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I. Niuki mɨreunake

Mɨkatikuuyenikɨ ˀaixɨ heuˀanétɨ kaniuyeikamɨkɨ. Kapeuˀetsaní kapeuhatɨkaní hawaikɨ.

ˀAtétsi, tepɨt́si, hongos, harekúxi mekateniyuhaitɨwani, mekateniyutsikwakiwani, tsiere 
waɨkawa parásitostsiixi hipátɨ. ˀIikɨ memɨteyukɨme tahetsíe mekanakɨkani yutsaatamekɨ. 
Hipátɨ, taxɨtéteta, tamamáte tɨɨríxiyaritsie metá taketátetsie kaniweriweni tɨniriya metá teɨtéri 
memɨtekukuuye yuhuriepa kwitá mekataniwiríeka.

Mɨɨkɨ temɨtewareukayatsa memeuyeweníkɨ yunaitɨ ˀiwamáriixi ˀaixɨ mekateniuˀɨwakuni ˀuxaˀá 
ˀuxaˀá. Mɨpaɨ kapeutsikwakieka, huriepakwiniya kapɨrakuwiya mɨɨkɨ yeme tɨɨrí mɨkawanewie.

ˀEena ˀi ˀɨxatsitɨárika tekaniyetuaka ˀaixɨ mɨreuˀɨɨwánikɨ.

II. ˀƗɨwarika

Ya katiniˀɨɨwátɨreni, xɨka tiyɨwéni ˀuxaˀá ˀuxaˀá. Naime kaniyutahauxinamɨkɨ ha xapunikɨ 
ˀamuˀutsíe ˀaˀɨɨkátesie mɨreukayune naime. Xɨka ˀutiˀɨɨwá ˀaixɨ katinekaˀerietɨyeimɨkɨ, 
kaneuyutemawíekamɨkɨ kwaxiya naitɨ kanikahauxinirimɨkɨ. Desodorante katiniyuwiritɨreni 
yuxetɨa ˀaxa mɨkawayeˀɨatɨkanikɨ, ya tixatɨ pɨkarexeiya tsinákari pɨnariyari kaniwayuyewiriemɨkɨ 
yuxetɨa.

Ke petikumamate ˀeékɨ ke ˀuyɨní xɨka ya katiuˀɨwani

Xɨka ya tiuˀɨwani kwiniya pɨkarakuwiya mɨtitétewa tiña, muˀutsíe xainérɨkari, ronchas, ˀetsá 
metá tsikwákiya. 

XƗKA TA HA NEKAHEXEIYANI

Xɨka ha waɨkawa kaxuawéni, tsikere tsɨ ke pauka mɨxuawéni kaniutíˀɨwamɨkɨ. Tɨɨrí 
mekaniˀɨɨyarɨwani tsikere huutákɨa xeitsemana ˀanukáyeikakaku, tsɨ mɨɨkɨ matsi xeimieme 
mekatenikwiniwaweni.

Tita tahetsíe mɨtimieme katinakumaikámɨkɨ, yuwaɨká xekenéyutaˀinieka ˀiitsɨkame 
pɨrayeˀatɨwani ha yunaitɨ mepeuxeiyani xeketeneutáhɨawi.

III. Taaméte ke mɨtihauxinarɨwa

Pemɨtikwanítsie taamétetsie ˀikwai kanayeyeixani. Xɨka kwitɨ kahenayetamexɨipíeni, mɨɨkɨ 
ˀikwai kanitipɨnímɨkɨ mɨpaɨ reukutetɨ, mɨɨkɨ taaméte kanixainítɨaweni metá nawiyárieya 
kanihaitɨawéni. 
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Mɨpaɨ mɨkaˀanénikɨ, taaméte kanihauxinarɨwani tsikeemékɨ / cepillokɨ. ˀIkwaikɨ 
tiutahayewame taaméte kanihauxinarɨwani, matsi yeme pekahuiximetɨ. Tsiere yunení 
kanihauxinarɨwani tsɨ maana microbiostsiixi mekaniyaxikeni mekaninunuiwáni. Ruritse 
pɨkakwaiwa. 

Xɨka taaméte tsikeéme kahexeiyani kɨyetsíe ˀixuriki ˀekwime ˀanutapieme kaniyɨwéni. 

Tsiere tapa kɨyé ˀanutataaráxɨame tsikeéme kanayeitɨamɨkɨ. Tapa ta renuyémɨtsɨtɨani ˀixui 
mayeweníkɨ kɨmana ˀikwai kananayetseixɨamɨkɨ. 

Xɨka pasta taaméte hauxiname kahexeiyani, ˀuna tsiere kaniyɨwéni, ya tɨni ˀuna bicarbonato 
ya xeikɨá papaɨmeme ˀinɨitɨáme. Taaméte tsikeemetsíe manuyerɨnikɨ yuunáme mɨɨkɨ 
mɨtumuanitsie kaneukemɨkɨ.

Tawarí ke paɨ taaméte mɨtihauxinarɨwa pekarakumaté.

Xɨka yuteeta wayehaká ya tɨni rataaméte kɨmíetɨkani, taaméte ˀuayémawaame hetsɨa 
keneˀaˀaitamie matsi kwinie peˀuyɨníkɨ. Xɨka yuˀeirieni matsi kwinie kaneyɨmɨkɨ tamekwiniyakɨ. 
ˀAyumieme tɨɨrí yutaaméte mekaniˀɨwiyanikeyu ˀamɨranatinexɨanitsie paitɨ metá 
kaniwarewiitɨḱɨmɨkɨ kwitɨwa taaméte ˀuayémawaame hetsɨa mɨwatiˀixɨaríriwanikɨ.

IV. Ke mɨtimamaitɨre metá xɨtéte ke mɨtihauxinarɨwa

Mamátetsie metá yuxɨtéteta mewetɨkaime parásitostsiixi yuteeta xɨka heutamení rahuriepa 
mekatenikáyunikuni amibas metá waxɨnaitsi.

Mɨpaɨ katinikuwiwíereni huriepakwiniya kwinuri haixiya, hakwitsi mɨnetɨawe, yeme tɨɨrí 
wahetsíe. Parásitostsiixi memeuyeweníkɨ katinimamáitɨreni ha xapunimakamekɨ xɨka letrina 
ya tɨni mɨtiwatikwitsitɨre, xɨka tixatɨ petitakwaimɨkɨ ya tɨni petitakwaimɨkɨ. Tamamatsíe 
meyekɨkátɨ parásitostsiixi ˀikwaitsie mekaniukɨkáni.

Xɨtéte kanánuxirietɨkaimɨkɨ wai hepáɨtsita, tɨɨrí waxɨtéte matsi ˀaixɨ. Mɨɨkɨ tewaáxi 
mekaniwawaikani ya tɨni kwie mekaniwaikani waxɨtéteta waɨkawa mekatenatitetɨkani 
microbiostsiixi metá harekúxi watawari. Mekateniwaranukáxɨrɨwani yuteeta 
memeutamemetsie, ˀayumieme ri mekanitihakwitani.

V. Kaakáitsie méxɨkatɨni xapátuxitsie katiniˀuitɨ́reni

Kwiepa mekanixuawéni harekúxi xɨka heumamaweni ketatsíe manihawáweni. Kwinuritsie 
paitɨ mekaniyeˀaxeni, hakwitsi mekaníwiwieka heiwa teɨtéri mekanitiwiranareni 
mekapeuwawaɨreni. ˀAyumieme, kaneukaakaikámɨkɨ ya tɨni kaneuxapátuxikamɨkɨ. Tsiere 
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yuˀɨɨkátetsie kaneuyuhauxinamɨkɨ yuxɨtéte ˀanutíxikatɨ. Mɨpaɨ hongos kapɨnewawe metá ˀaxa 
kapeuˀɨatikani. Kahuiximetɨ yuˀɨɨkáte kanihauxinarɨwani xeikɨá ta kanitiwatsiɨxamɨkɨ ˀixuriki 
ˀekwimekɨ.

Ke tawarí ˀaumɨ ́tiukwine ke peramaté xɨka kaheuxapátuni kaheukaakaitɨ kuyeikani

Xɨka heumamaweni xuuyá katinátsemɨkɨ méxɨkatɨni xikɨri katináxitemɨkɨ. Maxitekietsie 
kaniutáhaiweni. Xɨka mɨpaɨ ˀuyɨní xeimie keneuyuˀaitamiemɨkɨ Centro de Salud.

VI. Kamixate ke paɨ mitiˀekwarɨwa

Yunaime kiekátaari wakamixate ˀaixɨ tiˀeˀekwime mekatenanakatɨkɨkuni. ˀAxa 
mɨkatiuˀɨatɨkanikɨ kaniˀekwarɨwani metá memɨteyɨkɨme sarna memɨwiwiwe memɨkakwiníkɨ.

Tɨɨrí ke pauka manahawiní xeimieme kanenapatámɨkɨ. Mɨpaɨ kapanaˀetsatá yukɨtsapa. ˀIxuriki 
ya tiˀekwatɨ kaniyunakiˀerieka.

Tɨɨrí waˀixurikite tiutiˀekwame kanitiˀɨxamɨkɨ tsiere xɨripa. Mɨpaɨ mekatenikakukuweni xɨrikɨ.

VII. Ke paɨ mɨtiˀane ˀikwai xɨka tikawewíemɨkɨ ya tɨni 
mɨtiukawewienitsie

Waɨkawa pɨreunake ˀitsaari memɨteˀukawewiwa, ˀipaɨ mepɨtekahuni:

• Xɨka tikaˀitsaaritamɨkɨ yukɨpáte ˀukutume maana heuwiwieni. 

• ˀUkamaimáme heuwaxɨáme ke ya heuyuˀitíexɨame ˀixuriki ˀekwimekɨ, mɨɨkɨ ˀixuriki 
ˀayumieme xeikɨá kanihɨkɨtɨkamɨkɨ. 

• ˀAmamákɨ pepɨkaranutímuinani ˀitɨkɨ pɨta katiniˀanéni. 

• ˀIkwai pemɨtiwewiekatsie, tumini pepɨkakumaɨwáni, metá tsɨikɨŕi pepɨkatiwakumaɨwáni, 
tixaɨtɨ titɨɨtɨnime pepɨkatikumaɨwáni. ˀAana rikɨ microbiostsiixi mepɨweriwawe ˀikwaitsie.

• Pepɨkaˀutakukuúni metá ˀutaˀɨtsewáni ˀitsaaritsie peheunierétɨ. Mɨpaɨ xɨka ˀuyɨní ˀikwaitsíe 
microbiostsiixi mepukɨká kwiniya memɨwiwíe. 

• Xɨka matsi petikuuyeni tuberculosis pehexeiyani ya tɨni hawai pehaxitekieka 
ˀamamátetsie, pepɨkaˀaˀeirieka xeiyá kaneyeimɨkɨ Centros de Salud méxɨkatɨni clínica 
tsiere tixaxataame hetsɨa keneyeˀaxí pemɨˀuayémarienikɨ. Xɨka mɨpaɨ peˀanéni ˀeékɨ 
ˀikwaite pepɨkatiwewíeka hipáme pewarutuiríeni.
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Ke petikumamate ˀeékɨ ke tiuyɨwe xɨka petikuuyetɨ mɨwieriwe pehexeiyatɨ metá hawai 
pehaˀetsátɨ ˀikwai petiwewíeka.

Xɨka petsukaxieka xeimieme katinimamáitɨreni ˀukatsuríxikeme yutsuumé heukuˀitieme 
pañokɨ. Pepayeˀeriwani kename ˀikwai hetsíe heunierétɨ katiˀɨtsewátɨre.

Tɨɨrí mekatenixaxatɨáriwani kename ˀaixɨ tiyuˀɨwiyatɨre, tiˀɨɨwatɨre waɨká 
memɨkatetikwikwinenikɨ, yuhuriepa matsi yeme waɨkawa mekaniyuˀɨwiyakakuni. Xɨka 
ˀaixɨ tiyuˀɨwiyani waɨkawa mekapɨtetikwikwine yunaitɨ kiekátaari.


