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Ma nem 'ywaa dwana me labiya, labaa ma nem
hibala me wamara me ca.

Yarna abje na sir ta di. Gi isay gi jeleya da, siw ladi me i dwana
me ca. Anji i labiya pagin.

Gi isay gi abeya da, nem swaa dibi daa bads. Anji 'wongi le

me hoy nanye me, dwana duwa di idi ala giys ilo bads me ca.
Anji womorre.




I dan di dine me 'yandi mwom tandi.

Dan di ta di, gun nem yaradi gi dirow pagin badoe. I ampirme me
ha yaradi gi mani woni yara bare me ichin me na gi 'wogigi gi
bii gi nasara mikroskop.

Tandi gire nane me hdra gi dcna me ca. Tandi ina ls simma dim
da, cha i bare dima ya kiray ba yibi gi duroje na jorbi doyiw
bam ta de.




Dan di dine cagdi gun siwwa me,
aji 'yarbar i mana g+ gichini ile nane me ca.

Dwe gi man bubar mana gi sina dids, mana gi gichini ilo nanye.
Dan di ha dims hdra siwwo me, ha 'yaw mwom. Dan di dine di
ilo mana Is pad. Dan di mana dira gi dama giri nanye: mana gi
ciri di gi gamdi ladi bads 19, labaa mana gi kululi dwaragi 19,
labaa mana gi mani na paga 'wodibi la me ca.




Dan di dine di dam i nimi na modadeys me ca

Dan di dine di dam i nimiys me ca. Tandi ilo mani na paga na
woni chda nimi bam sidagi 1s. Tandi ilo abe gi de 'wongi ta di
ichin duwa na anji 'wodibigi mana gi nimi bidagi 1o ib didagi 1o
me ca. Nimi kaw 'yadi bede dwana di idi gja dine nan me ca.
Bede di ta di cor yidibi nare me ca.

Namde me dine me woni wunja gi nimi na ta di me da, dan di
dim yala 1o sidagi ls pad.




Dan di dine da di giri nan mana g+ nare woni
mwom sidagi la

Nare na subu ta di, mwom ilo sidogi 1o me ha dimo kwandagi na
dang nan me ca. Gi min da, diya di banjile aliwwe, gaba sirra
da, 'wodi gura nanye. Aba subu 1a da, dsi gache nanye basiw
dodos sina dida dib dib. Dan di dine mana dira gi dama nan da, i
mana gi diyabeya me, gun gurd duwa gi anji 'wodiw 1o me,
mana gi gache gi no woni mwom na subu ta di dayys me ca.




Dan di dine mana dira gi dama 'yarbar nane:
mana gt g+ basi mani na gichini ls labaa, usist Is
labaa, dunna labaa, mana gi hilala la

Ciri dwari di ta di me kulu dalaw gi ta di me da, dan di dine
dam Is 'won daa ba dara ciri dwari di me kulu dalaw di me, urin
nanye me hilal me, usisi kaw ilo me ca. Mani na paga me nare
me ca da, 'wodibi ichin Io nanye me ca. Dan di dine di tr mana
gi piden bado pa pa. Dawa me mana gi dcne pirang me da, tandi
ur bads. Dan di ur duwa bads, charwa di idi 'yadi bada, sabin
bads, nimi na jabel me charwa di gi 'wogidi permeganat me
kaw, dan di ur bads.




Dan di dine dim ha sidangs gt birma gi we mo?

Gare inda imdi dan di dine hdra sidondi 1o bam. Mani ajinam
diya labaa bede yidineam da, hdram gi dan di dine simma.
Gubdiri na sidondi 1o no dan ha dims hdra nim 19 ils. I ya dirondi
de, ya sumdondi de, ya chandirandi de, ya bidondi de, ya
dyandirandi labaa ganu inda de, ya ginandi di ichin de me
diyabe inda de me ca.




Ma urna dama gi labiya da, gam sim dara dan di
dine di na mwom duwa

Dan di dine di jor gi doni inda ba di dim ha sidondi 1o korgin ta
di me, i idi hdrandi gi mwom di. Mwom gi gi chanaw charwa
hine bada da, dan di dine di qji dindadi gun siwwa nan kaldng
me, mwom di cor gidi gi geche.

Ina yande da, do nyamang kala sidendi dara dan di dine ba
'yvanandi mwom bada dim.

D9 hdrang ala i man mo?

I don me hdrandi gi dan di yab anju. Yande da, gamnandi
don dara ha sugds gidaw mana gi mani ne wama didagi lo.
tbdinondi mani ns wama doda.

Mani na paga kaw kalnagi lagdana mani na woni ala wama
dwaragi bada, dara cendi ha 'yandi mwom. I dara ta di me,
kal namde pwalna tibala daa yag, tibala di ta di dang ira dira
wom bada.

Do urnang
dara bede di idi
mwom gi pali ba
yidibanondi bada
da, 'yanandi pad
sange dalawwa.




‘Darinagi mani na paga mana day bam jiga da, ciri
didi kaw dam gi chiwls jang me ca

Do uirnang dara mwom gina mani na paga day ba dimnandi bada
da, ina gun gi we kaw, ajina mana jiga bwana gi mani duwa na
paga la, dara kal ciri dwari chiwlana ladi le. Dangira mana
gaba bwaa mani na paga ls da, womme hine. Kanjinagi mani
day no wama caw bwanagi daa. Mana gi ans bwana mani

dan na paga di kuls dim da, ciri dan dwari kaw, dam gi chiwla
me cd.

Da nyamang yiga swage na dine ciri tardi Io cab cab me, imagi
mani nd paga myanda gi swags di bam me ca. Da bwanang
mani na paga kuls pad da, swage inda di ha naa lada nan dara
bage 'yo birma gaba wamagi myandagi bam bado.
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'Ywaa gi nimi na lade da, i gama gi sii dara dan di
dine di idt jibandi di

Kojigo di idi 'ywaa nimi na lade da, giri nane.

Do pwalnang bila da, gamnandi nimi di ladi le dara mani na
acne ha swaa iche hdra bwara 1s diragi 1a: ya na baje baje na
woye de, nimi na bam na chow bors de, mwagine de, dogdare na
nwala no midage de pad.

Bag da, dee nimi chow i tuyo la. I tuyo bido me gi chigdi tawa Io
udi gi nimi.

Do piynang bilale da, awnandi bidegi daa hwana le, dwayna
sina didi bam nyamna ya dare min de.

Twana bila di biw daa me, jana
gubu dara kal nimi no bwarna
biwws da, chawna hana bam
hine me, kal biw di tiragjarna
bads me ca. Dyasinandi bila di
biw daa. Nimi nena Mdri duwa
no chawa daa kulu diwwas kaw,
bwanagi maniys me dyasinagi
bidagi daa. Nimi no Mdri 'wogi
pii da, udinagi bwanagi daa,
dara chagi bads sin. Nimi na
chow pii ta di, wiy i tol didi
bam sin. Wiynandi mani woni
gama nimi di dwaragi bam pii
do me, Mari 'wana sin.
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Ma nem cwaa nimi gidigt na lade mana gi ciri dima
dwari ls

M5 udins nimi na dcne bam bila Is, hane nim ulay da, ma nem
cwagi gidoagi na lade kira dima la.

Mo ha alagi i man mo?

Kojigo di idi 'ywaa nimi na lade da, kal nimi di udsrns gi mani
n9 gi 'wogigi piltire buji. Nimi na udor ta di, bwanagi mana gi
dabjanns labaa ddy di bidi dyasar daa ls. Piltire buji ina 1o bada
da, mo ha dala i man mo?

Dine no man da, wulasanagi nimi le do. Wulasana nyamna ya
me, bwanagi tawa s dyasinagi bidagi daa ladi le. Mana barge
gi chiwle bisa biwwa me, nurno gi nimi di sin dara imadi dan di
dine bwara bisa 1s bam. Dan di ta di, i ya na dan di idi midew
de. Mana gi nimi di yalna bisa 1o pad dim da, dan di dine di wor
lagidi Is barge siwwa.

And bwana nimi di pad mwom da, )=
layna barge di wiynaw bam gi / \\\
sabin ladi le me, yarnaw dawals /

kaliw wayna bam.

Nurns nimi gasasa gi ladeys ya gi
gi 'wogiw tanki de labaa gi top de.
Nimi di 'wana daa mwom da,
chinagi dawa diradi 1o neyem dawa
dindadi wodi. Ala gi ta di kaw, 'yo
dan di dine le me ca.




Ma ha gama sim man dara dan di dine mo?
- Wiy isam bam do me, ma wom mani na wama sin. Gilgi
dindam gwale gaba wiya isay di pii caw.

- Wiy sim bam me barge dima bam me ca. Ma sade daa me
yoriw nima dawa ls. Kal yaraw sina Is di.

- Pwalna gabu 'wadina Is me ujing Io me ca. Ana swane 'wada 1o
labaa ujs 1s da, wiyna isirang bam.

- Diya sawna gun da, wiynadi bam ladi le me manadi daa me ca.
Manadi daa biraa di walna bam ba do.
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Gamnandi sidondi lad# le dara dan di dine di ha
swaa gun gi dangs me ha dimandi

Woni mwom na min da, harbi gi dan di dine di 1o sidagi 1o me ha
dimos kwandagi na dang me ca. Nare ns ta di gi 'wogigi woni
mwom gaba dims mana. Ya gun gaba gache gi acne gi dsi nan
me bisibiw dods yag yag de. Mana gi gache duwa 15 da, dan di
dine ilo dwalinys nanye. Kal gun gi gache aliw di bisbina gache
di dods yag yag sina ls bada. A layna sina bwana dasa 1o me
bisbina gi gache di 1o me, gira bwana duwa 19, ulna bam.

Barge gine aba mwom
duwa da, wulasinawwe
nimiys. Mani ns anji
wom gi wama da,
wiynagi bam gi sabin
ladi le.

Gwale gi dang : Dwe gi
man gi siw labiya da,
asinaw gi jaw gi bache
labaa, gache aliw ca gisa
15 bada. Gamnandi

dine na 'yong ladi le.
Hanandi gandagi 'waja
15 daa daa.
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Ds harang gama sidendi man dara dan di dine di
budibi mana gt gichini dalawws mo?

Dine idagi toji gubi gi 'wada biw bam wdla min bd bd. Dara kal
ichin dagdarna biwwa myandinaw bam bads. Tandi gilgi dine
dyasa gi gtibu biw daa, dara don me ichin biys day me ca.

Dara mana gi wiya ba tirajarna bads da, kal baba pwalna gubi
dungs duwa nyamna ya dare min de. A layna kajigars bwana
'wana gibu di daa ba. Alna yande, dara kal nimi na acne di
chawna hana dods gabu 1o me, bede 'ywana mana gaba pwaa

gasa dira bads me ca.
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Ciri dwari pad ladi le silag

Kululi inda me 'yara inda me dwaragi ha pids silag man mo?

Gi dawa da, tinbinandi kululi holang day bam, dara kal
dawa ana hana 1o me gale wana 1o me ca. Twajinandi kululi
dwaragi bam wdla min bd ba. Bwabinandi gisabe bam me
bwanandi ladara dawa s do me, cwarnandi dangiranandi dods
bi sin.

Sarnandi kululi dwaragi bam pad daa daa. Laynandi mani
no kulo pad bwanandi iche bwabinandi usisi day bam me
twajinandi mana bam pad do me, cwarnandi dangiranandi mani
di mana dayys bi sin.

Ciri dwari me 'yara dwari me da, ur twaja bam daa daa.
Kal mani woni ala wama ina dods midagana bada. Pol gubi ciri
tuldi 1o me nimi na acne na gi wiy gi dogdire da, bogi lo gtibu
di dalawwa.
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Dan di dine da, al dwana doy nare na wama nemgi
bads bam

Dan di dine da, ilo mana Is pad me 'yo birma dim ha sidondi la
me ca. Doni inda di ina i dwana da, dan di dine urns ba di
dimns hana sidondi 1o kaw, anji jer gandidi 'yadi bam.

Doni inda di dwana duwa di idi jara di ina ls bads da, dan
di dine di aji me 'yarbar nan sidondi I me ca. Tandi ha
bwandi mwom.

Dan di al dwana nan managi nare woni wama lada bads sidogi
la. Nare no ta di i ne woni wama nan bads labaa woni wama
mani na acne me di.

Gun gi wamna mani diragi jiga jiga bads da, i aba wama lada
bads di. Mani diragi na jiga jiga 'yaw doni inda dwana me jor gi
dan di dine me ca.
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Dan al dwana doy gun gi disa aliw bam

Dan al dwana nan mana gi nare na disa algi sidagi Is.

Gun siw ina s jara gi disa le mwom da, dwana duwa di idi jara
gi dan me ca dq, il bads dim.

Dwe gi man da, disa yiw kaldng mana gi iw wiynaw iche

gale dirowwa.
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Dan di dine al dwana doy gun gaba cha arge
nan bam

Mana gi gani una dwana dima bam me, dirom ina nuni turam
me da, dan di dine di dangiri sidi me jor gi ijim gi ta di doni
dima di le.

Mani na gun siwwa nan 'yo jiba dara arge. I na kobgals day gi
na dyandila gine swage na dore woni chide bare di, gine mana
gaba 'ya de. Mani na 'yo jiba nan da, i chara inda.

Wamani gi ta di pad da, hdraw gi gun gaba cha arge di hibala
gi geche. Anji u siw kaliw mwom gaba chide wdla duwa gi made
gidiw mwange. Doni duwa di 'yo dwana hine di idi jara gi dan
di dine bada. Mana gi mwom dalnaw bani yande kaw, swaa duwa
gi daa da, womme.
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Dan di dine al dwana doy nare woni 'ya nuni lada
bada bam me woni 'ya nuni nan bade bam me ca

Doni dima da, ur i bwaa gi gwayni do me ha dama labiya sin
me, ha jara gi dan di dine sin me ca. Yande da, ina i wi wi kaw
dangrina mana duwa gaba 'ya ladina le. Dayarna gi giri solba
didagi lo min bads. Kal do irmang dawa inda di idi bwaa
gwayni di ladi le. Hara gi changa nan me, ala gi giys gi changa
dwari nan me da, hdraw gi doni inda gwayni. Anji nem jara gi
dan bada.
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Gun urns baa alna dwana dwayna dan di dine bam
da, uriw i wama gi lade

Wama gi lada: Wom kal ibim ladi le, kal dwayna dim bado.
Wom mani pad na doni dima urgi.

I wama gi woy me te do wamang gandiw bag mo?
Mani no wama pad da, wundarre mo?

Anp ha isagi dods jiga jiga man mo?

Mani no wama da, isa day gi dods i mana subu:

1. Wama gaba awa gun doni duwa me aba dang iraw me
ca: Kabni me goche me gasa me ndy me ca. Mani na yiga na
yab: Jiri me gina me ca.

2. Wama gaba 'yaa dwana: Mdy me gere me bakugmi me
banan me banan gi gechide me gulingasi me ngari me sugar me
mapa me cd.

3. Wama gaba gama doni inda me gaba 'yaw dwana di idi
jara mwom me ca: baje baje ns hangda labaa na bira me
tomad me oberjin me garu me mani bajiragi me salad me.
Habde yaa day: oranji me lamin me banan me ananas me ca.
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Gun urna baa al dwana doy dan di dine bam da, kaliw a wamna
wama gi lade.
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Gun urns baa al dwana doy dan di dine bam da,
kaliw a hurna barge siwwa dara disa

Yarna mani na gun ha dalagi dara disa ba alnaw nim bads di i ta:
Gi turgi, gale wana da, bwana barge sidonga.
Damna gi barge gi ine sidongs bada.

Yarna dine ladi le, kal disa alnagi bads dara doni gina dine
day da, law doy gi nare na gechide day bam.




Gun urns baa al dwana doy dan di dine bam da,
kaliw a ina nuni ladina le

Doni inda da, ur i bwaw gi gwayni wdla gi wdla dara giys gi mo
alaw gi dawa di. Gi changa bd da, i nuni nemim ladi le. Gun
urna ba bwanaw doni duwa gwayni ladi da, kal a darina mana
gi lade me ina nima dara kal doni duwa di bwarna dirowws ladi
le. Gun gamna siw dara bede di idi jibaw imaw 'ya gi nuni bam.
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Ladni gina ciri didi pad dira me, gina ciri tuldi di
bani dira me da, i giys gi dol i nare pad

Yarna mani na nare ha dalagi dara ciri day di idi ba chiwlona
nim ladina.

- Kal kululi me ciri me chiwlans ladi le.
- Bila gi chaa da, nare dang irana biw ladi le.

- Gun ciri duwa dwari bd bd pwalna gabu gi 'wada me pwalna
gubu twors 1o ib, dara nimi chawna bwarna 1s me ca.

- Jana mana daa bwana gi mani na paga ls.

- Jarna gi mwom. Nare woni
mwom gaba dima mana da,
bwanagi mindagi jiga. Ddyna
sidong daa ciri dans, kilna
charwa bwana mana min dara
labiya di sidong.

- Urna nare ns laptanns woni
'wacna charwa 'yaa dira gi
gilnang birma dira. Wdla gi
mwom gi geche indarna da,
hana 'wagina nare woni dala
bagsinaso.

- Ciri chiwlos dira gi lada daq, i
giya gina nare pad day.
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Nare na ciri dwari la ba ba dangrina sidagi me
damna chiwlans le

Yarnandi ciri dwari chiwls dira da, ur i na mo?
Managi kululi buls days bé bd da, ur i dangira bam.
Mana sade woni yara barge daa.
Udina nimi na lade me gamnagi ladi le kula.
Mani woni ala wama da, wiynagi bam ladi le.
Gamna mani ne wama ladi le.

Piyna barge gi hura bwanaw daa ladi le.

Kilna sange dara bede.

UERN
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Gun gi we kaw dwayna gisani gins labiya dina siw

Gun dwayna gisani gaba dangira sii mwom da, ha dama labiya.

Wadla bd ba da, wiy sim bam pad.

Wiy barge dima gi hura bam.

Hurs barge gi chiwle sima neyem ladi le.
Bo gwayni nemim ladi le.

Wom mani diragi jiga jiga ladi le.

I sidi 'yang, i ala gi acna me hdra gi mwom me made me ca.
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TU PEUX ETRE FORT ET EN BONNE SANTE OU FAIBLE ET MALADE

Regardez ces deux hommes. Celui de gauche est propre et fort. Il est en bonne santé. Par contre celui de
droite ne peut méme pas se tenir debout; il est maigre, fatigué et n'a plus la force de travailler. Il est malade.

Ce sont les microbes qui donnent les maladies

Les microbes sont invisibles a 1'oeil nu, mais l'infirmiére peut les voir avec le microscope. Les microbes sont
nombreux et peuvent étre trés dangereux. Une fois dans notre corps, ils mangent le sang de I'hnomme comme
les magnans qui attaquent et mangent les poules qui sont bien plus grandes qu'eux-mémes.

Les microbes sont partout, mais se developpent surtout dans la salete

Le bébé se traine sur le sol ou il y a beaucoup de microbes. Ils vont entrer dans son corps et il deviendra
malade. IlIs sont dans l'air. Les microbes sont partout, dans une maison mal entretenue, dans la cour ou les
animaux font leurs cacas partout.

Les microbes sont aussi dans 1'eau de marigot

Les microbes vivent aussi dans I'eau. IIs viennent des animaux qui salissent I'eau, ou bien de cet homme qui
fait son caca prés de la riviére. Ou bien I'eau permet aux moustiques de se multiplier. Ces moustiques
attaquent aussi les gens. Maman et les enfants qui utilisent cette eau sont exposés aux microbes qui vivent
dans I'eau.

Les microbes sont nombreux chez les personnes malades

Ces trois hommes sont malades et peuvent transmettre beaucoup de microbes : le premier a une plaie
infectée, le deuxiéme a la diarrhée et le troisiéme tousse avec des crachats. Beaucoup de microbes vivent
dans la plaie, la diarrhée et les crachats de ces trois malades.

Les microbes sont partout ou il y a de la poussiere, de la salete, de 'ombre et de 'humidite

Cette cour et cette maison sont pleines de microbes parce qu'elles sont sales, humides et pleines de
poussiére. Les animaux et les gens font leurs cacas partout. Les microbes n'aiment pas la propreté, le soleil,
la lumiére. Ils n'aiment pas non plus le feu et les produits désinfectants comme le savon, I'eau de javel,

le permanganate.

Comment les microbes entrent-ils dans notre corps?

La peau protége notre corps contre les microbes. Si on se blesse, ou si un moustique nous pique, les
microbes peuvent entrer par la.

Mais ils peuvent entrer aussi par les trous de notre corps, par les yeux, les oreilles, le nez, la bouche, le sexe,
l'anus et les plaies.

Pour rester en bonne sante, il faut se proteger contre les microbes.

Des microbes qui attaquent notre corps et y pénétrent peuvent nous rendre malades. Si une maladie n'est pas
soignée, les microbes se multiplient tres vite dans notre corps et la maladie devient trés grave.Voila pourquoi
il faut essayer d'éviter les microbes qui nous rendent malades. Comment faire?

-Beaucoup de microbes sont transmis par les mouches. On peut protéger les aliments contre les mouches en
les gardant dans un garde-manger.
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Les animaux domestiques peuvent salir la vaisselle et transmettre des maladies. Voila pourquoi maman garde
la vaisselle sur des tables hautes, qui sont faciles a fabriquer.

-Pour se protéger contre les moustiques qui transmettent le paludisme, tout le monde dort sous
une moustiquaire.

En faisant des barrieres pour les animaux, le village reste propre.

Pour se protéger contre les microbes qui viennent des animaux, chaque famille peut rendre la concession
propre en mettant les animaux dans un enclos. Il n'est pas facile de faire un enclos ou des barriéres pour les
animaux, car il faudra aussi prévoir comment les nourrir. Mais en mettant les bétes dans des enclos, on peut
garder sa concession propre.

On peut aussi faire des champs de culture viviére autour de la case sans que les animaux viennent les
ravager. Sion met les animaux dans un enclos, les plantations produiront plus, car les chévres ne pourront
pas abimer les plantes.

Avoir de I'eau propre, c'est se proteger des microbes qui nous menacent

Il y a plusieurs maniéres d'avoir de 1'eau propre : lorsqu'on fait une source, il faut que la réserve d'eau soit
protégée de toutes saletés qui viennent de l'extérieur: feuilles mortes, eaux de ruissellement de la brousse,
animaux, assiettes sales pour puiser, etc..

L'eau doit s'écouler par un tuyau. C'est la que l'on mettra les seaux pour puiser 'eau.

Lorsqu'on fait un puits, il faut que la margelle soit assez haute au-dessus du sol (au moins 1 metre). Le tour
du puits doit étre en pente et, si possible, cimenté pour que I'eau coule loin du puits et ne fasse pas de boue.

11 faut fermer les puits et les citernes avec des couvercles. Pour les citernes, ne pas recueillir I'eau des
premiéres pluies. Car elles lavent les toits des cases. Nettoyer les citernes au début de la saison de pluies.

Tu peux aussi rendre l'eau potable a la maison.

Pour avoir de l'eau propre quand le point d'eau n'est pas aménagg, il faut la rendre potable a la maison.
Comment-faire? La meilleure fagon est d'installer un filtre bougie. On peut récolter 'eau filtrée dans une
dame-jeanne ou un canari couvert.

Comment faire si on n'a pas de filtre bougie? Pour le bébé, faire bouillir I'eau pendant 15 minutes, laisser
refroidir et conserver dans une marmite fermée.

-Passer I'eau a travers un pagne propre arréte certaines maladies, comme le ver de guinée, mais laisse passer
les petits microbes (apres chaque usage, laver ce morceau de tissu avec du savon et le faire sécher au soleil).

-Mettre une bouteille claire (comme une bouteille de Tangui ou de Top) avec de I'eau au soleil pendant
4 heures.

Comment se proteger des microbes?
-11 faut se laver les mains avant de manger et apprendre cette habitude aux enfants dés que possible.

-On doit aussi se laver et laver ses habits souvent, les faire sécher au soleil sur un fil et non par terre.-
11 est nécessaire d'utiliser un cabinet pour faire les selles et les urines et se laver les mains aprés avoir été
au cabinet.
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-On doit soigner les plaies avec propreté et les protéger avec un pansement tant que la plaie n'est pas guérie.
On doit se proteger des microbes qui viennent d'autres personnes

Certains malades portent des microbes avec eux et les transmettent a d'autres personnes: on les appelle des
malades contagieux. Par exemple: quelqu'un qui a la tuberculose tousse beaucoup et a aussi des crachats.
Ces crachats sont pleins de microbes. Le malade ne doit pas cracher par terre, mais dans une boite que I'on
briilera ensuite.

11 faut aussi bouillir son linge, laver la vaisselle qu'on utilise avec du savon ou de 1'eau javelisée.

Autre exemple: on ne doit pas mettre un bébé en bonne santé avec un bébé malade (rougeole, coqueluche,
etc..); protégez le bébé par la vaccination.

Comment se proteger des microbes qui sont dans la salete?

Maman nettoie réguliérement le cabinet pour qu'il n'y ait pas de cacas qui salissent le sol du cabinet. Elle
apprend aussi aux enfants de fermer le trou par un couvercle pour éviter les mouches et les mauvaises odeurs.

Pour éviter la boue autour de la douche, papa a fait un "puits perdu' : C'est un trou d'un métre de profondeur,
rempli de gros cailloux. Ainsi, les eaux sales descendent dans le trou et les moustiques ne peuvent pas y
pondre leurs oeufs.

Toute la concession est propre
Comment faire la propreté dans les cases et a la cuisine?

-Ouvrir les fenétres des cases pendant la journée pour laisser entrer le soleil et 'air pur, balayer réguliérement
les chambres, secouer les nattes et mettre les couvertures dehors, ranger a nouveau.

-De temps en temps, faire un grand nettoyage de la maison: sortir toutes les affaires et nettoyer partout avant
de ranger a nouveau.

-Balayer les cuisines et les concessions réguliérement. Ne pas laisser trainer de vaisselle sale. Faire des puits
perdus pour jeter I'eau sale de la vaisselle, etc..

Les microbes sont plus forts que les personnes mal nourries
Les microbes, étant partout, réussissent toujours d'une maniére ou d'une autre a pénétrer notre corps.
Mais si notre corps est fort, il se défend bien et tue tous les microbes au fur et a mesure qu'ils entrent.

Si notre corps n'est pas assez fort pour se défendre, les microbes se multiplient, ils deviennent trés nombreux
et ils nous rendent malades. Le microbe est le plus fort chez les personnes mal nourries: c'est-a-dire chez les
personnes qui ne mangent pas assez ou chez les personnes qui mangent mal.

Une personne mange mal quand elle ne mange pas tous les aliments dont son corps a besoin pour étre fort et
résister aux attaques des microbes.

Le microbe est plus fort que la personne qui a froidLe microbe est plus fort chez les personnes qui ont froid:
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Si ton corps est occupé a lutter contre le froid, il a moins de force pour lutter en méme temps contre
les microbes.

Un bébé est tres sensible au froid, surtout quand on le lave dans des courants d'air.
Le microbe est plus fort que la personne qui boit trop d'alcool
Quand ton corps est affaibli, endormi par 1'alcool, les microbes en profitent pour se développer et attaquer.

Beaucoup d'organes souffrent directement de 'alcool, comme I'estomac, le coeur, les reins qui filtrent le sang,
les glandes génitales, mais surtout le foie.

Tout cela entraine pour 'alcoolique un état de grande faiblesse. Il expose son corps aux maladies qui
raccourcissent sa vie. Son corps n'a plus la force nécessaire pour se défendre contre les microbes. Dés qu'il
souffre d'une petite maladie, il a de la peine a guérir.

Le microbe est plus fort que les personnes qui dorment mal ou pas assez

Ton corps a besoin de se reposer pour rester en bonne santé et pour résister aux attaques des microbes. Pour
cela, il faut que chaque personne a la maison ait une place convenable pour dormir sans étre entassé sur

le méme lit. Il faut aussi avoir une vie réguliére qui respecte le repos. Trop de sorties nocturnes, trop
d'heures de travail jusqu'a la nuit, feront que ton corps est toujours fatigué. Il ne peut plus se défendre contre
les microbes.

Pour etre fort contre les microbes, il faut bien se nourrir

Bien se nourrir : c'est-a-dire manger suffisamment, mais pas trop; manger tous les aliments dont notre corps
a besoin.

Quels sont les aliments que nous mangeons habituellement?
Est-ce que tous les aliments sont pareils?
Voila ce que l'on peut faire pour ne pas avoir froid:

Mettre un pagne le soir lorsqu'il y a du vent, etc.Ne pas rester avec des habits mouillésVeiller surtout aux
enfants pour qu'ils n'aient pas froid, car ils sont plus fragiles que les grandes personnes.

Comment peut-on les classer?
Ily a un classement en 3 grands groupes:

1- Les aliments constructeurs et réparateurs du corps: la viande, le poisson, les oeufs, le lait etc., certains
légumes; les haricots, les arachides, etc.

2- Les aliments d'energie: le mil, le riz, le mais, la banane, les plantains, les ignames, le manioc, le sucre, le
pain, etc.

3-Les aliments protecteurs qui nous aident a nous protéger contre les maladies: Les 1égumes cuits et crus: les
tomates, les aubergines, les gombos, les feuilles, la salade etc Les fruits: les oranges, les citrons, les bananes,
les ananas, etc

Pour etre fort contre les microbes, il faut bien s'habiller pour ne pas avoir froid
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Pour etre fort contre les microbes, il faut bien dormir

Notre corps a besoin de se reposer chaque jour de la fatigue de la journée. Il faut dormir suffisamment
chaque nuit. Et pour que notre corps se repose bien, il lui faut une bonne place pour pouvoir bien se
détendre. Il faut aussi considérer comment se protéger des moustiques qui sont dangereux et qui empéchent
de bien dormir.

La proprete du village et du quartier depend de tous
Voici quelques points pour assurer la propreté du village ou du quartier :

-avoir des cases et concessions propres;

-aménager des points d'eau communautaires;

-chaque maison a un W.C., une douche avec un puits perdu et les utilise;

-les animaux sont mis dans un enclos;

-lutter contre les maladies: isoler les malades contagieux, s'organiser au niveau du village pour utiliser une
pharmacie familiale;

-demander 1'aide des encadreurs sanitaires du dispensaire; pendant les grandes endémies, demander 1'aide
d'une équipe de vaccination.

Chaque maison doit s'organiser pour vivre dans la proprete
Regardons comment faire la propreté dans chaque maison :

-entretenir chaque parcelle

-tendre un fil a linge

-avoir de 'eau potable et bien la conserver a la maison
-laver proprement la vaisselle

-protéger la nourriture

-ranger les habits

-avoir des moustiquaires, etc.

Chaque personne doit suivre les regles de la proprete
Rester en bonne santé en vivant selon les régles d'hygiéne :

-se laver entiérement chaque jour
-laver le linge

-s'habiller suffisamment et proprement
-se reposer suffisamment

-prendre une nourriture équilibre
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