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Este folleto gobre la salud

eg urio de los variog folletos sgobre
diversos tépicos publicados vor el
Instituto Ling uwstlc de Verano para
fomentar la LeChUTq de literaturs
sencilla emtre los Choles v para .
éstimularl a leer con comprension
v Facili d“d degpueg de haber ter-
minado el estudio de las cartillas

Este folleto se ha preperado
pars crear interés en la lectura
como un ilmportante paso hacla el
aprendizaje de leer la lengua nacionsl



Yom mi lac opoc laj c'ab che'

mux laj cajel ti cl'uw waj, Yom nl

lac wpoc 1aj c'Ab i poc! che!

teainiyonixla i ca! Che' matlanic

mi  lec woc laj c'Ab mux 1L projlel

Fs necesario lavarnos las manos antes de
comer, Debemos lavarnos las manos después de ir
al excusado S1i no nos lavamos las manos podemos

contraer muchas enfermedades,



Yom mi lac poc laj c¢c'ab ti moc!
che! mux laj cajel ti Jjuch'bhal, Yom
mi lac wpnoc laj c¢'Ab che' mux laj
cajel Tl mpechom, Che' wmli lac Jjulel
ti cholel wvyom mi lac ©poc laj c'aAb,
Che* mi wvujtel la gque'tel yom mil
lac Dpoc laj c¢c'ab Bagui ora mi laj
g'uel bi'bi' l1laj c'ab yom mi lac poc
laj c'aAb, Che' ja'el mach 1 t'ojolic
che' bi'bi' lac wut Yom mi lac wen
Doc  lac b Cha'vajl uxvajl ti

junjumptejl aq'uin wvom 1 lac  DoC

Debemos lavarnos las manos en ur lavamanos
antes de empezar a moler. Debemos lavarnos las
manos- antes de hacer tortillas, Cuendo volvemos
de la milpa debemos lavernos las manos. Cuando
terminemos nuestro trabajo debemos lavarnos las
manos Siempre que tengamos las manos suclas es
necesario lavarnoslas. Tampoco es bueno tener
la cara sucia. Debemos lavarnos bilen la cara
Varias veces durante el dia es necesario lavarse
la cara,




Che' ja'el 1la calobil mi woll.
loc wen c'uxbin mux cal lac wen qluel,
i wolix lac wen q'uel mux  lac  Dochen
4 wuh ehe' Dbi'bi' i wut, Che' cabal
i Jumil mech 1 t'ojolic mwi laj gluel,
Liach c¢cl'og'uic mi' colel

81 gqueremos & nuestros hijos debemos cuidarlos
bien. Si los estemos cuidando bien, debemos lavarles
la cara cuando estéd sucia. Con la cara sucla nuestros
hijos no se ven bonitos, Ellos no crecerén ssnos.



Yom mi lac Jjo' la col ti
junjumpreil  semana Ja'el, Mach yomic
mi 1a cac' Tti colel lac wuch' mni

i wvuch' la calobll Come  Dbabag'uen

Jax  Jjini  uch' M1 wvaqluetionla 1]

clamajel, An 1 te'acal Jini uch’

Debemos lavarnos la cabeza cada semana
también. No debemos dejar criar plojos en la
cabeza, ni en la de nuestros hijos, porque los
plojos nos causan dafio, Ellos pueden acarresr-
nos una enfermedad, Hay una medicina para matar

los pilojos.



Ti junjurm'ejl semana yom mwmi lac
cha'len tg'amel, Che' an lac cl'a'majel
mi' mejlel lac cha'len ts'amel b1
q'uixin Jja'. Che' ‘“tsAwan panimil mi’
mejlel lac cua'len tsfamel 11 q'ulxin
ja' Jja'el, Come yom puru  sac lac

bac'tal, Cabal vom mi lac cha'len

Tetamel bh@’ sabal  ticwal mi la  cubin,

Cada semana debemos bafiarnos, Cuando estemos
enfermos debemos baflarnos con agua caliente, En
tiempo de frios podemos bafiarnos con agua calilente
también, Porque es muy necesario tener el cuerpo

limpio, En tiempo de calor debemos bafiarnos muchas
veces.,
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Che?! +tsa'lix ujtivonla ti ts'amel.

yom mi lac xoj sAc Dba lac bujc ja'el,
lac wex, lac majte, ti pejtel@i lac
pislel, Come sAc vom lac pislel Jja'el.,
SAk vyom lac bac'tal, 8ac yom lac
pislel Jjalel 11 me'anic wmi lac
cha'len ts'amel mux 1 p'ojlel lac

chamel Mux 1 7p'eijlel lac chanil Ja'el.

Cuando terminemos de bafiarnos debemos poner-
:nos ropa limpia, la camisa, la blusa, los pantalones,
la faldae .y otras ropas, Porque tamblén es muy
necesario tener el cuerpo aseado, Y también es muy
necesario tener la ropa limpia, Si no nos bafiamos
podemos tontraer muchas enfermedades. Si no nos
bdfiamos, podemos criar piojos en el cuerpo,



Lojquesablil ba Ja' yom mi la cap.
On vom mi la w<ap Jja' ti Junjump'ejl
qg'uin cha'tan 1laj c'oc'lel, Pero HnNaxan
yvomm mi laj cac' ti lojec Jjini ja'
cha'an mi' chamiel 1 chanil, Puru
lojquejem ba Ja' vyom mi la cap, Wen
walacna yom mi' cha'len lojc, Jal
yom mi' cha'len lojc. Ma'anic mi!

chamel 1 chanil che' q¢gtuixin Jach,

Debemos tomer agua hervida., Debemos tomar
mucha agua cade dia para estar sanos. Pero primera-
mente es necesario hervirla para matar los microbios
gue tenga, No debemos tomar agua que no esté her-
vida. Es necesario ver los hervores para saber que
el agua estéd hirviendo. Debemos hervirla por mucho

tiempo. Los microbios no se mueren cuando el agua
sdlo se calienta,



Che' tea'ix 1 cha'le lojc jini
ja' mi' mejlel lac pet cha'an mi!
teafion, Che'! Jini mi' mejlel la cap
che' cha' “tsawanix, Che' wi 1lac
puc' Jjini sa' yom lojquejem ba ja!
ja'el, Mach yomic teij ba ja' mi
lac xAb yic'ot 1lac sa', Puru lojquejem
ba ja' yom mi la cap che' to'ol
jach mi 1la cap ja'. Che' yic'ot sa'
vorm  lojquejer ba Ja' ja'el, Yom ja'el
mi lac c'an lojquejem ba Ja' che!

woliyvonle ti juch'bal,

’ Cuando el agua esté bien hervida, podemos
guitar la olla del fuego para que el agua se
enfrie, Una vez que el agua esté fria podemos
tomarla. Cuando mezclemos el pozole, debemos
usar agua hervida también, No debemos mezclar
el agua que no esté hervida con el pozole., <Cuando
queremos tomar agua, debemos tomar solsmente el
agua hervida, Y también debsmos usar agus her-
vida cuando estamos moliendo el nixtamal.



Che' mi 1la can Ja' vom lac bajiiel
ba  lac teima, Junjuntiquil ti la cototb
vom 1 bajnel 1 ‘teima, Che' temel mil
la, cap ti jump'ejl jach “teima mi!
tajonla 1 clamajel wyaiio' ba, ML la

caq'uerob varo' ba laj clamajel Ja'el,

Mi  Jump'ejl jach lac tsima  yorm mil
lac wen poc Jinl aime, Ti wi'lil vamba

mi' cl'An

Cuando tomamos agua, debemos usar nuestra
propia jicaraw Cada persona en la casa debe tener
‘su propia jicara, Cuando todos tomamos en la misma
jicara, podemos contraer alguna enfermedad de otra
persona., Y nosotros también podemos transmitir la
enfermedad que tengamos, S1 solo tenemos una jicara
en nuestra casa, debemos lavarla bien. Despuéds de
lavada, podemos usarla otra vez.



Ma,ch.

\yomic

mal la cotot,

Tl yambA. otot
lac Dba, An i
lac tuijb, Che!

an i

c¢rotd

Tea!

AN

mi lac tujban lum ti
mi i mal escuela, mi
tac ba' mi lac tempan
chanil 1aj clamajel b1

mi  lac cha'len tujb
L lad clanmajel t1 lum

lac  tujb,

No debemos escupir en el suelo estando dentro
de la casa, ni en la escuela, ni en otros lugares

donde estemos reunidos con otras personas,

Bl

esputo de una persona enferma tiene microblos,
Cuando la persona escupe en el suelo, los micro-
bios de su esputo permanecen en el suelo.
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Mi “%sa' coti ti lum lac Tujb
va' mi caj i Dp'ojlel ti lum, Mi
an ti lum 1 chanil 1laj c'amajel che!
mi la cac' laj co mi caj lac sic’
ochel +ti lac ni' vamba 1laj clamajel,
Che' la c¢om tujb i1 mal la cotot
yvom mi laj cac' ti Jomoch', Mi
lac pul Jini Jjomoch'., Mi aflonla T1
jumpat mi lac tujban ti lum ba' an
q'uin, Come Jjihi q'uin mi' “tsansan 1

chanil 1laj clamajel,

Una vez que el esputo llega al suelo, los mic-
robios que éste tiene empiezan a desarrollarse, Si
hay muchos esputos sobre el suelo, habréd muchos mic-
roblos, N estos penetrarén por nuestra nariz mediante
la asp1r901on y nos contagiaridn., Cuando necesitemos
escupir estando dentro de la casa, debemos hacerlo,
en una hoja de malz, Despuds podemos guemarla, si
estamos fuera de la casa, podemos escupir en un lugar
del suelo donde dé el sol Porgue el sol mata los
microbios de las enfermedsades,



Che' mi lac ch'axy 1 Dbac'tal
chitam vom wen Jal mwi lac ch'ax Jini
we'elal, Mi mach jalic mi lac ch'ax
jini we'elal an to 1 chanil,

Cha'plejl ora you mi  lac ch'aAx Jini

L)

we'elal FJinteo ai' wen Ticlan,

Cuando cocemos la cai’*ne de puerco debemos
cocerla‘por mucho tiempo, S8Si no la cocemos por
mucho tiempo, todavia tendréd muchos microbilos,
La carne de puerco debemos cocerla durante dos.
horas hasta que esté bien cocida.



Wen leco Jjini 1 chanil chitam,

Mi' projlel ti lac Dbac'tal, An
vamba mi' ©plojlel ti lac gov tal
Mi' vagfuefionla lac chamel (AR

c'un'esafionla Ja'tel Jinli 1 chanil

. . J
chitam,

Los microbios que contlene la carne de puerco
se multiplican en nuestro cuerpo, Algunos se mule-
tiplican en el intestino, Esto nos origina enfer-
medades. Los mierobios de la carne de puerco hos

pueden hacer morir,



An cabal chuqui mi' mejlel laj
c'ux cha'an laj c'oc'lel, Yom mi 1laj
c'ux Jini pimel mu ba lac taj ti
mate'el, Wen uts'at cha'an lac
ch'ich'el lajal yic'ot 1 ts'aAcal lac
ch'ich'el, TUts'at che' mi lac ch'ax

Jjinli axante',

Hay muchas cosas que podemos comer para estar
seanos. Hay plentas que crecen en el bosque y que
podemos comer, Estas son buenas para la sangre y
nos sirven como medicamento para ésta., Es bueno
cocer estas plantas,
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Uts'at che' mi lac ch'ax Jini
ch'ajuc', Jjinli =xc'an'ej, Jinli Xtsuy,
jini momoy, Jjini xmajtis- ac', Jini
wheuy ch'iy jini xmoRa’, Uts'tat Jini
chatan 1laj c'oc'lel pero vom mi lac
ch'ax chafan mi' chamel 1 chanil,

Che' mwi laj c'ux jini momoy, jini
najto', vom mi lac sujluben i pat
cha'an ma'anic mi lac clux 1 chanil
am ba ti 1 nat Uts'at ja'el che'
mi  lac wepn woc bl ch!axbil ba  Ja',
Che' Jini mi Tlac poc log'uel 1L

o

chanil Ja'el

Estos son los nombres de las que podemos
COMEPoescoosoneten

Todas son buenas para la salud, pero debemos
cocerlas bien para matar los microbios., Lag que
comamos crudas debemos pelarlas para no comer los
microbios que tienen. Es bueno tembién lavarlas
con ggud hirviendo, Asi podemos metar 1los micro-
bios,



Uts'at Jja'el cha'an 1laj c'oc'lel
jini ni'ue', Jini pimel, Jini bu'ul,
alaxax, limon, Ja'as, ajcum, yame,
tg'ijm, ch'ujm, chu ba yom, Yom Ja'el
mi  laj c'ux Tturut cha'an aj ctoctlel,
Uts'alt ja'el we'elAal pero yom wen

chiAaxbil

Son buenos para la salud; el chayote, las
plantas del bosque, frijoles, naranjas, limén,
plétano, comote, jlicama, calabaza y otras, Tam-
bién podemos comer carne pero debemos cocerla
bien, También podemos comer huevos para estar
sanos,
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Che' mi la com c'ux 1 wut te'
yom mi lac wen poc ‘jini 1 wut te'
t1 lojquejem bA ja' cha'an mi' ‘poc
log'uel i chanil, Come mi ma'anic mnt
lac poc jini i wut te' i caj i

'ux lac nact', Mi ca] .lac taj leco

jini 1

S N

ba  ta' Jatel coue ]J'}‘ ACH

chanil 1 wut te! mi yaq'uetonls Jini

leco Dba ta’',

Cuando comamos fruta de los Arboles, debemos
smelavla bien para quitar los microbios. Porqup
si no la limpiamos podemos enfermarnos del estd-
mago, Podemos contraer disenteria, porque algunas
veces la fruta estd sucia y tiene los mlCPOblOS de
esta enfermedad.
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Mach vyomic mi lac mac' Jini 1
wut ‘te' tesa' ba yajli ti lum, Come
mi' ‘taj wen babag'uen ba 1 chanil T1
lum, Come tsa'ix 1 tojyo 1 chanil
Tum, Jini cha'an mach vomic mi lac
mac'  Jini 1 wut te' tsa' ba yajli
ti lum come che' Jjini mi' mejlel
lac taj Jjini ch'ox yic'ot yamba laj

clamajel,

No debemos .comer la fruta que se cae de los
érbgles0 Porque la fruta puede contaminarse en
el suelo de microbios muy dafiinos., Se contamina
de los microbios que hay en la tierra, Asi es
que no debemos comer la fruta que se cae al suelo,

porque asi, podriamos llegar & criar lombrices ¥
otras enfermedades.
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Yom mi lac wen qluel
cha'an ma'anic mi' yotsan
chugul Jach an ti' TLlum,
pAaja'uem ba bL lum an i
Jini cha'en ora Jjach mif
ch'or 1la calobll Ja'el,

Co

calaobil

1a

i 1 yel

r jini

chanil,

vaj 1

Debemos culdar bien a nuestros nifios para que
no se lleven a la boca las cosas del suelo,; porque
las cosas suclas tlenen microbios asi que por esta
causa los nifios podrian llegar a tener lombrices.
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Mach yomic mi la cobtsan 1 la

quej Jini te'y, Jinli 1 vyomol te!
jini =xajlel, Jjini Jjun, Jini lapis

Jjini  laj c¢'Ab, chugul Jjach mi lac
lon obtsan ti la dqguej come tsa'ix 1
taja 1 lumil, ML an 1 Tumil an 1

chamel ja'el,

No debemos llevarnos a la boca las ramitas
de Arbol, ni las pledras, ni papel, ni lépiz,
ni-los dedos, ni ninguna otra cosa que esté
sucia, Si estéd sucia podemos enfermarnos.
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Yom mi lac wen cha'len wayel T1
ac'Aiel; Mach vomic buchulonle i
0j1il ac'alel, Ma'anic mi lac wen
tad laj c'oc'lel che' malanic mi  lac
cha'len wavel, Che' an laj cramAjel
yoln mi laj c'aj la co, The'! lvdhonla
vom mi laj ctaj la co,

cha'an laj cloc'lel,

Debemos dormir bien por las hoches, No debemos
sentarnos a platlcar hasta media noche No tendromos
buena salud si no dormimos lo suficiente, Cuando '

Lemog enfermos tenemos que descansar, Cuando
ostemos cansados debemos desceansar Esto es bueno
para la salud,



>
D

Jini alob mi' mejlel 1 cha'lan

~ N
— /\ )

alas corme 1 tilel alob, Mach yomic
buchul joch, mach vomic puro- e'tel
ja'el Yom ni' cha'len 1 ve'tel
cha'an ma'anic mi' “te'ub'any ti wi'll
vorn mi' cha'len wem ba alas Jja'el.
Che!' Jjini mi' mejlel 1 wen colel

n

h, Ctocg' gl colel

-
]

al10

Los nifios deben jugar porgue lo necesitan,
No se debe ester sentado todo el tiempo sin
trabajar, Deben aprender a trabajer para que no
se vuelvan perezosos, y después de trabajar,
pueden -jugar sanamente, Asi el nifio crecerd bien
y tendré buena salud,
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Che* an 1laj clamajel mi' mejlel
lac ch'am ts'ac wpero 1 p'isol Jach
vorm i lac ch'am Che fumen  on mi

ac ch'ar. Jinl s ac mi c'un'esan lac
bac'tal, Che' Ja'el mach yomic bl
pejtelel ora woll lac ch'am ts'ac
chatan Jach la com lac ch'am come

che' Jini mi' #am'an lac bac'tal,
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Ma'anic =mi Jact! Jin

vom i lac ch'Am tefac che' an  lac

cramajel T mprisol Jjach wmi lac ch'am

Cuando estenios enfermos podemos bomar medi-
clnes, pero debemos tomar la cantldad necesaria,
Cuando tomsmos més de la necesaria la medicina nos
hace dafio Tampoco debemos tomar medicinas si nc
estamos enfermos porque el 'cuerpo repeleria el e“ecto
de 1la medicina. Después las medicinas no nos harén
afecto, Asi es que solo debemos tomar medicinas
cuando estemos enfermos, No debemos tomar més de la
necesaria



T teg'acal lac p'aAbtalel wvieclot 1

te'acal lac chl'ich'el mi' mejlel lac

-

chiam ti mDnejtelel ora,
Cha'an laj c'oc'lel wvom mi lac

noc laj c¢c'Ab che' mux laj cajel 11

c'ux wal, Yom wml lac eujcun  la]

A Jatcel ti o euce o' c'abal.

Las viteminas y las medlicinas para la sangre,
podemos tomarlas todo el tiempo. Is necesario
que nos Jlavemos las manos antes de comer, Nos
debemds secar las manos con una toalla,
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Yori -ml la  cap

cihiAnil

art

ha g
Cla

Jini ach

tslj ba  ja?l

chiox, an

la. can

el

lojquejert ba  ja’

]

q'uin cha'an laj

Jal cha!

voim  ml o kac

ac'alel Cabal ‘wen

mi laj c'ux., M1' mejlel
alag joa'el cha'an 1aj

Debenios tomar agua hervida
agua
bién
bien

nos haran tener lombrices

e . {
'ba Bl Ja

yagiuetionla ]

cloc'lel,

lac

-«

ja',

bhA

VAQ TUeToNn.

a'‘el lac

che'

On wvor i

]

L

Junjumpiejl

VAVEL

e'al. vom

che'len

cloctlel.,

Los gérmenes del
sin hervir nos haran contraer disenteria.

Asi que no esta
tomar el agua que no estéd hervida,

Targ-

Debemos

tomar mucha agua hervida diariamente para estar sanos.

Debemos dormir bien por las noches.

qgue estéd bueno.

2h

Debemos comer lo

Jugar es bueno para la salud también,



Matanic mi lac tujban lum ol

-

mal la cotot baqui jach mi lac terman lac ba,
Wa'anic mi laj cobsan 1 la quej
chuquli Jjach mach denic ame mi  lac
taj 1 chanil,
Che' Jjini mi lac taj 1 *Tijlcnwrel

lac hac'tal yic'obt l1laj cloc'lel chie!

mi lac wen fa'tan bajchet vom il lac
el

No debemos escupir en el suelo estando dentro
‘de la casa, ni en los lugares de reunidén, No
debemos llevarnos a la boca las cosas sucias, por-
que asi contraeremos enfermedades, De esta manera
nos sentiremos bién y estaremos sanos, si sabemos
lo que debemos hacer.



