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I. Niuki mireunake
Mikatikuuyeniki aixi heu’anéti kaniuyeikamiki. Kapeuetsani kapeuhatikani hawaiki.

?Atétsi, tepitsi, hongos, harekixi mekateniyuhaitiwani, mekateniyutsikwakiwani, tsiere
waikawa parasitostsiixi hipati. ’liki memiteyukime tahetsie mekanakikani yutsaatameki.
Hipati, taxitéteta, tamamate tiirixiyaritsie meta taketatetsie kaniweriweni tiniriya meta teitéri
memitekukuuye yuhuriepa kwitéd mekataniwirieka.

Miiki temitewareukayatsa memeuyeweniki yunaiti *iwamariixi *aixi mekateniu”iwakuni *uxa’a
’uxa’a. Mipai kapeutsikwakieka, huriepakwiniya kapirakuwiya miiki yeme tiiri mikawanewie.

?Eena °i "ixatsitiarika tekaniyetuaka aixi mireu?iiwaniki.

Il. *liwarika

Ya katini*iwatireni, xika tiyiwéni *uxa?®a *uxa’a. Naime kaniyutahauxinamiki ha xapuniki
"amu’utsie *a’iikatesie mireukayune naime. Xika *uti?iiwa "aixi katineka’erietiyeimiki,
kaneuyutemawiekamiki kwaxiya naiti kanikahauxinirimiki. Desodorante katiniyuwiritireni
yuxetia ’axa mikawaye’iatikaniki, ya tixati pikarexeiya tsinakari pinariyari kaniwayuyewiriemiki
yuxetia.

Ke petikumamate *eéki ke *uyini xika ya katiu’iwani

Xika ya tiu”iwani kwiniya pikarakuwiya mititétewa tifa, mu?utsie xainérikari, ronchas, etsa
meta tsikwakiya.

XtKA TA HA NEKAHEXEIYANI

Xika ha waikawa kaxuawéni, tsikere tsi ke pauka mixuawéni kaniuti®iwamiki. Tiri
mekani’ityariwani tsikere huutakia xeitsemana *anukayeikakaku, tsi mitki matsi xeimieme
mekatenikwiniwaweni.

Tita tahetsie mitimieme katinakumaikamiki, yuwaika xekenéyuta’inieka iitsikame
piraye’atiwani ha yunaiti mepeuxeiyani xeketeneutahiawi.

lll. Taaméte ke mitihauxinariwa

Pemitikwanitsie taamétetsie ?ikwai kanayeyeixani. Xika kwiti kahenayetamexiipieni, miiki
’ikwai kanitipinimiki mipai reukuteti, miiki taaméte kanixainitiaweni meta nawiyarieya
kanihaitiaweéni.
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Mipai mika’anéniki, taaméte kanihauxinariwani tsikeeméki / cepilloki. ?lkwaiki
tiutahayewame taaméte kanihauxinariwani, matsi yeme pekahuiximeti. Tsiere yuneni
kanihauxinariwani tst maana microbiostsiixi mekaniyaxikeni mekaninunuiwani. Ruritse
pikakwaiwa.

Xika taaméte tsikeéme kahexeiyani kiyetsie ?ixuriki *ekwime ?anutapieme kaniyiwéni.

Tsiere tapa kiyé "anutataaraxiame tsikeéme kanayeitiamiki. Tapa ta renuyémitsitiani *ixui
mayeweniki kimana ’ikwai kananayetseixiamiki.

Xika pasta taaméte hauxiname kahexeiyani, una tsiere kaniyiwéni, ya tini una bicarbonato
ya xeikia papaimeme ’iniittame. Taaméte tsikeemetsie manuyeriniki yuuname miiki
mitumuanitsie kaneukemiki.

Tawari ke pai taaméte mitihauxinariwa pekarakumaté.

Xika yuteeta wayehaka ya tini rataaméte kimietikani, taaméte *uayémawaame hetsia
kene’a’aitamie matsi kwinie pe’uyiniki. Xika yu’eirieni matsi kwinie kaneyimiki tamekwiniyaki.
?Ayumieme tiiri yutaaméte mekani’iwiyanikeyu amiranatinexianitsie paiti meta
kaniwarewiitikimiki kwitiwa taaméte *uayémawaame hetsia miwati?ixiaririwaniki.

IV. Ke mitimamaitire meta xitéte ke mitihauxinariwa

Mamatetsie meta yuxitéteta mewetikaime parasitostsiixi yuteeta xika heutameni rahuriepa
mekatenikayunikuni amibas meta waxinaitsi.

Mipai katinikuwiwiereni huriepakwiniya kwinuri haixiya, hakwitsi minetiawe, yeme tiiri
wahetsie. Parasitostsiixi memeuyeweniki katinimamaitireni ha xapunimakameki xika letrina
ya tini mitiwatikwitsitire, xika tixati petitakwaimiki ya tini petitakwaimiki. Tamamatsie
meyekikati parasitostsiixi *ikwaitsie mekaniukikani.

Xitéte kananuxirietikaimiki wai hepaitsita, tiiri waxitéte matsi *aixi. Miiki tewaaxi
mekaniwawaikani ya tini kwie mekaniwaikani waxitéteta waikawa mekatenatitetikani
microbiostsiixi meta harekuxi watawari. Mekateniwaranukaxiriwani yuteeta
memeutamemetsie, *ayumieme ri mekanitihakwitani.

V. Kaakaitsie méxikatini xapatuxitsie katini?uitireni

Kwiepa mekanixuawéni harekuxi xika heumamaweni ketatsie manihawaweni. Kwinuritsie
paiti mekaniye?axeni, hakwitsi mekaniwiwieka heiwa teitéri mekanitiwiranareni
mekapeuwawaireni. "Ayumieme, kaneukaakaikamiki ya tini kaneuxapatuxikamiki. Tsiere
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yuw’iikatetsie kaneuyuhauxinamiki yuxitéte *anutixikati. Mipai hongos kapinewawe meta *axa
kapeuiatikani. Kahuiximeti yu?iikate kanihauxinariwani xeikia ta kanitiwatsiixamiki ?ixuriki
*ekwimeki.

Ke tawari "aumi tiukwine ke peramaté xika kaheuxapatuni kaheukaakaiti kuyeikani

Xika heumamaweni xuuya katinatsemiki méxikatini xikiri katinaxitemiki. Maxitekietsie
kaniutahaiweni. Xika mipai uyini xeimie keneuyu’aitamiemiki Centro de Salud.

VI. Kamixate ke pai miti’ekwariwa

Yunaime kiekataari wakamixate "aixi ti’e’ekwime mekatenanakatikikuni. Axa
mikatiu’tatikaniki kani’ekwariwani meta memiteyikime sarna memiwiwiwe memikakwiniki.

Tiiri ke pauka manahawini xeimieme kanenapatamiki. Mipai kapanaetsata yukitsapa. Ixuriki
ya ti’ekwati kaniyunaki’erieka.

Tiiri wa’ixurikite tiuti’ekwame kaniti’ixamiki tsiere xiripa. Mipai mekatenikakukuweni xiriki.

VII. Ke pai miti’ane *ikwai xika tikawewiemiki ya tini
mitiukawewienitsie

Waikawa pireunake °itsaari memite’ukawewiwa, ?ipai mepitekahuni:
* Xika tika’itsaaritamiki yukipate *ukutume maana heuwiwieni.

» "Ukamaimame heuwaxiame ke ya heuyu’itiexiame ?ixuriki *ekwimeki, miiki ?ixuriki
?ayumieme xeikia kanihikitikamiki.

* ’Amamaki pepikaranutimuinani ?itiki pita katini’anéni.

* ?Ikwai pemitiwewiekatsie, tumini pepikakumaiwani, meta tsiikiri pepikatiwakumaiwani,
tixaiti tititinime pepikatikumaiwani. ?’Aana riki microbiostsiixi mepiweriwawe ’ikwaitsie.

* Pepika?utakukuuni meta uta’itsewani itsaaritsie peheunieréti. Mipai xika *uyini ikwaitsie
microbiostsiixi mepukika kwiniya memiwiwie.

* Xika matsi petikuuyeni tuberculosis pehexeiyani ya tini hawai pehaxitekieka
’amamatetsie, pepika’a’eirieka xeiya kaneyeimiki Centros de Salud méxikatini clinica
tsiere tixaxataame hetsia keneye’axi pemi’uayémarieniki. Xika mipai pe’anéni *eéki
’ikwaite pepikatiwewieka hipame pewarutuirieni.
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Ke petikumamate eéki ke tiuyiwe xika petikuuyeti miwieriwe pehexeiyati meta hawai
peha’etsati ’ikwai petiwewieka.

Xika petsukaxieka xeimieme katinimamaitireni ukatsurixikeme yutsuumé heuku’itieme
panoki. Pepaye’eriwani kename *ikwai hetsie heunieréti kati’itsewatire.

Tiiri mekatenixaxatiariwani kename ?aixi tiyu”iwiyatire, ti’iiwatire waika
memikatetikwikwineniki, yuhuriepa matsi yeme waikawa mekaniyu?iwiyakakuni. Xika
?aixi tiyu”iwiyani waikawa mekapitetikwikwine yunaiti kiekataari.
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