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Wan wowtu a fesi

A buku ya, na wan buku fu yeepi
sama fu libi wan gusontu libi. Wi kon
si taki somen siki di e kisi wi enke
libisama, a be abi fu kisi wi, efu wi be
sabi den sani fu a buku ya. A buku ya
e soi san wi enke libisama mu du fu u
mofu tan gusontu. Da a bun fi i leisi a
buku ya moo enke wan toon, fu den
sani ya sa tan a ini i tonton.

Libi wan gusontu libi!

Leisi i Okanisi gusontu buku!

Da wi e gi den Okanisi a buku ya,
enke wan “pangi” fu wei tapu syen.







Tifi

Fa libisama tifi sete

Ala libisama e kisi tifi tu toon. Enke
pikinengee, wi e abi twenti a tu tifi. Da
te u kon bigi, da wi e kisi diitenti a tu.
Te wan gaansama puu wan tifi, da a
nai kisi taawan.



Somen sama a sabi taki efi i wani abi
wan gusontu libi, da i tifi seefi mu de
gusontu tu. Leti enke fa i si ala pisi fu
a sikin abi en wooko e du, na soseefi
den tifi abi den wooko e du tu. Efu
wan sama siki ne en tifi, da en hii sikin
e fii a pen tu.

Siki di lobi kisi sama a ini mofu

Somen siki de di e kisi sama a ini
mofu, ma den tu di e moo kisi sama
na: Poli tifi anga siki gingibi.
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Den siki ya e kisi wan sama te:
--a nai wasi en mofu bun.
--a gwenti nyan sani di abi sukuu.

Yu abi sama di lobi nyan sukuu. Da
efu a @ wasi en mofu bun, da a
nyanyan e fika ne en tifi.




Den sani di e palaki a den tifi e tan
weti weti, taya taya, da a mofu nai
sumee switi. Da efu son wan sama a
bosoo en tifi puu den saniya,daao
taanga a den tifi tapu. Da a na o poi
komoto lawlaw moo.

Da efu a sama ya tan wantu dei
sondee fu wasi en mofu, da a gingibi e
siki. Da te wan sama siki ne en
gingibi, da a gingibi e soopu.




Da te a gingibi soopu so kaba, da son
leisi ai ati, da ai buulu te i e bosoo i
mofu.

Sabi disi: Wan sama di abi gusontu
tifi, te ai bosoo en mofu, noiti en mofu

e buulu!

A moo bun fasi fu solugu i mofu

-Fi i mu solugu i mofu bun, da yu abi
wan bun tifi bosoo fanowdu.




Den tifi fu a tifi bosoo mu safu, fu te
yu e wasi i mofu, fu den a kotii ai
gingibi.

-Te i si taki den tifi fu a tifi bosoo e
fanya fanya, da i mu kengi en teke
wan taawan. Meke u taki, ala dii mun,
i mu kengi tifi bosoo.

-Te yu e bosoo i mofu i mu wasi:
i tapu tifi i baka tifi




anga tapuse fu den matatifi.

-A tongo seefi mu bosoo te a bosoo.
Te i bosoo i mofu so, da yu na o siki a
yu mofu. Da a hii dei i mofu sa abi
wan switi sumee.

-Wasi i mofu anga pasita, dai tifi o
tan kiin kiin weti faan. Efi i na abi
pasita, da i sa teke pikinso sawtu poti
na a tifi bosoo, da i wasi i mofu.



-Te i kaba nyan, ma moo moo, fosi i
go didon neti, i mu bosoo i mofu.

-Wansi a wan toon wan yali, i mu go a
dataa fu a luku i tifi gi yu. Na tan te
tifi nyan yu fosi.

-Na nyan sukuu efu sani di abi sukuu
ipi tumisi. Efi i wani nyan switi sani,
da nyan sani enke awaa, pomalaki
anga kasaba. Den sani ya bun gi i tifi.
-Nyan sani di abi ala sowtu fitamini
anga taa sani di bun gi yu sikin.

-Pikinengee te anga seibin yali abi
yeepi fanowdu fu wasi den mofu. Den
mma mu yeepi den bosoo den mofu.

fu den wasi den mofu.



Efu tifi e nyan yu, meke dataa luku
fosi san a sa du na a tifi, fosi i puu en.
Na puu i tifi lawlaw. Puubei fu oli ibii
tifi o langa i man. Enke gaansama efi i
puu wan tifi, i na o kisi taawan moo.

Na biti taanga sani anga yu tifi. Den
sa booko. Somen sama abi a takuu
gwenti fu opo seli efu bii anga tifi. A
moo bun efi i opo den sowtu sani ya
anga wan opo opo. Bika boiti taki i

tifi sa booko, a bataa sa booko koti yu
a i buba mofu tu.

Somen sama abi a takuu gwenti fu oli
tabaka a ini mofu. Oli tabaka a ini
mofu a bun gi den tifi fi yu. A tabaka e
tyobo i tifi baaka piyokoo. Da soseefi i
mofu nai sumee switi tu.



Fa fu solugu pikinengee mofu

Leti enke fa u sabi kaba, da potopoto
pikin na abi tifi. Ma toku den mofu mu
wasi bun. Somen mma lobi wasi den
pikin mofu anga oniki efu maasi.
Maasi anga oniki abi sukuu. A pikin e
gwenti a sukuu. Da te a kon moo bigi,
da a o gwenti fu nyan sukuu. A dati
meke a a bun fi i gi a pikin papa anga
sukuu. Te yu e wasi a pikin mofu teke
wan kiin pisi koosi, da i wasi a pikin
mofu te a kiin. So langa a pikin kisi tifi
i mu bigin bosoo en mofu gi en. Na so
wan fasi a sa gwenti bosoo mofu te a
kon bigi. Fanafu a pikin abi tu yali i sa
tyai en go kaba a dataa, fu a luku efu
a pikin nai siki ne en tifi.
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Uman di de anga bee

Den uman di e puu a mofu te den de
anga bee, mu teke moo ten fu solugu
den mofu. Te den uman ya e puu a
mofu, da suwa e komoto a den bee e
kon a ini den mofu anga a balaki. Da
efu den tifi 8 bosoo bun, da esi esi den
tifi o kisi olo.

Soseefi den uman e abi losutu fu nyan
suwa sani efu switi switi sani. Den
sani ya e meke i tifi poli esi esi. Den
uman di de anga bee mu diingi meliki.
Den mu nyan kasi anga den sowtu
sowtu sani de, bika den sani ya abi
sani di bun gi den tifi.
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Den sama di abi kabeti

Den sama di abi kabeti mu puu a
kabeti a ini den mofu te den e go siibi.
Da a agba na o go e weli. | mu wasi a
kabeti bun, bosoo en moi fu a a sikii a
i gingibi. A moo bun i poti a kabeti a
ini wan kan wataa, da a kabeti na o
dee. Na kaw gaan taanga sani anga i
kabeti. A a4 taanga so, a o booko.

12



Een woord vooraf

De bedoeling van dit boekje is om
mensen te leren gezond te leven. We
zijn tot de ontdekking gekomen dat
veel ziekten, die de mensen nu
oplopen, voorkomen hadden kunnen
worden als ze de aanwijzingen, die in
dit boekje gegeven worden, zouden
hebben opgevolgd. Dit boekje laat ons
zien wat wij moeten doen om een
gezonde mondholte te hebben. Wij
raden u aan dit boekje meer dan één
keer te lezen, zodat u de stof goed in
u opneemt.

Leef gezond! Lees uw Aukaanse
gezondheidsboekje!

We bieden de Aukaners dit boekje aan
als een “Aukaanse pangi” om schande
te bedekken.



’

Het gebit’

Samenstelling van het gebit

Elk mens krijgt twee keer tanden.
Eerst krijgt men als baby het
melkgebit, bestaande uit twintig
tanden en kiezen en daarna het
blijvend gebit, bestaande uit
tweeéndertig tanden en kiezen. Als
men een blijvende tand of kies
uittrekt, groeit er geen andere voor in
de plaats.

Veel mensen beseffen niet dat een
gezond gebit heel belangrijk is voor
de algehele gezondheid. Het gebit
heeft evenals elk ander deel van het
lichaam zijn eigen functie. Als het
gebit door ziekte wordt aangetast,
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dan kan het slecht of helemaal niet
functioneren. Dat betekent schade
voor de algemene gezondheid.

De meest voorkomende ziekten in de
mond

Er kunnen verschillende ziekten
optreden in de mond maar de twee
meest voorkomende zijn tandbederf
en onsteking van het tandviees.

De oorzaken hiervan kunnen zijn:
-slechte verzorging van de mondholte
-het veelvuldig gebruik van
voedingsstoffen waaraan suiker is
toegevoegd.
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Door het slecht verzorgen van de
mondholte onstaat, in het bijzonder
door suikergebruik, tandplak op de
tanden. Tandplak heeft een witte,
soms geelachtige kleur, en het stinkt.
Als dit niet regelmatig wordt
weggeborsteld, wordt het hard en kan
dan niet meer zomaar verwijderd
worden. Blijft dit enige tijd zo dan
kan het tandvlees ontstoken raken.
Ontstoken tandvlees is gezwollen,
soms gevoelig en bloedt bij het
poetsen.

Onthoud: gezond tandviees bloedt
nooit!

Optimale verzorging

-Voor een optimale verzorging is een
goede tandenborstel vereist.
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De haren van de tandenborstel moeten
zacht zijn, zodat u hiermee ook het
tandvlees kan poetsen.

-Vervang uw tandenborstel zodra de
haren iets uit elkaar gaan staan, maar
zeker om de drie maanden.

-Poets de buitenkant, de binnenkant
en het kauwvlak van de kiezen.

-Ook de tong vereist een goed
onderhoud. Poets de tong goed om
ontsteking te voorkomen en een frisse
adem te hebben, de hele dag door.
-Gebruik tandpasta, want daardoor
wordt uw gebit schoon. Als u geen
tanpasta hebt kunt u wat zout op de
tandenborstel doen en daarmee
poetsen.

-Na elke maaltijd, en vooral voordat u
naar bed gaat, uw tanden poetsen.
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-Ga minstens één maal per jaar naar
de tandarts om gebit en tandvlees te
laten controleren. Wacht dus niet tot u
kiespijn hebt. -

-Verminder het suikergebruik. Dit
betekent ook minder zoetigheid
gebruiken. Hebt u toch zin om wat
lekkers te eten, eet dan stevig voedsel,
zoals awara, pommerak en cassave.
Het kauwen van deze dingen is erg
goed voor uw tanden en kiezen.
-Gebruik voedsel waarin vitaminen,
mineralen en eiwitten voorkomen.
-Kinderen tot zeven jaar hebben hulp
nodig bij het poetsen. Ouders doen er
verstandig aan de kinderen te helpen
zodat ze van jongsaf aan leren hoe en
wanneer ze hun tanden moeten
poetsen.
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Als u kiespijn hebt moet u de dokter
eerst laten onderzoeken wat er aan
die kies gedaan kan worden. Probeer
elke tand of kies zo lang mogelijk te
behouden. Wat u als volwassene
eenmaal hebt laten uittrekken, krijgt u
nooit meer terug. Vraag de dokter om
advies.

Bijt niet op harde dingen. Uw tanden
kunnen daardoor kapot gaan. Veel
mensen hebben ook de slechte
gewoonte soft- of bierflessen met hun
tanden te openen. Daar kunt u beter
een flesopener voor gebruiken.
Behalve het beschadigen van uw
tanden loopt u ook nog gevaar een
snijwond aan uw mond te krijgen.

19



Veel mensen hebben ook de gewoon-
te om tabak te pruimen. Dat is echter
niet goed voor je tanden en kiezen.
Het nadeel hiervan is dat de tanden
bruin worden en het geeft ook nog
een onaangename geur.

Hoe baby’s mondholte te verzorgen

Zoals algemeen bekend hebben baby’s
geen tanden. Toch hebben ze een
goede mondbehandeling nodig. Vaak
gebruiken moeders honing of melasse
om de kinderen hun mond schoon te
wassen. Echter in honing en melasse
zit suiker. Het kind went aan de
suiker, met het gevolg dat hij het ook
lekker gaat vinden.

Pap met suiker wordt daarom
afgeraden. Gebruik voor het
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schoonhouden van het mondje
gewoon een schoon lapje. Zodra

de eerste tandjes van het kind
doorkomen moeten de moeders
beginnen met poetsen, zodat het kind
gaat wennen aan het poetsen. Vanaf
tweejarige leeftijd kan het kind voor
controle naar de tandarts.

Vrouwen die in verwachting zijn

Vrouwen die braken tijdens de
zwangerschap moeten hun gebit extra
goed verzorgen. De meeste vrouwen
die in verwachting zijn, hebben last
van braakneigingen of braken.
Hierdoor komt er met het braaksel
zuur in de mondholte. Worden de
tanden en kiezen na het

21



braken niet goed schoongepoetst, dan
zullen ze sneller gaatjes krijgen.
Bovendien is het bekende “lostoe”
gevoel er nog. Sommige vrouwen
hebben dan veel trek in zoetigheid of
in iets heel erg zuurs. Maar deze
dingen zijn juist schadelijk voor het
gebit. Vrouwen die in verwachting
zijn moeten vooral voedingsmiddelen
gebruiken waarin veel kalk zit, zoals
melk en kaas.

Kunstgebitten

Mensen met een kunstgebit doen er
goed aan dit 's avonds voordat ze
gaan slapen, uit hun mond te halen.
De kaken krijgen dan de kans te
rusten van de druk die door het
kunstgebit veroorzaakt wordt.
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Het gebit dient schoon gepoetst te
worden om ontsteking aan het
tandvlees te voorkomen. Het is beter
het gebit in een glas water te bewaren
als het niet in de mond is, om
uitdroging te voorkomen.

Gebruik geen hard voedsel; het
kunstgebit is daartegen niet bestand.
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Wantu sani fu yeepi sama fu leisi a
Okanisi Tongo

1) Den letel fu a Okanisi Tongo na:
A E|LOU
B.D,F,GHKLMNPSTWY

Wi nai sikiifi den letel enke:
C,J,QR VX, 2

2) Te wan maiki de a wan letel tapu
enke:
a efu na, da i mu leisi en satu.

3) Ala pe yu e si i, da yu mu leisi en
enke a Olansi ie

4) Ala pe yu e si u, da yu mu leisi en
enke a Olansi oe

5) Ala pe yu e si y, da yu mu leisi en
enke a Olansi j
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| leisi den Okanisi Buku ya,
kaba?

Gusontu buku deel 1:  Malaliya

Gusontu buku deel 2: Libi wan
gusontu libi

Gusontu buku deel 4: AIDS
Okanisi toli buku:

Taanga yesi o kii yu

| si langa neki sama kaba?
A ogii wataa meti

Luku bun yee!

Fa mi be kii a bofoo

A pinaman anga den dii koni
A gafaman Baanow

Tu toli fu teke leli
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A toli fu Wataa Mama

A toli fu Paawisi anga Akami

A toli fu Pingo

A toli fu Baa Dagu anga Koo
Takuu giili @ bun

Simpan toli fu Ndyuka sama 1 + 2
Fa mi be go na Ameekan kondee
A baaka Sineisi Baanow

Leisi Okanisi Tongo Deel 1 + 2 + 3
Okanisi Mesiti buku Deel 1 + 2 + 3

Den toli fu Daniyel

Sigisi biifi di Pawles sikiifi

A foondoo kon fu Masaa Yeses a
goontapu

Soseefi i Okanisi Nongo buku, di wi e
kai “Okanisi Pangi”, de a pasi e kon.
Da wan Okanisi Wowtu Buku de a
pasi tu.
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Meke u koti wantu nongo osi!

Lesipeki fu koo, meke a doo gaaman
osu.

Met de hoed in de hand komt men
door het ganse land.

Diingi deesi waki siki.
Voorkomen is beter dan genezen.

Ongooku nai baaka enke alen.
Een ongeluk schuilt in een klein
hoekje.

Efi i koti i nosu i poli i fesi.
Wie zijn neus schendt, schendt zijn
aangezicht.

Libisama meke en boto, ma Masaa
Gadu bow en sipi.
De mens wikt, maar God beschikt.
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Yu na kalu uwii faya.
Een storm in een glas water.

Tangi fu bun na kodya.
Ondank is ‘s werelds loon.

Sawtu nai gafa enseefi taki a switi.
Goede wijn behoeft geen krans.

Ala man sabi nyan, ma a na ala man
sabi taki.

Het zijn niet allen koks die lange
messen dragen.

Te yu mati baiba e boon, yu mu nati
du fi yu.

Een gewaarschuwd man telt voor
twee.

A na ala san e beenki na gowtu.
Het is niet alles goud wat er blinkt.
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