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Ha’u han, hahan ba ne’ebé?
|Eu como e os alimentos vao para onde?]
Sistema dijestivu [Sistema digestivo]

# Hahan tama husi ita-nia ibun.

# Iha ibun laran, ita-nia nehan, nanal, ho kabeen ajuda fila no kahur
hahan/nata halo sai rahun ka ki'ikoan liu.

# Hahan neebé tolan livhusi tubu ida nu'udar dalan hahan nian naran
ezofagu ka kakorok-talin.

# Hahan nee ba fali estdmagu nu'udar fatin ida-neebé kahur, harahun
no prosesa hahdn too sai rahun no dodok didiak [ guimo].

# Estomagu la iha ruin maibé ninia didin-lolon forma husi muskulu
neebé forte tebes no mos nakonu ho estomagu-been

[ suco-gdstrico] neebé ajuda prosesu dulas no transforma hahan
neebé ita tolan.

# Hosi estomagu, hahdn halai tuir ita-nia tee-oan (intestinu).

# Hahan neebé ki'ikoan tebetebes nu'udar nutriente hela iha ita-nia
tee-oan ki'ik [intestino delgado], hafoin pasa no kahur ho ita-nia raan
no uza ba enerjia iha ita-nia isin-lolon.

# Hahan neebé nu'udar restu mak hahan neebé la uza ba ita-nia isin.
Hahdn restu nee tama iha tee-oan boot [intestino grosso).

# Hahan neebé la uza ba ita-nia isin, sai fali livhusi anus ka kidun-matan
bainhira ita soe foer-boot (tee).

# Orgaun sira sistema dijestivu nian mak ibun [bocal, farinje [faringe],
ezofagu [esdfago], estdbmagu [ estomago], tee-oan Kik

lintestino delgado), tee-oan boot [intestino grosso], kidun-matan

[4nus]

% Prosesu han hahan husi ibun too dulas iha kabun laran no too sai fali

husi anus mak hanaran sistema dijestivu [sistema digestivo]



Ha'u han, hahén bé ne’ebé?

[Eu como e os alimentos véao para onde?]

Ibun [Boca]

Farinje [Faringe]

Ezofagu [Eséfago]

Estbmagu [Estémago]

Tee-oan ki'ik [Intestino delgado]

Tee-oan boot [Intestino grosso]

Kidun-matan [Anus]




Oinsa atu halo bee ho masin no masin-midar (BMM)
[Como fazer agua com sal e agucar]

Bee tasak kopu 1 Masin-midar kanuru 1 Masin kanuru futun Kahur halo di'ak
[Um copo de agua fervida] [Uma colher de actUcar] [Uma pitada de sal numa colher]  hafoin fé-hemu ba
labarik

[Misturar bem anfes de
dar a crianca para
beber]




1. Hahan ne'ebé inan isin-rua han, bee ne‘ebé inan isin-rua hemu,
no oksijéniu ne'ebé inan isin-rua hetan bainhira dada iis, sei tama ba
inan nia isin-laran.lha isin-laran, hahan no hemun liuhosi prosesu
dijestaun nian nakfilak ba elementu ne‘ebé ki‘ikoan liu. Elementu
ki‘ikoan sira-ne'e hamutuk ho oksijéniu halai ba inan nia isin-lolon
tomak liuhosi raan.

[Os alimentos que a gravida come, a dgua que a gravida bebe e

o oxigénio que a gravida obtém quando respira entram no corpo da
mie. No corpo, os alimentos e a bebida, através do processo de
digestdo, tornam-se em elementos mais pequenos, Estes pequenos
elementos, juntamente com o oxigénio, percarrem todo o corpo
) A da mde através do sangue.]

2. |ha aten-book [pulmaun], oksijéniu pasa ba
inan nia raan.

[No pulmdo, o oxigénio passa para o sangue

da mde.]

3. lha estomagu, elementu ki'ikoan sira
husi hahan nian pasa ba inan nia raan.

[No estdmago, os pequenos elementos dos

alimentos passam para o sangue da mde. ]
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&. Husi inan nia raan elementu ki‘ikoan

sira husi hahan nian no oksijéniu pasa liu
ba plasenta.

[Do sangue da mde, os pequenos elementos
dos alimentos e do oxigénio passam

para a placenta. ]
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5.lha plasenta, elementu ki‘ikoan sira husi hahan
“nian ne'e no oksijéniv ne'ebeé iha inan nia raan,
pasa ba bebé nia raan.

[Na placenta, os pequenos elementos
dos alimentos e do oxigénio que estdo no
sangue da mde passam para o sangue do bebé.]

e r,

6. Hafoin raan ida-ne'ebé lori elementu ki‘ikoan
sira husi hahan nian no oksijéniu, la’o liuhusi
husar-talin [corddo umbilical] ba fali bebé.

[Depois, o sangue gue transporta os pequenos
elementos dos alimentos e do oxigénio percorre

o corddo umbilical para ir para o bebé.]
e o




Oinsa kuidadu ba inan isin-rua
|Os cuidados que a gravida deve ter]

Inan isin-rua tenke tau matan didi'ak ba nia bebé no ninia satude

rasik, liuhosi:

» Han hahan neebé saudavel no iha balansu nutrisaun, hanesan
ai-fuan, naan, modo-tahan, fore ka koto, no manu-tolun.

» Hemu bee barak.

» Deskansa natoon.

» Toba iha moskiteiru.

» Hadook an husi sigarru-suar no labele fuma.

» La hemu tua.

» La hemu naran ai-moruk ida-neebé laiha lisensa husi doutér.

» Ba konsulta iha klinika maizumenus dala 4 durante isin-rua.

» Hemu ai-moruk aumenta raan nian tuir peséal satide nia
reseita.

» Simu vasinasaun ho naran ‘tétanu’



Hemu bee barak
[Beber muita dgua]

Simu vasina tétanu
[Tomar a vacina do tétano]




Ha’u-nia nehan [Os meus dentes]

# Estrutura nehan nian fahe ba parte prinsipal rua:

»Nehan-ulun [koroa, coroa] mak parte ida-neebé sai bainhira ita
koalia ka hamnasa no tuur iha nehan-isin ka nehan-kiran
[gengiva] nia leten.

»Nehan-abut [raiz, raiz] mak parte neebé iha nehan-kiran ka
nehan-isin no ruin nia laran.

# Tipu nehan iha oin-rua:

»Nehan labarik nian ka nehan-susubeen [denti¢cdo decidual
iha 20.

»Nehan permanente [denti¢cdo permanente] iha 32.

# Tipu nehan tuir nia funsaun:

» Nehan-reen [Nehan-insizivu; Incisivo]: Tha nehan 8, serve atu
tata hahan.

» Nehan-asuk [Nehan-kaninu; Canino]: Tha nehan 4 husi sorin,
serve atu lees hahan.

» Nehan-kaas oin [Nehan-premolar; Pré-molar]: Tipu nehan
nian neebé iha nehan-asuk nia kotuk no iha total 8 ho funsaun
atu nata no harahun hahan.

» Nehan-kaas [Nehan-molar; Molar]: Tipu nehan nian neebé
iha nehan-premolar [nehan-kaas oin] nia kotuk no iha nehan

12 ho funsaun atu nata no harahun hahan.
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HaliEnianehan
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TcFu nehan tuir nia funsaun
[Tipos de denftes segundo a sua funcao]

P A
strutura nehan O
_JL [Estrutura do denf&}
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Tipu nehan iha oin rua
[As duas denticoes]

Mehan parte leten nlan
Mehan parte leten nian Dentes iores
[Dent E superiares) J il i
. Nehamresn - Mehan-reen
Dncisil e N Lhmctaien]
Mehan-asuk 1 Hﬁ;;u
[Canine] Hiehan-kees ain
[Pré-randar]
—— Hehan-kaas
[ i)
— Mehan-kaas
Tdaicr]
Wehan labarik nian
e Nehan parte krik nian I;:Mnnmmaxrm Mehan parte kraik nian
[Dentes Inferiores) ticlo perm |Dentes inferiores)
— Makan-hads
Mehan-kaas
[ iz Tndudar]
Meba Miehan-kaas oin
| Carrirnd = [Pré-moiar]

[— HMehan-reen
|Pncisival




Oinsa atu kuidadu nehan
|Os cuidados que devemos ter com os dentes]|

1. Jjiene oral ne’ebé di'ak
» Kose nehan loron 1 dala 2: dadeer depoizde han no kalan molok toba.
» Hili eskova-nehan ho loloos. Eskova-nehan ba ema boot lahanesan ba labarik sira
tanba labarik nia ibun-laran no nehan més ki’ik.
» Uza pasta-nehan prépriu ba labarik tanba konteadu (doze) fluoretu [fludr] menus
se ita kompara ho pasta-nehan ba adultu.

2. Hili hahan ne’ebé di’ak

» Labele han hahdn midar barak liu tanba sei estraga nehan.

» Labele han hahdn no hemun sira-neebé iha gas barak (ezemplu: Coca-Cola, Sprite)
tanba bele habeen ita-nia nehan nia ezmalte [enamel].

» Han ai-fuan no modo-tahan tanba iha fibras barak neebé di'ak ba isin, no moés ajuda
hamoos plaka dentdria husi nehan-lolon.

» Husik ita-nia ibun mamuk durante tempu balu, atu nunee ita-nia kabeen bele solur
fali ita-nia ibun-laran.

3.Vizita regular ba doutdr nehan
» Vizita ba doutor nehan ka enfermeiru nehan nian pelumenus tinan 1 dala 1, atu
ajuda deteta sedu problema nehan nian.
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[Como cuidar dos dentes]

1,

|1 Pasta-nehan labarik nian ||

Ljiene ordl ne'ebé di'ak

[Boa higiene oral]

‘1. Pasta-nehan ema boot nian

Uza posta-nehan propriu o abarik fanba
kanteddu Ausretu [Auor] menus kamparn
ho o-nehan bo adultu,

depoizde hon no kakan melok toba.

.... Eekmywsi-naham labarik nian _ Vigrsauwn partugds/Varsdo am Porfuguds
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Hili eskava-nehan he leloas. Eskova-nehan
ba ema boot lohanesan ba labarik sira.

Hili hahan ne’ebé di‘ak
[Escolher alimentos saudaveis]
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Han ai-fuan no modo-tahan
tanba iha fibras barak ne'ebé

Hahdn no hemun sira-ne’ebé
iha gas barak.
di‘ak ba isin.

Versaun bolcnm.mh__ﬁmamu em Porfugués

. Ndo comer demasiodos alimentfos doces, porque estragam
o5 denles.

2. Alimentos e bebidas que tém muito gas.

3, Comer frutas e verduras, porque tém muitas fibras boas parg
a saude.

3.Vizita regular ba doutér nehan
[Visitar regularmente o dentista]
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Elementu eskola moos no seguru
|Os elementos de uma escola limpa e segural

Bee moos [Agua limpa]
» Tenke iha bee moos no bee-hemu nian iha eskola.
» Se bee-hemu nian iha eskola la iha, lori bee tasak husi uma hodi hemu iha eskola.
Saneamentu [Saneamento]
» Tenke iha sentina neebé seguru iha eskola. Atu di'ak no seguru liutdn, tenke iha sentina ba feto no mane
nian ketak.
» Hariis-fatin ka sentina tenke iha odamatan neebé seguru no diak, iha kaneka [gayung], sabaun, lixu-fatin,
no bee.
» Sentina tenke moos no bee la nalihun.
» Organiza fatin ida iha-neebé ema bele fase liman ho sabaun depoizde sentina.
Ijiene [Higiene]
» Tenke iha foer-fatin atu estudante no funsiondriu sira bele soe foer iha ninia fatin iha eskola.
Se karik eskola ida-idak la iha foer-fatin, sira bele halo ho sasdn uzadu, hanesan balde aat, kaixa mamulk,
kardn, ka hada husi au ka ai ruma.
» Lalar no susuk sira gosta moris iha lixu no bee foer ka bee-nalihun besik eskola no sempre hadaet moras no
halo ita moras.
> Atu seguru liu, eskola tenke iha muru hale’u eskola. Muru bele halo mds husi ai ka au. Muru nee hodi ase
gura estudante sira la sai husi drea eskola nian bainhira rekreiu, no més hadook balada sira atu la tama iha
area esko nian.



Elementu eskola moos no seguru
[Os elementos de uma escola limpa e sequral

s
0

Bee moos Saneamentu ljiene
[Agua limpal [Saneamento] [Higiene]




Ha’u-nia kulit [A minha pele]

[ta-nia kulit hanesan pasta ida-neebé importante tebes hodi
falun ita-nia isin-lolon. Hanesan saburaka nia kulit proteje
ai-fuan nee nia isin, ita-nia kulit mos proteje ita-nia isin.
Bainhira ita iha kanek no kulit naklees, foer no mikrébiu sira
bele tama ba ita-nia isin no halo ita moras.

Kulit nia karakteristika maka elastiku no bee labele tama.

Kulit nia funsaun mak atu ajuda kontrola temperatura isin-nian,
no proteje ita husi foer no mikrobiu.

Bainhira ita la kuidadu ita-nia kulit ho ijiene neebé di‘ak, ita bele
hetan moras kulit.

Moras kulit barak mak bele hadaet husi ema ida ba ema seluk.
Sinal no sintoma moras kulit nian mak sente isin-katar neebé
halo dala barak ema koi too raan no kanek, kulit sai mean, no
mads mosu musan-musan no tasak iha kulit.

Tha moras kulit oioin: hena-mutin, manu-kidun, kaskadu,
borbulla, fisur, lepra, eskabioze, nst.

Impaktu husi moras kulit ba labarik eskola-oan sira mak sei halo
labarik sira laiha konsentrasaun iha lisaun eskola nian, halo
labarik seluk sei hamoe nia, bainhira koi maka’as sei bele halo

kanek no infesaun, halo kulit makerek no haree la kabeer no
furak.
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HadiGnia kil
[A minha pele]
Kulit nia funsaun:
Kulit ajuda kontrola temperatura isin-nian, no proteje ita husi fo'er
no mikrébiu,no falun ita-nia isin.

[A funcdo da pele:
A pele ajuda a confrolar a temperatura do corpo, profege-nos das impurezas e dos
microbios e cobre o nosso corpo.]

Moras kulit oin-oin
[Varias doencas da pele]

Eskabioze Hena-mutin
[Escabiose] , [Pano branco]

Fisur Borbullu
[Furinculo] [Acne]




Oinsa atu prevene an husi moras kulit
|Como devemos prevenir as doengas da pele]

Evita iha kontaktu diretu ho ema neebé iha moras kulit

tanba bele hadaet moras ba malu.

Labele uza toalla no roupa hamutuk ka troka malu.

Hariis loron ida dala rua ho bee moos no sabaun loroloron.
Uza roupa moos no sempre troka atu la iha mikrébiu iha roupa.
Tenke habai roupa iha li'ur no iha loro-manas.

Tenke habai beibeik kolxaun no xumasu sira iha loro-manas.
Tenke troka beibeik lensél no fronas.

Isin-lolon neebé moos sei livre husi moras kulit.

Depoizde kaer ka halimar ho balada tenke fase liman ho sabaun.
Animal sira labele hela ka toba iha uma laran, liuliu asu, fahi no
manu tanba sira-nia kutun bele halo infesaun iha kulit.

Bainhira ita hetan ona moras kulit, presiza halo:

Hoban roupa ho sabaun no fase halo moos atubele hamate
mikrébiu sira-neebé iha roupa.

Habai roupa, toalla, kolxa, lensdl, xumasu iha loro-manas.
Labele uza liman-kukun hodi koi atu la hakanek tan isin.
Tenke hamoos no tesi beibeik liman-kukun.

Fase liman ho sabaun depoizde kaer isin neebé katar.

B4 konsulta iha Sentru Saude neebé besik.
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Oinsa atu prevene an husi moras kulit ?
[Como prevenir as doencas da pele 2]

]
".'ill? L
?_ ~ o

o d LS :
a. Evita iha kontaktu diretu ho b. Labele uza toalla hamutuk.
ema ne'ebé iha moras kulit.

e~

LT
g. Hoban roupa ho deterjente. h. Labele koi isin ho liman-kukun i. Hamoos no tesi liman-kukun.
fo'er.

Versaun Portugés / VersGo em Porfugués

a. Evitar o contacto diretc com pessoas gque tenham doengas da
pele.

b. NGo usar toalhas em conjunto.

¢. Tomar banho duas vezes por dig.

d. Usar roupa limpa.

e. Pendurar os colchdes e as almofadas.

f. Lavar as mdos com sabdo.

Q. Deixar a roupa de molho com detergente.

h. NGo cogar o corpo com as unhas sujas.

i. Limpar & cortar as unhas,

j. B& konsulta iha Sentru Sadide. J. Ir & consulta no Centro de Saude.




Ha’u-nia matan [Os meus olhos]

¥ Matan nu'udar parte husi drgaun sentidu 5 nian. Matan 6rgaun importante ida husi ita-nia isin-lolon, tanba ita
uza ita-nia matan hodi bele haree buat hotu.
* Ita-nia matan bele haree bainhira iha naroman.

Matan fahe ba parte boot rua:
1. Matan parte li'ur nian [A parte exterior do olho] inklui:

» Matan-kulit [Pdlpebra] nia funsaun atu falun ka taka no proteje matan.

» Matan-fukun [Sobrancelha] nia funsaun atu satan netik kosar-been atu la tama matan-musan.

» Matan-fulun [Pestana] nia funsaun satan netik naroman neebé tama ba matan laran no proteje matan husi
rai-rahun no foer sira.

2. Matan parte laran nian [A parte interior do olho] inklui:

» Pupila [Pupila] mak matan-musan metan ki'ik neebé iha loos matan-fuan nia klaran neebé nia funsaun atu
ekilibra naroman neebé tama ba ita-nia matan. Pupila sei aumenta boot bainhira naroman uitoan de’it
[nakukun], no sai ki'ik bainhira iha naroman barak.

» Iris [Iris] parte husi matan ho kdr neebé ita bele haree. Nia funsaun mak kontrola naroman neebé tama ba
matan. Iris nia kér bele diferente depende ba rasa ema ida-idak nian.

» Kornea [Cdrnea] kofiesidu barak ho naran ‘janela matan nian’ [janela do olho]. Nia funsaun kontrola

naroman hira tama iha matan, hafoin hatutan fali ba parte matan seluk iha laran liu hanaran ‘retina.

» Retina [Retina] nia funsaun hatutan naroman ka imajen ba kakutak.

» Lente [Lente]. Naroman liu husi lente no hakle’'uk [halo refrasaun] atu foka ba retina.

» Esklera [Esclera] kofiesida liu ho ‘matan-mutin’ [branco dos olhos]. Nia funsaun proteje matan.

» Nervu otiku [nervo otico].



r

PARTE LIUR HUSI MATAN
[A parte exterior do olho]

Matan-fukun nia fulun
[Sobrancelha]

Matan-kulit
[Pdlpebra]

atan-tfulun
[Pestanas]

PARTE LARAN HUSI MATAN
[A parte interior do olho]

Esklera
[Esclera]

Retina

Iris

[iris]

Lente
ILente]




Kuidadu ha’'u-nia matan
| Os cuidados com os meus olhos]

# Parte hotu-hotu husi matan importante tebes.

% Matan bele sai moras ka infetadu ka hetan trauma (hetan

baku, tuku, ka sona husi buat toos ka kroat ruma) bainhira ita la

kuidadu didiak.

% Moras matan iha oioin, ezemplu matan-mean [Conjuntivite]

no tersollu [ Ter¢olho], neebé baibain ita bolu ho naran asu-utin.

% Kauza prinsipal 3 ba moras matan nian mak hanesan tuirmai nee:

1. Oin foer neebé atrai mikrobiu no lalar sira.

2.  Han la natoon ka falta hahdan sira-neebé soi vitamina A.

3. Trauma iha matan ka hanesan hetan baku, tuku, ka sona

husi buat toos ka kroat ruma iha matan.
Infesaun matan bele hadaet ba ema sira seluk ho fasil.
Estudante sira tenke tau matan ba sira-nia matan liuhosi:

» Fase oin loroloron ho sabaun no bee moos.

» Labele kose matan makaas ho liman ka toalla foer tanba toalla
ka liman foer bele lori mikrébiu sira.

» Hadook an husi lalar atu lalar la bele besik ka tuur iha matan.

» Han hahan hanesan ai-fuan, senoura, modo-tahan kér-matak
tuan no kinur, mina, manu-tolun, ikan, na’an-aten, susubeen no
susubeen-inan ba bebé sira. Hahan sira-nee bele tulun hodi
proteje ita-nia matan tan riku ho Vitamina A.

» Se matan-mean, belit hela ho kanek-been ka bubu, hamoos

kuidadu ho hena moos ka bee morna. Fase liman ho sabaun

kuandu hamoos hotu ona.

» Labele uza toalla hamutuk, liuliu bainhira ema ida iha

matan-mean.



Kuidadu ha'u-nia matan

[Cuidados a ter com os meus olhos]

Moras matan

[Infe¢cdes dos olhos]

Fase oin ho bee moos Labele kose

[Lavar a cara com dgua ho liman fﬁ
limpa] [Nao cogar os olf
‘mdos svjas]

Han hahdn saudavel
[Comer alimentos sauddveis]
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Ha’u-nia tilun [Os meus ouvidos]

# Tilun nu'udar parte importante ida més husi sentidu lima nian ho ninia funsaun atu hodi rona.
# Prosesu rona lian akontese liuhosi vibrasaun ka movimentu ar neebé produs husi buat lian ka tarutu.
# Tilun fahe ba parte 3 :

» Parte li'ur mak tilun-tahan [orelha ka ouvido externo], nia funsaun atu rekolla lian [son].

» Parte médiu [conduto auditivo], nia funsaun lori lian tama ba tilun-oan [timpano].

» Tilun-oan [timpano], nia funsaun atu lori lian ba nervu kakutak nian. Hafoin hosi kakutak {6 sinal ba isin-lolon
atu halo asaun. Timpano hanesan membrana mihis ida-neebé nakadoko [vibra] hodi produs lian. Lian ida-nee
sei halai husi nervu too ba kakutak. Hafoin kakutak sei f6 sinal ba isin-lolon atu halo asaun.

# Dala barak prosesu aprendizajen iha eskola bele mosu problema tanba funsaun tilun ladi’ak, lads tanba beik.

# Sindl baibain kona-ba problema rona husi labarik idade 1 too 10 maka:

Dala barak la halo tuir orden ka pedidu tanba la rona ho di‘ak.

Hetan infesaun iha tilun no kanek-been sai husi tilun.

Fihir ba ema nia ibun bainhira ema ida ko’alia hela ho sira tanba tenke haree saida mak sira dehan, duké rona.
Fila sira-nia ulun iha diresaun ida atu rona.

Koalia makaas no ladan klaru.

Bele sai nonook de’it no gosta mesak.

Ladun hetan dezempeiiu di‘ak iha eskola.

VVVVVVYVY

# Problema rona nian balu temporariu d€’it, tanba infesaun iha tilun. Maibé dala barak maka problema la rona
nee sai permanente.
¥ Ita bele proteje tilun liuhosi hadook an husi lian ka tarutu neebé aas liu ka makasas liu, ezemplu: volume
muzika neebé maka’as liu.
» Uza aparellu hodi rona muzika iha tilun ho lian neebé makaas liu hanesan telemovel nian [head set] bele
estraga tilun-oan [timpano] neebé halo ema labele rona temporariu ka permanente.



HAU-NIA TILUN

[Os meus ouvidos]
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Tulun kolega ne’ebé kanek [Ajudar os colegas com feridas]

Fase uluk ita-nia liman ho sabaun.

Se kanek boot no raan sai barak, taka metin kanek ho hena moos atu raan la
bele sai. Se raan sei sai nafatin, taka aumenta tan hena ba, maibé labele hasai
hena dahuluk, tan nee bele halo raan sai barak liutan.

Hi’it aas fatin neebé kanek atu hamenus raan neebé sai.

Bainhira raan para ona, hamoos didi'ak kanek no buat foer sira iha kanek ho
bee moos.

Hamaran kanek ninin no taka kanek nee ho hena moos ka ligadura.
Troka ligadura loron ida dala ida maibé labele halo kona bee.
Hafoin kura tiha kanek, fase liman ho sabaun.

Se kanek nee dodook ba bebeik ka se kanek nee todan, lori lalais ba Sentru
Saude hodi hetan tratamentu.
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Tulun kolega ne’ebé kanek

[Ajudar os colegas com feridas]




Hatene kona-ba Tuberkuloze (TBC)
|Conhecer a Tuberculose)

Tuberkuloze [TBC] mak moras ida-neebé kauza husi baktéria
mycrobacterium tuberculosis, neebé dala barak liu akontese iha ita-nia
aten-book (pulmaun) neebé hanaran ‘tuberkuloze pulmonar. Maibé
mikrobiu ida-nee mos bele halo infesaun ba fatin seluk, hanesan ita-nia
ruin, tee-oan [intestino], mii-fatin [bexiga], nst.
Sindl no sintoma sira husi tuberkuloze pulmonar mak: sente moras iha
hirus-matan, dada iis ladiak, mear beibeik liu semana 3, no me’ar tasak
no dala barak too sai raan.
Sinal ho sintoma sira seluk mak isin-manas, kosar durante kalan, la iha
vontade han, isin-tun maka’as, oin-kamutis, no sente kole lalais.
Atu hatene loloos ema hetan moras TBC, tenke ba konsulta iha
Sentru Saude.
Kuidadu ba ema moras TBC:
» Tenke ba lalais Sentru Saude atu hetan tratamentu.
» Tenke hemu ai-moruk ho kontinuasaun, tuir reseita doutér nian.
» Tenke han hahdn neebé saudavel no iha nutrisaun barak. Ezemplu:
Modo, ai-fuan, na’an, susubeen, nst.
» Deskansa barak.
Baibain ema neebé ho moras TBC presiza tempu minimu durante fulan 6
hodi hemu ai-moruk antibidtiku atubele kura TBC.

# Oinsa TBC daet ba malu?
» Moras TBC fasil atu daet ba malu. Moras nee hadaet husi ema ida ba ema
seluk liuhosi me’ar no fani.
» Bainhira ema neebé infetadu ho TBC me’ar ka fani, mikrdobiu neebé sai
husi ema moras nia ibun daet fali ba ema seluk neebé besik nia bainhira
ema nee dada iis.



Hatene kona-ba Tuberkuloze (TBC)
[Conhecer a Tuberculose]

Sinal no sintoma sira TBC nian

Me’ar bi‘:iﬁk liu semana 3 no
er-tasak
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1 Jarra
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Me’ar hur ho raan

%’ Laiha vontade han
.’Isin-tun maka’as

HUBUELEE Kosar durante kalan

Oins4 TBC bele da’et ba malu
Livhosi d;dl iis

Tafuiarbirudeit A0

Ema ho moras TBC




Prevensaun moras Tuberkuloze (TBC)
|A prevengdo da Tuberculose]

Labele tafui arbiru.

Taka ibun ka inus bainhira me’ar ka fani.

Habai roupa, xumasu, no kolxaun sira iha loro-manas maizumenus semana ida dala ida.
Loke janela no odamatan sira atu naroman no anin [dr| bele tama-sai ho diak.

Fase liman ho sabaun molok han ka kaer hahan no hafoin halo serbisu ruma ka halimar.
Han hahan neebé saudavel no ho nutrisaun diak.

Vasina BCG ba bebé sira bainhira foin moris.



Prevensaun moras Tuberkuloze (TBC)
[A prevencdo da Tuberculose]

Labele tafui arbiru ! Labele Tafui arbiru, Taka ibun ka inus Habai roupa iha loron-
bainhira me'ar ka fani manas

[Fechar a boca ao tossiro va oespirrar [Estender a roupa ao sol]
Fechar a boca com um lengo ou pano ao tossir]

[Ndo cuspir de qualguer maneira!]

Loke janela no odamatan  Fase liman ho sabaun  Han hahdn ne’ebé saudavel Simu vasina BCG




Piramide hahan [A Piramide dos Alimentos]

# Pirdmide hahdn nu’'udar matadalan ida atu ajuda ita hatene tipu no porsaun hahdn oioin nian neebé nutritivu no
presiza atu han loroloron.

# Piramide hahan nu’'udar matadalan ba hahan neebé kompostu husi hahan fonte ba karboidrata (ai-han forsa),
proteina (ai-han haburas) no vitamina ho mineral (ai-han protesaun).

# Pirdmide hahdn nia grupu sira mak hanesan tuirmai:

» Grupu dahuluk: Fonte karboidratu (ai-han fé-forsa). Karboidratu nu’'udar parte ida-neebé boot liu husi
komponente sira seluk tanba nia funsaun atu 6 enerjia ka forsa ba atividade sira-neebé ita halo. Hahdn hirak-
neebé barak ho karboidratu ka 6 enerjia nee, nu'udar ai-han prinsipal. Ezemplu: Fonte ai-han forsa ka kar
boidratu mak etu, batar, fehuk-ropa, fehuk-midar, ai-farina, paun, kumbili, makarraun, supermi, espagete no
farifia sira. Hahan hirak-nee nia porsaun mak entre 3 too 8 loroloron.

» Grupu daruak: Fonte vitamina no mineral (ai-han fo-protesaun). Ai-fuan no modo sira nu’'udar fonte ba
vitamina no minerdl, neebé nia funsaun atu regula ita-nia isin no proteje husi moras oioin. Han modo sira ho
nia porsaun mak entre 3 too 5 loroloron no ai-fuan sira ho nia porsaun mak entre 2 ka 3 loroloron.

» Grupu datoluk: Fonte proteina (ai-han haburas). Ai-han haburas iha oin-rua: ida proteina husi animal neebé
hanesan naan, ikan, manu-tolun no susubeen; no ida seluk mak proteina husi ai-horis nian, hanesan fore, koto,
tempe no tahu. Proteina nia funsaun atu ajuda dezenvolve no haburas ita-nia isin no hadia sélula [sel] sira isin
nian neebé aat. Naan no fore sira-nee nia porsaun han mak entre 2 no 3 loroloron no susubeen, keiju, iogurte
nia porsaun mak 2 ka 3 loroloron. Proteina nia funsaun atu

» Grupu dahaat: Grupu hahdn nee iha piramide hahdn nian tutun. Grupu nee kompostu husi mina, masin-midar
no masin. Buat hirak-neebé iha tutun nee hatudu katak tenke konsume uitoan de’it.

» Aleinde grupu hirak iha leten, iha pirdmide nee nia okos, mak abitu seluk neebé presiza ba moris saudavel nian:
hemu bee barak, ezersisiu rotina, toba natoon “oras 8", labele hemu tua, labele fuma, isin no ambiente moos, no
tetu todan isin nia regularmente. Nesesidade bee ba labarik ida iha loron ida maizumenus litru 1,5 too 1,7 ka
hanesan ho bee-hemu kopu 7 ka 8.



=& ) Balansu Nutrisaun

— [Equilibrio na Nutrigéo]




Grupu hahan nian: oinsa ninia porsaun?
[Os grupos dos alimentos: quais as suas porgbes?]

Ha'u-nia hahan. Iha ha'u-nia bikan iha hahan hotu tuir grupu piramide hahan nia rekomendasaun.

Tuir mai mak ezemplu hahan ho ninia porsaun ba bikan ida nian. Oinsa ho 6 nia hahan nia porsaun?
[Os meus alimentos. No meu prato, estdo todos os alimentos de acordo com as recomendacdes da piramide dos alimentos.

Em seguida esta um exemplo dos alimentos e das suas porgdes num prato, Como s8o as porpdes dos teus alimentos?]

Etu, batar, fehuk, trigu, paun, makaraun nst, Q
Grupu karboidratu nian
Paun fuan 1, ka batar bikan natoon 1, ka etu kopu 2 ka ai-farina baluk

natoon 2

[Arroz, milho, batata, frigo, pdo, massa, elc,

Grupo dos hidratos de carbono

1 pdo ou 1 prato de milho ou 2 copos de arroz ou 2 metades de mandioca]

Grupu modo sira
Modo-tahan da’an ka modo-fila kopu ki'ik 3-5 (kopu ki'ik 1 hanesan ho

kanuru han nian 3-5)
[Grupo das horlalicas

3-8 pequenos copos de verduras cozidas ou salteadas (1 copo pequeno corresponde a 3-5
colheres de sopa)]

Ai-fuan sira
Hudi ka masan ka haas fuan natoon 1
Ai-fuan ki‘ikoan sira hanesan uvas ka morangu,ka ai-daak porsaun 1 hanesa

ho fuan 10, ka ai-dila tasak ka pateka pedasuk natoon 1.
[As frufas

1 peca de banana ou maga ou manga
1 porgdo de pequenas frulas como uvas ou morangos ou ai-daak correspondente a 10 frutos
ou 1 pedaco de papaia ou de mefancia.|

Na'an no fore sira

Na‘an pedasuk natoon 1 ka 50g ka
Ikan pedasuk natoon ida (50g) ka
Manu-tolun fuan natoon 1 (50g)
Tempe pedasuk natoon 1 (50g) ka
Tahu pedasuk 2

Koto kopu 1

[Carne e lequmincsas

1 pega de carne (50g) ou
1 peca de peixe (50g) ou
1 ovo (S0g)

1 peca de soja (50g) ou
2 pacas de tofu

1 copo de feijao]

Susubeen, keiju
Susubeen kopu 1
Keiju baluk ki'ik ida

[Leite, gueifo
1 copo de lsile
1 metade pequena de queijo]




A minha familia (Ha'u-nia familia)
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A floresta e os seus diferentes passaros
(Floresta ho manu fuik oioin)
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Agricultura (Agrikultura)




Cabega

Cabelos

Testa

Sobrancelha
Olhos

Nariz

Orelha Boca

Queixo

Como somos? (Oinsa ami?) ‘




Cabelo comprido
e encaracolado

‘Cabelo curto e liso
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Os estados fisicos (Estadu fiziku sira) ‘ A
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Os estados psicolégicos (Estadu psikoldjiku sira) @3B



‘_ Fﬂuﬂ.-_ﬂ.-.-ﬂﬂ........ .--

O mercado (Merkadu)




Diferentes alimentos (Hahan oioin)
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Uma familia em casa (Familia iha uma)




O piquenique na praia (Pikenike iha tasi-ibun)



(uoiu DIjIWDS UOUO|OUO| PDPIAILY)

DI|IWD} DP SDIJDIP S2POPIALLD Sy




ool Uy, -
i

3 L
e L e g

- :J"-.'
& ..
E T e e
y TR ol O T e i i 2

1qJ23)

DSDJ W2 SDJauD} S24Uaua4iQ

| UI010 NS

-
o
c
3
o
2
o
1
o
S
-’




—

_§ i! ....”. .__... _I... . _l ...m”_.. .
L L~ e
! - ._.. ¥ 2
58 - 5 1 0T !

E B L Y | | WHE 5

! el Bl W - = ."....uu ..44“.... | 5 s .| T
Y IARR o -
| ] | . ' oy
; I \

~ B : o N W S 3
EH v e e e i S
= e e - : .1... e .. . -
._..__.."... L ..“. = e s
SRy S S i L CET L = e
L o~ .._.u_. _1“. ' AL -n.,-..... =
- i i
1 ..._..._ﬂ_..rln._n. Lt %.. . __ S ...u. -
-, 1 g AR o 5
o

As rotinas diarias da familia
(Familia nia atividade loroloron)
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Estudar em grupo (Estuda iha grupu)
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Os objetos escolares
(Sasan sira iha eskola)




Uma refeicdo em conjunto (Han hamutuk) 34




Uma cidade em Timor (Sidade ida iha Timor)
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Os diferentes tipos de casas (Tipu uma oioin)




Salvador, o pescador (Salvador, Peskador) ‘
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Nos e as roupas (Ami no roupa sira)
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Arco-TIris (Arkuiris)
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A minha alimentagdo (Ha'u-nia hahan) ‘




