nuniasha-mgr'wuuf7“

krupiu ainau utuawai tusar surimkatnuitji. = Ii

nai shukii yuwai tusar wainkatin ﬁuimiartinuitji.
Tura shukii yuwamﬁ amatikia, ¢iturkamnawaita?

Nairun tsuwatrurat tusar nai iwiarnunam wetinuitji.

Nu turamka ii nai untsuri musach pasematsuk

pengker atinuitai.
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Tura asamtai ii nai iwiarturat tusar, nai

iwiarnunam wetin pengkeraitai. Antsu shukii

yuwamu atsut tusar wainkatin timid pengkeraitai.

Pedro nai nunia Alberto nai pengker ainawai, tura

tsamanirisha pengker ainawai. Tura asaramtai ni

nai iturak wainina tusar yamaikia nekaami.

ININTRAMU:
1. ¢shukii ii nai itur yuwawa?

2.

¢Itur yuta tsaimchirisha ii nai shukii yuwat
tusarsha mesenawak?

¢Ii nai shukii yuwamusha itur nekaatnuitjik?

¢Waruka nu nangkamtaik ii nain yaitiksha
shukii yuwaksha yuwawa?

Tura ii nain shukii nitak yuwaksha ¢waruka ii
naincha wirisha meseawa?

dTura nai shukii yuwamu pukumanch najanaru
warukuita?

¢ITi nai shukii yuwat tura pukumanch najanarat
timinkitaij?

I'i nai shukii yuwamu amatikia ¢waruka nai
iwlaratnunam wetin pengkeraita?
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Es bueno ir al dentista para gue nos cure los
dientes. Pero es mejor no dejar que los dientes

se piquen. Pedro y Alberto tienen encias y dientes
sanos. j(Vamos a ver c¢dmo se cuidan los dientes

ellos!

Preguntas de repaso:

l. ¢COmo se pican losg dientes?

2. ¢Por qué los pedacitos de comida causan la pica-
dura de los dientes?

3. ¢COmo sabemos que un diente esti picado?

4. ¢Por qué la picadura avanza lentamente al
comienzo?

5. ¢Por qué la picadura avanza mas rapido cuando
est8 dentro del diente?

éCOmo es un diente infectado?

7. ¢Debemos dejar que nuestros dientes se piguen y
se infecten?

8. ¢Por qué es bueno ir a ver al dentista para que
nos cure los dientes picados?
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IV. LIMPIEZA DE LOS DIENTES Y LAS ENCIAS

a) Cepilldndose los dientes y las encias

Los promotores de salud les han ensenado a
Pedro y a Alberto a cepillarse los dientes y las
encias; deben hacerlo por lo menos dos veces al
dia. Cepillarse correctamente los dientes ayuda
a prevenir las caries porgque asi sacamos los
pedacitos de comida que los microbios de la boca
se comen. Si los microbios no enchentran comida,
los dientes no se pican. Cuando nos cepillamos,
molestamos la vida de los microbios; asi, no
pueden malograr los dientes tan fécilmente. Pedro
y Alberto se cepillan los dientes y las encias en
1a manana, después del desayuno; y en la noche,
antes de acostarse. Muchas veces se cepillan

después del almuerzo también.
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IV. NATI TURA NAI TSAMANIRI JAPIRTINUN
PACHIS NUIKIARTAMU
a) ¢Ii nal tura tsamaniri itur tenapkesar

yukunmitnuitji?

Tsuwakratin ainau Pedron tura Alberton tenap
yukunmatin nuiniararmiayi. Kintajai metek jimia
yukunmitnuitji, tiarmiayi. Ii yuta yuwam yuta
tsaimri ii nai teemraramtai, mikrupiu ainau nu
yuta tsaimrin yuwartas wakerinawai. Tura asaram-
tai, ii nai tenapkesar yukunmakrinkia, mikrupiu
yutairi atsamtai, nainam shukii yuwamu atsutnui-
tai.  Iikia nai tsutsuktaijai tsutsukakrikia,
mikrupiu ainau ajapji. Nu turakrinka mikrupiu
ainau ii nainka tewarikia yuwachminuitai. Pedro
tura Albertosha mai kashik yuta umisar, nai
tsutsuktaijai ninu nainka tura tsamanirincha
yukunminak japiinawai, tura kashi kanurartascha
nunisarang turinawai. Tura tsaa tupin yuta

yuwarsha nunia ni nainka tsutsukinawai.
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Pedro yaktarin nai tsutsuktai wiyarach
sumakminuitai. WNi jee pujuinauka kichik kichik
ni nai tsutsuktairin takakinawai. Tura ni nai
tsutsuktan umisar, mujurat tusar nenainawai.,
Tura nai tsutsuktai japuri "pasta" tutai sumak-
minuitai. Antsu ii nai tenapkesar japirtasar
te nukapka yuumatsji tusar nekainawai. Antsu
nekasar ii naingkia tura tsamaniringkia yuta
tsaimri teemrukai tusar pastachujai tenapkesar
japirtinuitji. Chikich aints ainau weejai ni

nainka tura tsamanirincha japiinawai.
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P

En la comunidad de Pedro se puede comprar

cepillos suaves, Cada persona de la familia tiene
su propio cepillo. Después de usarlo, cada uno
cuelga su cepillo en un lugar donde puede secarse.
También se puede comprar pasta de dientes; pero
como saben no es necesario usar pasta de dientes
para limpiar bien los dientes. Lo m&s importante
es cepillarse bien los dientes y encias, sacando
todos los pedacitos de comida. Algunas personas

usan sal para limpiarse los dientes y las encias.
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En la comunidad de Alberto no se puede comprar
cepillos ni pasta de dientes; pero han tenido una
buena idea: cada persona tiene un palito cortado

y suavizado en una punta.

Para suavizarlo, 1o han masticado un poco en
la punta. Este palito sirve como cepillo y no
cuesta nada. Algunas personas ponen sal en la
punta del palito; pero ellos saben que lo mis
importante es sacarse los pedacitos de comida con

el palito.

o
g A\

/

iy 7 gt

Actividad: Que los participantes se hagan un
cepillo de un palito.
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Alberto yaktarin nai tsutsuktai tura pastasha
sumakminka atsawai. Tura asamtai ningki nintimsar
numichin charukar wiyarach wajakti tusar nakengkar

kuchiijai tsentsrarmiayi.

Tura nekas wiyarach at tusar naurarmiayi.
Nu nai tsutsuktai ningki najanawaru asar akik-
chaujai tsutsukinawai. Chikich aints ainauka
ween numichinam nujkar nujai ni nainka Jjapiinawai.
Antsu ni nai yuta tsaimri teemrai tusar, tenap-

kesar japirtinuitai tusar nekainawai.

TURATIN: Numichijai nai tsutsuktai najanawarti

tusar inartinuitai.
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Tura tsuwakratin ainau Pedron tura Alberton-
cha chicharinak: —Nekasrum atumi jangke yakinini-
sha tura nungkaninisha tura wankeninisha tenap—
kesar japirtinuitrume, —tusar nuiniararmiayi. Ii
naingkia nekas pengker japirtasar kampatam yantam
ainauka mash japirtinuitji. Nitkarininisha, tura
yutai nautisha mash japirtinuitji. Tura tsamani-
sha japirtinuitji. Tura ii nai angkaakmaurisha

tenapkesar japirtinuitji.

nai nit-
karinini

yuta
nautai

nai
yantame
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Los promotores han explicado que es muy impor-
tante cepillarse bien todas las partes de los dien-
tes y las encias. Para cepillar bien un diente hay
que cepillar los tres lados de un diente. Los tres
lados de un diente son la parte de afuera, la parte
de adentro, y la parte con que se mastica. También,
debemos cepillarnos bien todas las encias, y el

espacio entre los dientes y las encias.

adentro

Ladd de Lado con

afuera que se
mastica
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Esta es la manera cdmo los promotores han
ensenado a la gente a cepillarse la parte de
afuera de los dientes y las encias. Dijeron que

deben cepillarse haciendo un circulo como senalan

las flechas en los dibujos.
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Tsuwakratin ainau: Aints ainau ni nain tu
japirtaram tusar nuiniararmiayi. Ii nai japiak-
rikia, tentekir tentekir japirtinuitji. Ju

nakumkamuka jiisar, i1i naingkia ai japirtinuitiji.
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Yakiininisha tura nungkaninisha tura
untsurnumaninisha tura menanmaninisha ai japir-

tinuitji tusar wainkatnuitiji.

A ‘3\
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Debemos tener cuidado de cepillar la parte de
afuera de cada diente de las cuatro partes de la
boca, como se ve en los dibujos.
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Para cepillar bien el espacio entre las encias
y los dientes, es mejor agarrar el cepillo para que
el pelo del cepillo apunte hacia el espacio, como
se ve en el dibujo de abajo.

f L))

Actividad: Haga que los participantes se cepillen
bien todos los lodosg de la parte de
afuera de todos los dientes, y las en-
cias.
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Tura nai angkaakuri tura nai tsamanirisha
tenapkesar japirtasrikia, nai tsutsuktai susu-
chirijai angkaakunmanini tsutsuktayi. Ju nakum-

kamu jiisrum nunisrumek turataram.

PR
i ’I\l\”

TURATIN: Atumi nai tura tsamanirisha tenapkesrum

japirtaram tusar inartinuitai.



29%

Tura nai nitkarinini tenapkesar japirtasri-
kia, ju nakumkamu jiisar yakiininisha tura nung-
kaninisha tura untsurnumaninisha tura menanmani-

nisha japirtinuitji tusar nintimratnuitji.
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Para cepillarse bien los lados de la parte de
adentro de todos los dientes y las encias, debemos
acordarnos de hacerlo en las cuatro partes de la

boca, como se ve en los dibujos.

{, avt g
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Los promotores también han ensefiado a cepillar-
se la parte de adentro de los dientes de adelante,
Miren en el dibujo c¢dmo el cepillo sube y baja.
Los promotores han dicho gue si no nos cepillamos
bien esta parte, se puede formar una sustancia dura
que malogra las encias. Esto es muy importante; no

debemos olvidarlo.

Actividad: Haga que los participantes se cepillen
bien todos los lados ~de la parte de
adentro de todos los dientes y encias
en las cuatro partes de la boca. iy
que no se olviden de cepillarse bien
los dientes de adelante!
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Tsuwakratin nai nitkarinini ai japirtaram
tusa nuikiarturmiayi. Ju nakumkamu jiisrum, itur
ii nai tsutsukratnuitji tusaram jiistaram.
Tsuwakratin chichaak: —Aitkasrum tsutsuktsuk
pujakfumningkia, nitkang pisu najanaruka ii

tsamanirincha mesratnuitai. Tura asamtai nitkang

tenapkesrum tsutsukat kajinmakirap.

TURATIN: Mash nai nitkarin tenapkesar japirarat
tusam inarta. Tura nungkaninisha, tura yakinini-
sha, tura untsurnumaninisha, tura menanmaminisha
japirarti tusam inarta. Tura etsertai nai

japitan kajinmakiarai tusam inarta.
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Tsuwakratin ainau aints ainaun nai tsutsu-
katniun nuiniararmia nu ju nakumkamunam jiistaram.
Ii yurumkari nautinmasha tsutsuukatnuitai. Nai
tsutsuktaijai nain tsutsuka ju jiistaram.
Yakiininisha tura nungkaninisha tura untsurnu-
maninisha tura menanmaninisha ai tsutsukatnua-

pita tusaram jiistaram.

g,
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En estos dibujos vemos ¢dmo los promotores han
ensenhado a la gente a cepillarse los lados con gue
se mastican. Miren cémo el cepillo va de atréas

para adelante en los dientes, de las cuatro

secciones de la boca.
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Actividad: Haga que los participantes se gepillen
bien todos los lados con que se masti-

can en las cuatro secciones de la boca.

Preguntas de Repaso:

1. ¢Por qué evitamos las caries cuando nos cepilla-
mos los dientes y las encias?

2., ¢Cudl es la cosa mas importante que necesitamos
para cepillarnos bien los dientes y las encias?

3. ¢Culntas veces al dia necesitamos cepillarnos
los dientes y las encias?

4, 8i no podemos comprarnos un cepillo de dientes,
cCémo podemos todavia cepillarnos los dientes y
las encias?

5, ¢Cudles son los tres lados de los dientes que
necesitamos cepillarnos?



32%

TURATIN: Mash ni yurumak nautiri tuning aina
nunisha mash tsutsukrarti tusam inarta. Tura
yakiininisha tura nungkaninisha tura untsurnuma-
ninisha tura menanmaninisha tsutsukrarti tusam

inarta.

ININTRAMU:
1. Ii nai tura tsamaniri tenapkesar tsutsukamka
¢warukakung nainam shukii yuwamu atsawa?

2. ¢Ii nal tura tsamaniri japirtasrikia wari
timid yuumaji?

3. ¢Kichik kintanmasha naisha warutam
tsutsukratnuita?

4, ¢Nai tsutsuktai sumakchamin amatisha, itur ii
nai tura tsamanirisha japirtinuitji?

5. ¢Ii nal ainau kampatam yantame japlrtln
tuwaita?
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b) Jiyujai nal japirtin pachisar nuikiartamu

Nai tsutsuktai amatisha nai kampatam yantame
ii wainji nu japirtinuitji. Antsu chikich yantame
ii waintsuji nuka tenapka japirchamnawaitji. Nu
yantamengka nai apataku ainawai. Ii yurumkari ii
nai eteemak juwaku amati, nuni shukii yuwarti-
nuitai. ¢Antsu nu etenkauchiri itur japirtinuita
tamek? Tsuwakratin ainau nuikiartinak: —Nu eten-
kauchiri jiyujai japirtinuitai, —tiarmiayi.
Antsu "hilo dental" atsamtaikia, kumaijai tura
aintsu intashi kut kuinkar nujai ii nai angkaaku-~
chiri japirtinuitji. Turasha "Farmacia" amatikia,
nuni "hilo dental" awash tusaram awai tusaram
nekaamnawaitrume.

Tsuwakratin ainau nuikiartinak: ~Maii juun

uwejjai jiyu achiktinuitji, ~tiarmiayi. Nakumkamu

ju jiistaram.

yakiinini ' nungkanmanini



33

b) Limpiadndose con hilo dental

Cuando nos cepillamos los dientes, limpiamos
los tres lados de los dientes que podemos ver.
Pero hay una parte de los dientes gque no podemos
limpiar bien. Esta parte es donde los dientes
se juntan., Si la comida se queda en el espacio
gque hay entre diente y diente, esos dientes se van
a picar. Pero, ¢cbmo podemos limpiarnos entre los
dientes? Los promotores de salud han ensenado a
que la gente se limpie los espacios gue hay entre
los dientes usando un hile. Si no tenemos un hilo,
podemos usar una cuerda de chambira, ‘o un pedazo
grande de cabello. También debemos saber que se
puede comprar hilo dental en las boticas o farmacias.
Los promotores han ensenado gue se debe

agarrar el hilo en las puntas, como se ve en los

cuadros.

Para dientes superiores Para dientes inferijores
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Luego, se debe colocar el hilo entre los dos
dientes delanteros. Cuando el hilo estd entre los
dos dientes, hay gue mover el hilc de arriba para
abajo, y de adentro para afuera en cada lado de

los dientes. Se debe hacer esto dos o tres veces.

1l

El promotor también le ha dicho a la gente
que no debe hacer fuerza para meter el hilo entre
los dientes. 8i el hilo no puede entrar entre los
dientes, la comida tampoco puede meterse allfi.

Debemos limpiar con hilo dental todos los
espacios entre diente y diente hasta que todos
estén limpios.
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Nuniasha tsertai nai angkaakuchirin jiyu
etengtinuitji. Tura jiyu nuni etengkar, yakiya
nangkamsar nungkanini nai japirtinuitji. Turasha
kichik kichik nai nitkarinini nangkamsar japir-
tinuitji. - Nuka jimiarkesha tura kampatmaksha

- turatnuitiji.

Tsuwakratin aints ainaun chicharak: -Nekan-
makminumka kakarumka etengkairap. Jiyu nekanmak-
minumka yutaingkia teemkashtinuitai, —timiayi.

Nai angkaakuchiri kichik kichik "hilojai"
japirtinuitji. Mash pakuichau at tusar turat-
nuitji.
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Nai angkakuchirin
jiyujai japirtinuitai
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Ii nai pengker arat tusar yuta calciortin

yuwatnuitiji.
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Ii nai shukii yuwai tusar, kintajai metek
"hilo dentaljai"” ii nai japirtinuitji. Nai
angkaakuchiri jiyujai japiakrikia, nai tsamani-
risha pengker at tusar turatnuitji.

Jimia nai nekankamin au wainiatrik tsama-
ninmanini angkaaku awai tusar nekaatnuitji. Tu
amati':ia tsachirjail tura jangkijaisha yuta

temkauka kuinkatnuitai.

nekapruata.
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Si queremos evitar que nuestros dientes se
piguen, es muy importante usar el hilo dental por
lo menos una vez al dia. Cuando nos limpiamos
los dientes con el hilo dental, estamos ayudando

también a que nuestras encias no se enfermen.

A veces el hilo dental no puede meterse entre
diente vy diente, pero podemos ver gue hay un
espacio entre los dos dientes, junto a la encia;
en este caso, debemos usar un palito pequefiito, o
una espina, para sacar la comida gque se ha quedado
alli.

Actividad: Haga que los participantes practiquen
la limpieza de los dientes con hilo
dental.
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¢) Enjuagindose la boca

Antes, la gente de la comunidad de Pedro y
Alberto tenfa la costumbre de enjuagarse la boca,.
Los antepasados no sabian si esta costumbre era
buena o mala. Ellos se enjuagaban la boca muy
temprano en la mahana, y después de cada comida.
Esta costumbre les ayudaba a mantener las encias y
los dientes sanos. Ellos ponian agua en la boca
y movian el agua con fuerza entre los dientes.

Los pedacitos de comida salian con el movimiento

fuerte del agua. Los antepasados no tenian tantos

problemas porque su boca siempre estaba limpia.
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c¢) Yukunmitniun pachisar nuikiartamu

Yaanchuik Pedro yaktarin tura Alberto yakta-
rin pujuinauka aya yukunmin armiayi. Ii yaanchuik
juuntri nu turamuka pengkerashi tusar tura
paseashi tusarka nekachu armiayi. Kashik nanta-
kiar tura yutan umisarsha pe yukunmin armiayi.

Nu turamujai ni nai tura tsamanirisha najaimichu
armiayi. Tuke yumijai tenapkesar yukunmin
armiayi. Tura kakarar yukunminak yuta nainam -
teemkauncha mash japin armiayi. 1Ii yaanchuik

juuntri ainau tuke turin. asar, ni naikia tewarikia

pasemichu armiayi.
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Antsu nukap arusar natsa ainau: Juun ainauka
nangkamiar yukunminawai tu nintimsar yukunmatan
inaisarmiayi. Antsu tsuwakratin ainau aints
ainaun chicharinak: —Atumi nai tuke najaimichu
ataj tusaram, tuke- yukunmitaram, —tiarmiayi. Tu
tinam aints ainau mash ni juuntri yukunmin armia
nunisarang ataksha yukunminawai. Tura asar ni

naingkia tura nai tsamanirisha najaimichu ainawai.
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Mds tarde, algunos de los jbvenes decidieron
no seguir esta antigua costumbre; asi hicieron
porque pensaban que era solamente una costumbre
antigua, vy que no tenia mucha importancia. Pero
los promotores de salud dijeron que esa costumbre
era muy buena porque ayudaba a mantener los dien-
tes sanog. Los promotores dijeron que se debia
continuar con esa costumbre. Ahora toda la gente

enjuaga como lo hacian los antepasados. La gente

tiene los dientes y encias mis sanos.
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Actividad: Haga que los alumnos se enjuaguen la

boca, como préctica.

Pregunta de repaso:

1. ¢Qué pasa si los pedacitos de comida se quedan
entre los dientes?

2, ¢COmo podemos limpiar los espacios entre diente
y diente?

3. ¢Cada cudnto tiempo debemos limpiarnos los dien
tes con hilo dental?

4, ¢Qué podemos usar en vez de hilo dental?
5, ¢Por qué es bueno enjuagarse la boca con agua?

6. ¢Cudntas veces debemos enjuagarnos la boca cada
diaz



TURATIN: Escuelanam engkemawaru ainauka mash

yukunmin arti tusam inarta.

ININTRAMU :

1. ¢Ti nai yuta teemawarsha warukinawa?

2. ¢Ii nai angkaakuri itur japirtinuita?

3. ¢Ii naisha jiyujaisha warutam japirtinuita?

4. ¢"Hilo dental" atsamtaisha warijia
japirtinuita?

5. aWaruka_yukunmitnusha pengkeraita?

6. ¢Kichik kintanmasha warutam yukunmitnuita?

38%
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V. CHIKICH SUNGKUR AINAU TURA NAIN MESIN
AINAU TURA TSAMANIN MESIN AINAU
PACHISAR NUIKXIARTAMU
a) Ti nai michakin tura tsamani pukumchirin

pachisar nuikiartamu

Mari ni nain tura tsamanirin tenap waintanka
nekachuyayi. Yuta teemkauri tuke nain teemrau
amiayi. Tura tuke: —Tsamanir najamrutak numpawai,
—timiayi. Tura ni naingkia mash najamrinuyayi.
Chikich naingkia kushatiarmiayi. Nuniasha
tsamaniri pukumchirkamiayi. ©Ni naingkia tura
- tsamanirisha tenap japishtail asar pukumchirkar-
miayi. Tura nai nantujen mikrupiu jearmiau asar,
najamak kushakshat wajarmiayi. Tumaku asar Mari
nai akakartas wajaarmiayi. Mari ni nain michakri

(sarro) nukap aramu asa, nunaka tumakmiayi.
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V. OTRAS ENFERMEDADES Y COMPLICACIONES DE LOS
DIENTES Y LAS ENCIAS

a) Encias infectadas y sarro

Maria no sabia cuidarse los dientes ni las
encias., Siempre dejaba pedacitos de comida entre
los dientes. Siempre se quejaba de que le dolian
y sangraban las encias. Tambien le dolian todos
los dientes. Algunos de sus dientes se estaban
aflojando. Maria tenia infecci®n en las encias.
Las encias de Maria estaban infectadas porque ella
no se cepillaba bien los dientes y las encias.
Sus dientes se estaban aflojando porque la enfer-~
medad habia liegado a las raices. Maria iba a
perder esos dientes. Marfa tenia esta infeccién
en las encias porque ella tenia sarro en los

dientes.
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El sarro es una capa dura que cubre los
dientes cuando la persona no se los limpia. El

sarro no es duro al comienzo. Egs come una suave

capa amarilla. El sarro se forma con los pedacitos

de comida que gquedan entre los dientes y encias.
Si no nos cepillamos bien los dientes y encias,
después de uno o tres dias el sarro se pone duro

y es diffcil sacarlo. E1l sarro es muy malo para

los dientes vy encias. La gente gque tiene sarro en

los dientes casi siempre tiene enfermedad de las
encfas. Maria tenfa infeccidn en las encias por
tener tanto sarro en los dientes. Ella no sabla
limpiarse los dientes ni las encias, y dejaba

todos los pedacitos de comida entre sus dientes.
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Aints ni nain tenap japitsuk pujakka, ni nain
michak nujatui. Nu nangkamtaik michakka pisu-
chuitai. Antsu minarach tura yangkutaku ayi.

Yuta yuwamu nainam tura tsamaninam teemrau aina
nu michak najanini. Tura asa ii nai tenapkesar
tsutsutsuk pujamka, kampatam kinta arus kante
najanini. Nuhiangka sakarchamin yumtinuitai.
Michakka ii nai tura tsamani mesniayi. Tura asa
paseetai. Aints ni nain michakri pujurmau asar,
ni tsamaniri najaimin armiayi. Mari nukap
michakri pujurmau asa, tsamaniri pukumchirkamiayi.
Antsu nai tura tsamaniri japitan nekachu asa,

yuta yuwa nai teemrauringkia tuke ayayi.



Mari yaktarin chikich kintati tsuwakratin

tamiayi. Nu tsuwakratnuka aints ainau pengker
pujusarat tusa, tura ni nai najaimichu arat tusa
wakerimiayi. Nu nangkamtaik aintsu nai iturak
aina tusa jiirmiayi. Tura aints ainau nai jiis,
shukii yuwamun tura michakrintin ainaun untsurin
wainkamiayi. Tura Mari nunisang ni tsamanirin
najaimin amiayi. Tura asa tsuwakratin aints
ainaun nuna pachis nekaprimiayi. ¢Turasha warina
nuiniarmia? Aints ainaun ni michakri ainaun
pachis tura ni tsamaniri najaimiamurincha pachis

nuiniarmiayi.
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Un dia, llegd un promotor de salud a la comuni
dad de Maria. Este promotor tenfa mucho interé&s en
la salud de la gente, y en el cuidado de los dien-
tes. Lo primero que &€l hizo fue revisar la boca de
cada persona. El vio que muchos tenian dientes pi-
cados con mucho sarro, y las encias enfermas, como
Maria. El promotor empezd a hablar con la gente
sobre estos problemas. ¢Qué les ensend? Les
ensené sobre la enfermedad de las encias y el sarro

en los dientes.
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Cuando el sarro se forma en los dientes, espe-
cialmente cuandeo se forma junto a las encias o deba
jo de las encias, las enclas empiezan a doler, se
ponen rojas y les sale sangre facilmente., Después
de un tiempo, las enclas empiezan a separarse de
los dientes. Después, los microbios, la comida vy
el sarro entran poco a poco hasta la raiz del dien-
te. Un poco después, los dientes se aflojan, las
encias se ponen muy rojas y duelen., Tambi&n sale

sangre de las encias, y a veces sale pus.

En los dibujos vemos cdmo se separan las
encias de los dientes cuando el sarro y la enferme-

dad de las encias avanzan cada vez mis adentro.
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Michak nainam nukap amatikia, tura tsamani-
nam nujamkamtaikia, tsamani najamtan nangkamat-
nuitai, tura keaku wajakin numpaayi. Nukap arus
nai tsamani takatniayi. Tura tsamani nekas keaku
wajaki najamniayi. Nunia yaitik yaitik yuta
ainau tura mikrupiu ainausha tura michak ainausha
nali kangkapen utuatnuitai. Jumchik arus nai
kushakshat wajaayi. Turasha tsamani keaku waja-
kiar najamniayi. Nunia numpaayi. Nu tumak

pukumchirniayi.

Michak nai ainau nukap pukumchirmatai, tura
mikrupiu ainau tsamanin mesmatikia, nai tsamani-

nam kanaakuringkia Jju nakumkamunam paan wainkat-

nuitai.
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Nunia tsuwakratin Mari nain jiis, tura
chikich ainau naincha jiis, michak pukumchirak
aun wainak, tura tsamani najaimiamurincha nekara,
nai nitkarin shukii yuwamu ayat, patatkengka
pengkera nunis aun wainkamiayi. Tura asa
tsuwakratin aints ainaun chicharak: —Nai kangka-
penka kakarmachu shukii yuwatnuitai. Antsu
patatkengka tewarikia tumatsui. ¢Waruka nusha
tumawa? Nai kangkape pisuri atsau asamtai,
tewari shukii yuwawai. Tsamanirinmaya nai
kanaakuri kanakamtai, mikrupiu ainau nai tseng-
keakurin tupnik utua, shukii wéri yuwatnuitai,
nunia pukumchirkatnuitai. Nunia nu aintsu nai
patatkengka shukii yuwachmau wainiat kut

kuitkamiayi.
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El promotor de salud vio gque Maria y otras
personas de la comunidad tenian otrb problema con
los dientes, causado por el sarro y la enfermedad
de las encias. Algunas de las raices de los dien-
tes estaban muy picadas, pero el diente parecia sa
no por afuera. El promotor explicd que las raices
del diente se pican mucho més répido que la parte
de afuera del diente. ¢Por qué pasa esto? Pordque
las raices ho estdn protegidas por el esmalte como
estd protegida la parte de afuera del diente,
‘Cuando las encias se separan de los dientes, los
microbios pueden hacer huecos directamente en las
raices, y también pueden producir un absceso. El
promotor tuvo que sacar estos dientes aunque no
habfa hueco en la corona.
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El promotor ensend a curar la enfermedad de
las encias. Esto es 1o que les ensefi8: 8i las
encias se ponen rojas, si duelen, o si les sale
sangre por el sarro, se tiene que usar un palito
con una puntita suave. Para poner suave la punta
del palito hay gque masticarla. Con la puntita
masticada se tiene que sobar alrededor de cada
diente, justo entre las encias y los dientes.

Es necesario hacer esto cada dia durante tres
dias. Asi se puede quitar un poco del sarro, y
las encias pueden sanar un poco también. En
algunos casos, el
promotor tuvo que usar
un aparato especial
para raspar el sarro y
curar las encias.

También la gente
se enjuagd la boca con
agua caliente y con

sal, manana, tarde y

BT noche por varios dfas.
i .
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Nunia tsuwakratin: —Atumi tsamaniri najai-
miakrumsha ai tsuwamartaram, —timiayi. Ni
nuikiarturmauringkia nuwaitai: Atumi tsamaniri
michak amatikia, tura keaku wajaki najamamtaikia,
tura numpaamtaikia, tsachir wiyarach tsakaram,
tura tsakari te te esaram nujai atumi michakri
japirtaram. Nu tsachirjai nainam tura tsamaninam
michak nujatinau japirtinuitai. Xampatam kinta
nangkamaramtai, tuke japirtinuitji. Nu turamka
michak jumchikia mengkakatnuitai, nuniasha
tsamanisha jumchik pengker wajaktinuitai. Chikich

aints ainaunka ni nai

jirujai michakrin
kesaramiayi. Nuniasha
tsamanirincha tsuwar-
miayi. Turasha aints
ainaun chicharak: —Wee
pachimrararam yumi
tsuwerjai kintajai metek
kashik tura angkuanmatai
tura kashitisha yukun-

mitaram, —timiayi.



Nunia nu aints ainau nai tsutsuktan tura

jiyujai japitan nangkamawarmiayi. Tura jumchik
kinta nangkamaramtai, aintsu tsamaniri jumchik
pengker wajasarmiayi. Najaimiamurisha jumchik
nantearmiayi. Nuniangka tenukap keakuka
archamiayi. Tura numpatnasha nukapka numpachar-
miayi. Turunawaramtai tsuwakratin nu aints
ainaun chicharak: —Atumi nai tura tsamaniri tuke
tenapkesrum japirtaram. Nu turakrumka atumi
naingkia tura atumi tsamanirisha pengker
artinuitai, —timiayi. Tamati aints ainau
miatrusarang turuwarmiayi. Antsu uchi asar mia-

trusar nuiniarchamu asar, wake mesekarmiayi.

Uchi asarang nuna nuimiararuitkungka, ni nai timid

untsuri akararchamin ainiayat akararmiayi.

TURATIN: Tsuwakratin timiaunaka mash miatrusarang

turuwarti tusam wainkata.



Después, la gente empezd a cepillarse y

limpiarse los dientes con hilo dental. Después
de algunos dias, las encias estaban mucho mejor.
Ya no les dolfian tanto como antes, no estaban
rojas; ni les salia sangre tan f&cilmente. E1
promotor dijo que debian seguir cepillindose los
dientes y encfas. Asi, los dientes y encias iban
a estar sanos. La gente hizo lo que el promotor
les dijo gue hicieran. Pero estaban tristes
porque no habian aprendido esto cuando eran
jévenes. Si hubieran aprendido esto cuando eran

jévenes, no habrian perdido tantos dientes.

Actividad: Haga qgue los participantes gque tienen
sarro y enfermedad de las encias sigan
el tratamiento recomendado.
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b) Dientes infectados pueden hacer que

todo el cuerpo se enferme

En la comunidad de Maria, muchos de los viejos
solamente tienen una parte de sus dientes. A ellos
nadie les ensefid a cuidarse los dientes. Después
de mirarles la boca, el promotor de salud les contd

una historia:

Hace mucho tiempo habia
una viejita que habia estado
enferma por muchos anos.

La viejita casi nunca son-
reia, y siempre se quejaba
de dolores. Tomaba muchas
medicinas, pero ninguna medi
cina la curaba. Un dia,
alguien vino a su comunidad
para sacar muelas. Cuando
el hombre que vino examind

la boca de la viejita, vio
que tenia muchos dientes con picaduras grandes y
rafces podridas, y que sus encias tambi&n estaban
enfermas. Entonces, le sac8 los dientes y raices
malogrados. También vio que habia pus en las
rafices de algunos dientes. Le dio medicina para

curar la infecgidn.
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b) Nai najamakka ii namangke mash

pasemamtikratnuitai

Mari yaktarin juuntach ainauka jumchik

naintin irunui. Nunaka yaaksha nuiniararchamiayi.

Tura nu aintsu jangke jiiras chikich aujmatmaun

nuikiarturmiayi. Tura chicharak: -Antuktaram.

Yaanchuik juuntach nai najamamtai waitnas puju-

yayi. Tura asa juunchikia tenukap wishichuyayi.

Antsu tuke najaimimiayi.
Irimi nukap umaksha
tsaaichuyayi. Chikich
kintati nai kuinin ni
yaktarin tamiayi. Tura
nu aintska juunchi jangken
jiis, nai shukii yuwamun
tura kangkape kauruncha
kuitkamiayi.' Turasha
chikich nai nantujen
pukumchirak pujuinaun
waitkamiayi. Tura nuna

tsuwartas irimin susamiayi.
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Kashin tsawaar nu
juunchikia kashik nantaki
ni irutkamurin jiistas
wemiayi. Tura tsuwarmau
asa pengker nekaper
warasmiayi. Nuniangka
najaimichmiayi. Antsu
ni irutkamurisha warukang
aina tusarsha nekaachar-
miayi. Tura nekaacha-
ramtai tsuwakratin nu
aints ainaun chicharak:

"Nu juunchi nai shukii

timi& untsuri yuruamu
asar, najaimiamuri ni namangken mash tinamramiayi.
Tura asa pimpi pimpi wake mesek pujuyayi. Antsu
aints kichkisha ni nai tura kinti shukii yurua-
mujai najaimiau waininayat ni namangken mash
tinamramunka nekaacharmiayi, —timiayi.

Tura tsuwakratin ainau aints ainaun chicha-
rinak: —Atumi nai ikinti tura nai kangkape shukii
yuwamu amatikia kuinkatnuitai. Nu kuinkamka,
aintsu namangke najamamuringkia tinamrashtinuitai.
Tura aintsu namangke najaimiachat tusar, nai

shukii yuwamu wéri kuinkatnuitai, —timiayi.



Al dia siguiente,
esta misma viejita se
levantd temprano y se
fue a visitar a sus
vecinos. Ella estaba
feliz y contenta. Ya
no se gquejaba. Sus
vecinos no sabian por
gué la viejita habia
cambiado tanto. Des-

pues, el promotor de

salud les explicd que
la viejita habia estado enferma porque sus dientes
estaban infectados, y esta infeccién habia pasado
a todo su cuerpo. Por eso habia estado enferma,
débil y triste. Nadie habia pensado que la
viejita habia estado enferma porque sus muelas y
dientes estaban infectados.

Los promotores dijeron que cuando las muelas
y ralces estaban podridas era necesario sacarlas.
Cuando se sacan las muelas podridaé el cuerpo ya
no se enferma. Es mejor prevenir una infeccidn
a todo el cuerpo.
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Después de oir esto, la mayor parte de la
gente de la comunidad de Maria quiso que el
promotor les sacara las muelas podridas, para no

enfermarse de todo el cuerpo.

POSTA
MEDICA

Preguntas de repaso:

1. ¢C6mo son las enfermedades de las encias?
(COmo se sabe que las encias estdn enfermas?

2. ¢Por qué se forma el sarro?
3. ¢éCOmo es el sarro?
4. ¢Por qué es malo tener sarro en los dientes?

5. ¢Cémo se puede curar la enfermedad de las
encias?

6. ¢Qué pasa si se dejan las muelas y raices
podridas en la boca?
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Tamati nuna nekaawar Mari yaktarin pujuinau
untsuri ni nai shukii yuwamun niisha kuitrukarat
tusar wakeriarmiayi. Ni namangke mash pasemarai

tusar turuwarmiayi.

LUl
POSTA

MEDICA
TT

|
|

ININTRAMU :.

1. ¢Tsamaninam itur najaimiatayi?

2. ¢Michaksha itur najanini?

3. ¢Michaksha warukuita?

4. ¢Michak akungka waruka timid paseeta?

5. ¢Tsamani najaimiamusha itur tsuwartinuita?
6. ¢Nai shukii yuwamu tura nai kangkape shukii

yuwamu kulinchamsha warukawaintak?
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VI. ¢KUWIRCHI NAISHA TURA UCHI
NAISHA ITUR WAINKATNUITA?

‘Mari ni nain yaanchuik tenap wainmamkachu
asa, nukap najalmln tsa, ni uchiri na1 pengker
marat tusa, turasha pengker walnkarat tusa wake~-"

‘-rlmlayl. Uchi ekeri Juan naartin kampatam
musachrinuitai. Turasha Juan kintajai metek ni
nain pengker japitan nekawai. Juan kuwirach .
asamtai, nai yamai tsapainaun Mari kintajai metek
tsamanirin japiramiayi. Tura nai kichik kichik
tsaparmatai, tarachin jakejai chuptur'nujai yuta

tsaimchirin nainam nujatinaun japiramiayi.-
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VI. COMO CUIDAR LOS DIENTES DE LOS BEBES Y DE
LOS NINOS

Como Maria habfa sufrido tanto por no cuidarse
los dientes, ella queria mucho que sus hijos tuvie-
ran buenos dientes, y que supieran mantenerlos lim-
pios. Juan, su hijo menor, tiene como 3 aflos. Juan
ya sabe cepillarse correctamente los dientes todos
los dias. Cuando &l era bebé&, y le estaban salien-
do los dientes, Marfa le hacia masajes en las
encias con los dedos por lo menos una vez al dia.
Despué€s, cuando aparecfia cada diente, ella le lim-
piaba alrededor de cada diente con un trapito hiime-
do y suave para gquitarle los pedacitos de comida,

especialmente la comida suave con mucha harina vy
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azdcar. El promotor de salud les aconsejd a todas
las madres que cuidaran asf las enclas y dientes
de sus bebés. Les dijo a las madres que les ense-~
naran a sus hijos a cepillarse los dientes desde
pequenos para que tuvieran esa costumbre para toda
su vida. Por eso Maria le enseno a Juancito a

cepillarse los dientes desde pequeio.
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Nunia uchirtin ainaun tsuwakratin chicharak:
—Atumi uchiri nai tura tsamaniri ai wainkataram.
Turasha uchitiatang atumi uchiri nai japitan
nuiniarat tusaram nuiniartaram. Nu turakrumka
atumi uchiri tuke inaitsuk nunaka turuwartinuitai,
—timiayi. Tu timiau asa Mari ni uchirin uchi

wainiatang, ni nai japitan nuiniarmiayi.
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Tsuwakratin aints ainaun chicharak: —Uchi
naisha tura juun naisha
tenapkesrum wainkatnuit-
rume., Turasha uchi nai
akar juun nai tsapainam-
tai, nuka timid pengker
wainkatnuitai. Nu ikin
ainauka uchi seis (6)
musachrintin tura siete
(7) musachrinnusha
pujuinamtai tsapainawai.

Nu ikin ainau ii yutairi

naurar yutail asamtai,

tuke tenap wailnkatnuitai.
Marisha tura ni irutkamuri
ainausha ni ikintin
nukap akararmiayi. Ni
nai wainkatniun
nekainachu asar, ni
ikinti ainau juunmarar-

chayat akararmiayi.
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El promotor de salud
le dijo a la gente que
era importante cuidar los
dientes de leche y los
dientes permanentes.

Dijo que hay unos dientes
permanentes muy impor-
tantes que les salen a

los ninos cuando son muy
pequenos. Estos son los molares de los 6 anos.
Estos molares aparecen cuando el nino tiene entre
sels o0 siete anos. Son muy importantes porque
sirven para masticar los alimentos durante toda

la vida. Marfa y muchos de sus amigos han perdido
estas muelas. Perdieron estas muelas cuando eran
muy jovenes porque
nunca les habian
ensenado a limpiarse

los dientes.
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Por eso, ahora, les estin ensefiando a sus hi-
jos a que se cuiden los dientes. Ellos no quieren
que sus hijos pierdan estas muelas. Es necesario
cuidar los dientes de los beb&s. Si cuidamos los
dientes de leche de los bebés, sus dientes perma-
nentes ser&n mi&s sanos, especialmente las muelas
de los 6 anos.

Preguntas de repaso:

1, ¢A qué edad se puede empezar a limpiar los dien
tes?

2. éPor qué es bueno que los nifios muy pequeifios
aprenden a cepillarse los dientes?

3. ¢Por qué es importante cepillarse los dientes
de leche?

4, ¢COmo se llaman las muelas que salen cuando los
nifios son muy pequenios y que son necesarias pa
ra masticar bien nuestros alimentos?

5. ¢Como les podemos ayudar a los nifios a que se
cuiden los dientes permanentes para gque no se
piquen?
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Tura asaramtai yamaikia ni uchirin nai
japitan nuininawai. Ni uchiri ikinti akarai
tusar nakitinawai. Kuwirchi nai tenap wainkat-
nuitai. Uchi nai pengker wainmakar juun nai
ainausha timi& pengker artinuitai. Nekas uchi
seis (6) musachrintin aina nuna ikinti tsapuamtai
timid pengker wainkatnuitai.

ININTRAMU :
1. ¢Uchi warutam musachrintin amatia ni nai
japiratnuita?

2. ¢Waruka uchinmaya ni nai 3ap1tan nuimiar-
tincha pengkeraita?

- 3. ¢Uchi nai japiratnusha waruka timia
pengkeraita?

4. ¢Uchi tuupiwach au nai tsapaamtai, ni
yutairin naurartas yuumina nuka war{ tutayi?

5. ¢Juun nai shukii yuruwai tusar itur uchi
ainausha yaingtinuitji?



53%

VII. IT YUTAIRI TURA II NAT PACHISAR NUIKIARTAMU

a) ¢Ii nal pengker arat tusarsha wari yuwatnuitji?

Tsuwakratin ainau aints ainaun nuininak: —Ii
nai tura i1i tsamani yuta pengker awaj nusha
irunui, —tiarmiayi. - Tu tinu asaramtai Mari ni
aishri nai tura ni uchiri naisha pengker arat
tusa wakerawai. Turasha ni weari nai pengker
arat tusa, yuta nekas pengkeran yuratas wakerawai.
Kintajal metek namangnasha tura namaknasha yuratas

wakerawal.
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VII. ALIMENTOS Y NUESTROS DIENTES

a) Alimentos que son buenos para nuestros dientes

Los promotores han ensefado a la gente que hay
alimentos que son buenos para nuestros dientes vy
encias. Tambi&n hay alimentos que les pueden ha-
cer dano a nuestros dientes. Maria quiere que su
familia tenga encias y dientes sanos. Ella estd
tratando de darle a su familia alimentos que sean
buenos para los dientes. Ella trata de darles
carne o pescado todos los dias. Les da huevos
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varias veces por semana. FElla ha aprendido que
las frutas y las verduras crudas tienen vitaminas
y minerales gque son buenos para los dientes y en-
cias. Ella ha sembrado pifia, mangos, frijoles,
mani, pituca, zapallo y camotes en su jardin.

Tambi&n le da papaya a su familia porque sabe que

la papaya es muy buena para los dientes y las en-
cias.
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Tura atashu nujintrincha semanjai metek
suawai. Tura yurang ainamunam tura eneu yutai
ainamuham vitaminas tura minerales irunui tusa
nuimiarmiayi. Nu yuta ainaunka ii naisha tura ii
tsamanirisha yuuminawai. Tura asa ni ajarin
kuwishin, tura mangkun, tura miikian, tura nusen,
tura kengken, tura yuwiin, tura inchincha arak-
miayi. Tura ni weari ainaun papainasha yurui.

Papainasha i1 nai tura ii tsamanirisha nukap

yvuuminawai tusa nekawai.
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b) Yuta nai mesin ainau pachisar nuikiartamu

Turasha yuta nain mesnusha irunui tusa Mari
nuiniarmiayi. Paat nukap pituatnuka paseetai.
Nuka ii nali mesratnuitai, tawai. Tura nekas
etsertai nain mesratnuitai tusa nekawai. Ju uchi

etsertai nal meseramu jiistaram.
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b) Alimentos que malogran nuestros dientes

Marfa ha aprendido también que hay alimentos
gue son malos para nuestros dientes. Ha aprendi-
do gue no es bueno masticar mucha caifia de azlcar
porque puede destruir nuestros dientes, especia.-
mente los dientes de adelante como le ha pasado
al nitfio del dibujo.
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Marfa no deja que sus hijos mastiquen mucha
cana de azficar; y cuando mastican cafia de azdcar,
ella les ha ensefiado que deben lavarse bien la bo
ca inmediatamente después. Marfa les ha ensenado
a sus hijos a cepillarse los dientes después de
masticar caha de azficar, cuando estén cerca de la

casa. Si estdn lejos de la casa, ellos se deben

enjuagar bien la boca, con agua por lo menos.
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Mar{ ni uchirin chicharak: —Paat nukapka
pituawairap. Tura paat pituarmesha wari yukun-
mitaram. Tura paat arakchichunmaya pituarmeka,
wadri jeanam tarum naim tsutsuukataram. Antsu
ardk pujﬁsrum paat pituakrumka yumijai tenap-

kesrum yukunmitaram, —tawai.
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Mari ni weari ainaun chicharak: —Yumin ainau
tura galletasha nukapka yuwairap. Turasha
gaseoscha nukapka umurairap, ~tawai. —Yumin
"ainau yuwakrinkia tura umakrinkia shukii wéri
nain yuwatnuitai. Tura chikich ainau nainam tura
tsamaninam nujamkar nain mesin ainauka nu ainawai;
Pan, nunia fideos, nunia mama, nunia trigo

nakengkar najanamu ainau nuwaitai, —tawail.

r{ /ﬁ//;
4

RZUCAR
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Maria no permite que su familia coma mucho
dulce o galletas. Ella tampoco permite gue su fa
milia tome muchas gaseosas. Ella ha aprendido que
estas cosas que tienen mucho azficar hacen que los
dientes se piquen muy rapido. Los otros alimen-
tos que'son malos para los dientes, si se quedan

en los dientes y encias, son el pan, los fideos,

la yuca y cualquier otro alimento con harina.
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En la familia, cuando alguien come alimentos
con az@icar o harina, han aprendido a cepillarse

los dientes muy bien después de comer o, por lo

menos se enjuagan bien la boca con agua limpia.

Preguntas de repaso:

1. ¢Qué alimentos son buenos para los dientes?

2., ¢Por qué la cafla de azfcar es mala para los
dientes?

3. ¢Qué otros alimentos pican mds rdpido los dien-
tes, y por qué?

4, ¢Qué debemos hacer inmediatamente después de
comer azficar o harina?
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Ni weari ainaujai nu yuta yumin ainau yuwar,
tura trigo nakengkar najanamu ainau yuwar, nunia
umisar wldri jangke tsutsuukatnuitai tusar

yamaikia nekainawai. Nuna turinachkusha jangke

yumijai tenapkesar yukunmitnun nekainawai.

ININTRAMU :

1. ¢Wari yuta ainau nain meschau aina? -
2. ¢Waruka paatcha naincha mesratnuita?

3. ¢Wari yuta ainawa naincha mesratnuita? ¢Tura
waruka naincha mesratnuita?

4. ¢Yuta yumin ainau tura trigo nakengkar
najanamu ainau yuwarsha, wari iturkatnuita?
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c) ¢Yuta calciortin ainau nuwa jamtin ainaun tura

kuwirach ainauncha itur pengker awajsatnuita?

Tsuwakratin nuwa ainaun nekas nekatan
yuumiarmia nuna nuiniarmiayi. Tura uchirtin
ainau tura kuwirach ainausha ni nai itur pengker
awajsatnuita tusa nuiniarmiayi. Nu yaktanam Mari
pujumia nuni nuwa jamtin untsuri armiayi.
Tsuwakratin nu nuwa ainaun chicharak: —Uchi
ampujnum pujuinakka calcion nukap yuuminawai.
Kuwirach ampujnum pujau ni kunchi tura naisha
pengker wajasarat tusa calcion yuumawai. Nuwa
jamtin yuta calciortinun yuwachkungka, uchi
ampujnum pujauka ni nukuri calciorin mash juraawai.

Tura asamtai nukuri calciortichu wajastinuitai.
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c) Los alimentos con calcio ayudan a las madres

y a los beb&s a tener dientes mis sanos

El promotor de salud tambi&n les ha ensenado
a las mujeres otras cosas importantes. Les ha en-~
senado cbmo las madres y sus bebés pueden tener
dientes mis sanos. En la comunidad, Maria y otras
mujeres estdn encinta. El promotor de salud dice
que los bebés necesitan mucho calcio cuando se es-
tadn formando en el vientre de la madre. Un bebé&
necesita calcio para que sﬁs huesos y dientes se
formen bien. 8i la madre no come suficientes ali-
mentos que tienen calcio, el beb& que estd forman-
do le quita a la madre el calcio que tiene, y la

madre se queda sin suficiente calcio. 8i a la
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madre le falta calcio, ella no puede estar sana.
Los dientes y las encias de la madre se pueden en-
fermar mis f4cilmente, Marfia y todas las mujeres
escucharon todo esto con mucho interés, Todas las
mujeres sabfan gue las mujeres tienen mis proble-
mas con los dientes y encias que los hombres. Las
mujeres no sabian porque siempre habia mas mujeres

con encias y dientes enfermos.

Las mujeres dijeron que querfan saber culles
eran los alimentos que debfan comer para tener
dientes sanos. El promotor les explicd acerca de
los alimentos con calcio. Los alimentos que

tienen calcio son las hojas verdes: la hoja de la
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Tura nuwa uchirtin calciortichu pujakka,
najaimiatskeka pujuschatnuitai. Nuwa calcior-
tichu pujakka, ni nai tura ni tsamanirisha
kakarchau sungkurmaktinuitai, —tsuwakratin
timiayi.

Tamati Mari tura chikich nuwa ainausha
tenapkesar antukarmiayi. Tura nu nuwa ainauka
mash: Nuwa ainautikia aishmang ainaun nangkamasrik
ii naisha tura ii tsamanirisha wéri sungkurmak-
tinuitji tusar nekawarmiayi. Antsu nu nuwa
ainauka: ¢Warukarik ii naisha tura ii tsamaniri-
sha timi& nukapsha sungkurmaji? tusarsha neka-
charmiayi.

Tura  -asar nu nuwa ainau: TIi nai pengker arat
tusarsha wari yutak yuwamnawaitji tusar neka-
wartas wakeriarmiayi. Tura asaramtai tsuwakratin
nu yuta caiciortinun pachis nekaprimiayi. Yuta
calciortin ainauka nu ainawai: Eep, nunia kuntai,

nunia shimpich, nunia tsamantsma,
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nunia lechuga nuk&, nunia tsaningkia nuké& kuwir-
chiri, nunia culantro nuké aina nuka nuwaitai.
Nunia chingki ainau nujintri, tura atashu nujint-
risha, tura charapa nujintrisha, nunia kungkuimia
nujintrisha mash calciortin ainawai.

Nuwa jamtin ainauka kintajai metek nujintan
yuwartinuitai. Nunia nusesha, tura miiksha, tura
iju ainausha, tura uwisha, tura achusha mash
calciortin ainawai.

Tura tsuwakratin nuwa ainaun chicharak:
—Nuwa jamtin ainautiram, nu yuta calciortin
yuwarmesha kintajai metek atumi nai tura atumi

tsamanirisha tsutsukratnuitrume, —timiayi.
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pituca, de la lechuga, de las hojas tiernas de la
yuca y del culantro. Los huevos de cualquier péja
ro o animal contienen calcio. Comer huevos todos
los dfas es muy bueno para las mujeres que estén
esperando bebé&. El mani, los frijoles, la chonta,
el pijuayo y el aguaje también tienen calcio. Pero
el promotor dice que, ademis de comer alimentos
con calcio, la mujer encinta debe lavarse bien los
dientes y las encifas todos los dias.
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El alimento que tiene mis calcio es la leche.
La leche materna tiene muchisimo calcio. Un bebé
necesita calcio para crecer bien, antes de nacer
y después de nacer, Durante el tiempo que un beb&
le mama a su madre, est8 tomando suficiente calcio;
pero la madre que esti dando de mamar necesita
comer alimentos con calcio, igual que la madre que
est8 esperando bebé&.
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Umutinam calcio nukap auka waaka muntsurin-
tai. Nunia nuwa muntsurincha nukap calcio awai.
Uchikia akiinchayatang calcion nukap yuumawai.
Tura akiinésha nunisang nukap. yuumawai. Kuwirach
muntsun muntsuakka calcion nukap umawai. - Antsu
nuwa uchirin muntsak pujausha nuwa jamtin ainau-

jai metek calcion nukap yuumawai.
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Nukuri pengker yuwakka, ni nain meserai tusa

pengker yuwawai, tura uchiri nai meserai tusa

pengker yuwawai.

ININTRAMU:

1.

(%]
.

¢Uchi ainau tura kuwirach ainau ni nai tura
kunchi pengker arat tusar warina yuuminawa°

¢Nuwa jamtincha calcio nukap yuwartascha wari
yutana ‘yuuminawa?

Tura nuwa jamtincha ni nai tura ni tsamani—
risha pengker arat tusar yutan pengker yuwar
nuniasha ¢warina iturkarminuita?

dTura umuti tlmlé nukap calciortin wari
umutinta?

Nuwa uchin muntsusha ¢warukang yuta timi&
pengkernasha yuwarminuita?
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Cuando las mujeres comen bien estin ayudando
a mantener sus dientes sanos, y también estén ayu-

dando a mantener sanos los dientes de sus bebés.

Preguntas de repaso:

1. ¢Qué necesitan los bebés y los ninos para tener
dientes y huesos sanos y fuertes?

2. ¢Qué necesitan comer las mujeres encinta para
tener suficiente calcio?

3. Ademas de comer bien, ¢qué otra cosa deben ha-

cer las mujeres encinta para mantener sus dien-
tes y encias sanos?

4, ¢Cu8l es el alimento que tiene més calcio?

5. ¢Por qué es importante que una madre gue estd
dando de mamar, coma las comidas correctas?
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VIII. CONCLUSION

Marfa y toda su comunidad est&n muy conterntos
con las cosas que el promotor les ha ensefiado.
Ahora hay esperanza de que los chicos van a tener
dientes mis sanos. Sus dientes van a estar mis
sanos porque han aprendido a mantenerlos limpios.

Vamos a revisar las cosas que todos necesita-
mos hacer para tener nuestros dientes limpios y

sin caries:

1. Todos necesitan cepillarse bien los dien-

tes dos veces al dia.




64*
VIITI. INANGNAMU NUIKIARTAMU

Mari yaktarin pujuinauka tsuwakratin nuinia-
rarmia nuna antukaru asar wara warat pujuinawai.
Yamaikia uchi ainau ni nai pengker artatui, tu
nintiminawai. Ni naincha pakuichau awajtan
nuimiararu asar, ni naisha najamchau artinuitai.

Yamaikia ii nai pakuichau tura shukii
yuwachmausha arat tusar nuimiaji nu ataksha
nintimrarmi. '

1. Mash kintajai metek nai jimia tsutsuk-

ratniun yuuminawai.
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2. Mash kintajai metek jiyujai ni nai

japirtinun yuuminawai.

7t N

3. Mash yuta umisar tura yumin ainaun yuwar

umisar yukunmatan yuuminawai. Nai

tsutsukat yuumakrikia nuka tuke turamna-
waitji.

ININTRAMU:

¢Ii nai tuke najaimiatsuk pujusmi tusar ju papinum
ii nuimiarmiaji nusha warimpita?
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2. Todos necesitan limpiarse los dientes con hilo

dental una vez al dia.

§ AN

|

/

3. Todos necesitan enjuagarse la boca después
de comer, especialmente despu@s de comer
cosas dulces. Esto lo hacemos cuando no

es posible cepillarnos los dientes.

Pregunta de repaso:

;Cudles son las cosas que hemos aprendido en este
libro para tener dientes mds sanos durante toda
nuestra vida?
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*NOTAS
aguaje - fruto de una especie de palmera.
chambira - especie de palmera
chonta - cogollo de una especie de palmera
pijuayo - fruto de una especie de palmera

pituca - un tubé&rculo comestible
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