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AAAA----mmmmyyyyuuuuiiii    ttttssss���� ̂̂ ̂n̂nnn����    éééé,,,,    zzzz���� ̂̂ ̂n̂nnn����    éééé    eeeeqqqq    sssséééénnnn����    mmmmuuuû̂̂̂    hhhhpppp''''qqqqcccchhhhyyyy���� ̂̂ ̂ ̂   bbbbyyyy���� ̂̂ ̂ ̂   éééé    hhhhkkkkyyyyoooô̂̂̂

Hk-sû é '-myui pé lé hk-su kut wó �è yù lhe?̂

AAAA----mmmmyyyyuuuuiiii    ttttssss���� ̂̂ ̂n̂nnn����    éééé    hhhhkkkkyyyyoooô̂̂̂           

 Shi�:m ' jun� jun�, ht'n� �è kut é '�:m pé eq     

mh'n-h'q hpoqnoq �:m ' jun� jun� m'i '-myui tsin� mû 

hô 'kô. Gè dik htûm é '�:m pé lé wó ho r. m'tú, �è dik 

htûm é '-myui pé lé ts�n̂� yù ch. lhe.̂

 

*  A�:m l'w-n w-n kô lò shoq, '-n' ' joq é, j- é '�:m m. 

é '-myui lé yù 'q. Shi myo myo zu� ̂é '�:m m. é je ko je 

chyo� ̂é shi pe ̂é '-myui lé yù 'q. Mh'n-h'q hpoqnoq pé 

m- le, n'mchy�m̂ n�h.m é '�:m pe ̂é '-myui lé yù tsin� 

'q. Hô é '�:m pé �i, yh.n� é chyûn� �:m eq 'ts'm 

pun� lhûm lhe.̂

* As'k r-m be ̂é '�:m pé m'i '-myui le tsin� 'q. Lûm 

m'n� be ̂é '�:m m'� ̂'-myui '�è yù. 
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* Gótû tû yuq é '�:m m. é '-myui jí lé '�è yù. H'ú sû é 

'�:m m. é �i, j- é '-myui jí pé ' n�hut.

* Hky'n� eq i-s.m l'k l'� ̂é, ' j- é, 'ts'm ' byín� é '�:m 

pé m. é '-myui jí pé lé '�è yù.

* Yhûms�n̂� '-myui yù é '�:m lé m'ts�n̂� to 'q. A�:m ko 

mû j- j-n�, h'ú �:m m. é '-myui lé z' dum xoq ts�n̂� 

yù mû ho 'q.

* Yhûms�n̂� ts�n̂� é '-myui �i, buì nyí my-n� be ̂é '-myui 

n�hut ch. lhe.̂ N�hut kôlh'n� s.n l'� ̂byuq be ̂é '�è 

n�hut.

* Wó dut le �i, nyé y:m m: , '-myui lé tsin� 'q. H'ú su 

kut j-n�, '�:m pé m- dut se ̂lo é '-n' pé m'i wó lhoq 

yhen̂ by� ̂lhe.̂ 

* A�:m yuq é myo '-myo lé wó t'k se ̂yù r. m'tú, '-myui 

r'-'m lé yù mû, ho r. ten ' jé sh� ̂é yíb.n í b't r' m- hô 

chy'm wú 'q.
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AAAA----mmmmyyyyuuuuiiii    zzzz���� ̂̂ ̂n̂nnn����    éééé    hhhhkkkkyyyyoooô̂̂̂

A-myui ' luq b'nshoq �i, 'ten my-n� my-n� buì m- lh'q 

j-n�, j- é hkyô m- wum yom byuq lhe.̂ Buì nyí sh'u sh'u z' 

buì m- lh'p mû, kok/p'lhen̂� hk'û m- k't z�n̂� to j-n� 

kúm �i, �è dik htum n�hut ri.A-myui z�n̂� é yun� �è r'-'m 

lé, '-ô m- k. shit tô lhe.̂

*Aten r-mdo my-n� shoq 

lh'p mû, j- é '-myui 'sik pé 

lé z', z�n̂� to 'q. Ho r. buì 

nyí jé shoq, �ú mû kyuq é 

jowò m- to 'q.

*Kyuq é '-myui jí pé �i, wuì lé luì luì z' wó chyup yù 

lhe.̂ Wuì teq é '-myui jí pé �i, se ̂bup byuq lhe.̂    

A-myui jí pé lé kok, p't p'lhen̂�, pl'stic htûn� pé 

hk- k't mû, r'�o tín� tín� myh� ̂to 'q. Nhe kyuq tô 

é myiw'p, myi�e mùn, no-n'ú mùn pé eq �ótû 

�uqshi, wuì chyup é zè pé lé le k't  to 'q. A-myui 

z�n̂� tô é kok é ¼ m-, wuì soq chyup é zè pé k't to 

lu�,̂ m'us'u lon� r'hky'p hk.m mû, '-myui pé lé 

k't z�n̂� 'q. Ho r. 'ten jé shoq, '-myui kok é       

'-myhi lé r'tsuí le '�è hpón�.
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* R. lo j-n�, '-myui b'u ' zo r. m'tú, zè/chi r' jun� 

jun� lé '-myui z�n̂� é hk'û m- k't byi ch. lhe.̂

- A-myui 10 kilo lé, n'phth'lene chi 1-2 ch'm eq nyhó 

   'q.

- A-myui jí lé, myiw'p kyuq eq nyhó 'q.

- A-myui lé, M'k hpyik bom mùn eq nyhó 'q.

- A-myui 1 kilo le, myì-nuq xû/m--un xû r' chyô zo 

  eq myhik nyhó 'q.

- A-myui lé shín�tón p-n/'n� n:m h'q eq nyhó 'q.

A-myui lé, ' htoq m. é r' jun� jun� eq nyhó mû,

'-myhi bò é kok m- z�n̂� to 'q. 
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Shi-û jí, Mun�dun� jí, Htó-p't jí pé �i, �ótû '-myui jí 

pé eq 'pûn� n�hut ri. Yh-n�moq lè, 2 nyí htoq l'i mû, buì 

'�è lh'p. B'n lh'p j-n�, pl'stic htûn� m- '-myui r'wuí, 

l'ì r'wuí lhoq pyín� mû, tín� z'-kut tu� ̂to ch. lhe.̂ Htûn� 

hk'û m- teq lh- lh- mu é sik mùn, myi�e mùn,(AJ) so-mu� ̂

k't to ch. lhe.̂ L'ì wó r. m'tú, htûn� lé r'-nyí r'd:m 

hpón� ch. lhe.̂

A-myui r'-'m lé z�n̂� é yun� �è pé lé '-ô m- k. shit tô 

lhe.̂                                                                                                        

                                                                                           A-myui ' jûn� 

jûn�

        A-myui z�n̂� é yun�  A-myui z�n̂� é ' 

hkyín� 

���� ��� M'kmun� 

shi

Buì 2  nyí lh'p mû z�n̂� 

'q. Gótû h'� ̂' kut ch'.

1 z:n

M--un L'k l'k l'� ̂l'� ̂h'� ̂' kut 

ch'.

Lh'-mó 1 6   

hky'p

	
 ��
��  Teq é '-myui jí pé lé 

pl'stic htûn� m- z�n̂� 'q.

Yíb.n 2  3   b't

G'buq shi Yíb.n 1 b't , buì m- 

lh'p 'q. A-myhi t�n̂� é 

p't p'lhen̂� m- z�n̂� 'q.

15 z:n 

Mun�dun� shi Sik-yit mùn m- k't mû, 

z�n̂� to 'q.

Lh'-mó 1  hky'p 
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A-myui ' jûn� 
jûn�

    A-myui z�n̂� é yun�  A-myui z�n̂� é ' 

hkyín�

M'khp' 
(���� �����)

Teq é '-myui jí pé lé, pl'stic 

htûn� m- k't mû, myh� ̂to 

'q.

-

M'kmun� shi Teq é '-myui jí pé lé teq é 

myi �e eq r'h- pl'stic htûn� 

m- k't mû, myh� ̂to 'q.

Yíb.n 13 b't

�
������ Teq é '-myui jí pé lé teq é 

pl'stic htûn� m- k't mû, 

teq pe myi�e pe ̂é �yoro m- 

z�n̂� 'q.

Yíb.n 6  b't

S-n�-hpô shi A-myui jí lé buì m- 2  nyí 

lh'p mû, p't p'lhen̂� hk'û 

m- zìn� 'q.

1 z:n

�
����� (�� ��) 
�������

Tín� tín� myh� ̂tô é kok m- 

k't mû, �ú é jowò m- z�n̂� 

to 'q.

Lh'-mó 9  hky'p

������������ A-myui jí pé lé, teq é sik-yit 

mùn(AJ) myi�e mùn eq 

r'h-, pl'stic htûn� hk'û m- 

z�n̂� 'q.

óLha-m  3 hkyap

���
��$%�����  Gótû l'k l'k l'� ̂l'� ̂h'� ̂' kut 

ch'.

Aten my-n� dik 

shoq
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A-myui ' jun� 
jun�

    A-myui z�n̂� é yun� A-myui z�n̂� é ' 

hkyín�

M'-kyen̂� A-myui kyuq shoq bui lh'p 

mû z�n̂� to 'q.

Lh'-mó 6  hky'p

M'i-s'k A-myui kyuq shoq bui lh'p 

mû z�n̂� to 'q.

1 z:n
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NNNN----nnnn����    éééé    hhhhkkkkyyyy....mmmm    lllléééé    hhhhkkkk----ssssuuuu    éééé    hhhhkkkkyyyy''''nnnn����    llllhhhhooooqqqq    hhhhttttooooqqqq    lllluuuu���� ̂̂ ̂ ̂   hhhhoooo    rrrr....    llllhhhhúúúú....

Hky.m s'� ̂é hkyô 'myû myû joq lhe.̂ N:n� nyi é jowò 

m'� ̂hky.m s'í b'n� lé wú mù, �e dik é hky.m s'� ̂yun� lé 

wó my'n� yù r. n�hut lhe.̂ Hky.m s'� ̂é yun� r'lhum lé 

'-ô m- k. to ̂lhe.̂

1. Hky.m ho zo r. m'tú, �e dik é myì lé hky�n̂ 'q. R'z:n 

tup bui z-n� é jowò dut r. lhe.̂ Myìhpún �è lu� ̂wuì luq 

shoq wó r. lhe.̂ Wuì hkon� s'í lui é jowò le dut r. lhe.̂

2. A-py� ̂12m, '-tsûn� 6m joq é hky.m �i, yhûm byù 6 

yuq nyi é din�hkú r'lhûm m'tú, r'z:n �ón zoshuq r. 

mh'n-h'q hpoq noq lé luq luq lom lom wó byí lhe.̂ 

Hky.m é r'hky'm shut �y'm s'í lu�,̂ ûm, hpehûm, 

tsibyit pé su nu� ̂doq é j. lé ho lu�,̂ �y'm ô m- �i 

ch'n�, shipyik eq s-mmyhuq pé lé ho 'q. Hky.m é �ó 

r'hky'm shut �i, hky.m s'í u ch'n�, r. é myìhpún 

don� �e dû lhe.̂ Yhûmbyù myo '-myo lé wú mû, hky.m 

tiq ko lé �e s'� ̂lhe.̂

O 
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3. Mh'n-h'q hpoq noq ho r. m'tú, myh.n� shut 6''- 8'', 
'py� ̂16 pé, 'tsûn� 3 pé joq é dik lé s'í 'q. Dik r'lhum 
eq r'lhum �yoro m- nik shut 8'', l:m shut 11'' joq é 
hkon� dut r. lhe.̂

4. Mh'n-h'q hpoq noq 'ho shi lé, dik lé myìhpún k't r. 
lhe.̂ Wó dut le, s.n�-hi hô é z:n m-, h'� ̂'ho shi lé,

    myìhpún 3'' htû shoq k't 'q. Ht'n� z'n pé m' �i 1'' 
htû shoq k't 'q. Wó dut le, myìw'p, showui mùn,  
woq-u kuq lé le k't 'q. N�é n-m lé ho j-n� wuì d't wó 
r. m'tú '�'m pé �yoro m- d'ux'u ('j) myoq kyuq pé 
n�hop to 'q.

5. Hky.m lé 3 bùm bùm mù 1 bùm m- �i, ko l'w-n é 
mh'n-h'q hpoq noq lé ho mù, 1 bùm m- �i 'ko l'w-n é 
mh'n-h'q hpoq noq lé ho 'q, chy'n é bùm m- �i, hów' 
dik é m'tú chy'n to 'q. R'�:m eq r'�:m 'h'q wó z-n� 
lhum r. é '-kyo m- ho 'q.

             MMMMhhhh''''nnnn----hhhh''''qqqq    hhhhppppooooqqqq    nnnnooooqqqq    hhhhoooô̂̂̂    éééé    hhhhkkkkuuuû̂̂̂nnnn    rrrr....    éééé    ''''----kkkkyyyyoooo,,,,

2''-4'' 6''-8'' 12''-15'' 18''-24'' 30''
An�hky� ̂nè     Nuq Mon�l' p-n    Lumbum Hpehûm
Hu hpyû    S'l't Mon�l' htuk     Hkôl:m     Ûm
Hu nè    An� Dùn�hko      Buib'n Hûmj-n�
S'n tú Y'n�-yí S'l't  M'hkyi-sum
Shihpyik    (b'-up)

    hkosh'u
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6. Hky.m lh�n̂� hkyuq m- s'n�hpo shi �:m, j'n�wom̂ shi 

�:m, n�hô-myup ('j) hpun� chu� ̂pé lé wó hô lhe.̂ Hu 

hpyû, hu né eq yò b'n pé su n'm é hów' le ho byi r. 

dut lhe.̂ H'û ' �.m pé �i, '�e é b'u pé lé hky.m m'i  

kônhtoq by� ̂lhé.

7. Mh'n-h'q hpoq noq lé 'hku shi é r'hky'p r. ' sh� ̂m-, 

chy'n tô é myì m-, mh'n-h'q hpoq noq dum ho 'q. 

Mh'n-h'q hpoq noq 'myû myû lé jowò k'n� mù ho 'q. 

B'n shû yù j-n�, kyôshi lé h'û jowò m- yh'n� dum 

'�e ho, jowó htot ho r. dut lhe.̂ 

8. Myìhpún k't r., myoq myoq byi r., 'hkyin� m-n m-n 

wuì shun byi r. '�e tô-myhí. J- é '�:m lé 'myui to r. 

lhe.̂
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HHHHoooo    zzzzoooo    cccchhhh....    éééé    xxxxuuuunnnn    mmmmhhhh''''nnnn    hhhhppppooooqqqq    ppppéééé    

Myi �ùn� eq htuk é ho lu� ̂mû wum bò nh'n� é xun 
mh'n hpoq pé lé ho ch. lhe.̂ R'z:n �ón xun mh'n 
hpoq my'n� zo r. m'tú, hku zo r. 'ten 'pun� é xun 
mh'n hpoq ' jun� jun� lé ho 'q. Amyit , 'h'q, 'bó 
wó zô é xun mh'n hpoq ' jun� jun� lé ho 'q. Wum 
dut nh.n� mû wum-o d't (vit'min) bo é xun mh'n 
hpoq lé ho zo r. lhe.̂

Wum-o bô nh'n� é xun mh'n hpoq eq xun jí xun 
ch'm pé �i; y'n�-yí, s-m myhuq, ch�n̂, nuq ' jun� 
jun� eq lun� bum pé n�hut lhe.̂

Vit'min A, byín� mû yó�' 'n' lé t.n� by� ̂é xun mh'n 
hpoq pé �i; shi hpyik, s'l'ú h'q, hpéhûm, s-m myhuq 
h'q, ts'-pyit shi, eq dûn�hko pé n�hut lhe.̂

Gùn�du kô myh:n� nh:n� é xun mh'n hpoq pé �i; 
nuq 'jùn�   jùn�, myì nuq, nuqpup nuq pé n�hut 
lhe.̂
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Vit'min C, bò mû 'n' wúm lé t.n� by� ̂é xun mh'n hpoq pé 

�i; 'n� noq, s'l'ú h'q, 'n� hky� ̂pûn, hu nè pé n�hut lhe.̂

  Joqtoq d't byín� mû sui wum yòm 'n' lé wó t.n� by� ̂é 

xun mh'n hpoq pé �i;  x'n tú nuq, nuq 'jùn� jùn�, s-m 

myhuq h'q, s'l'ú h'q, m'k hpyik bon� h'q, mh'n nyu� ̂

h'q pé n�hut lhe.̂

S'n�hpo �:m, wú-mûn� �:m, n�ómyuq �:m eq 

nún�moq j'wò m- yuq luì é �ó tû '�:m pé lé hô to r. 

'�e tô myhí.

Shín� n:m é '�:m pé �i b'u, b'ûsún b'ûr'n� pé lé hk't 

py-m by� ̂é don� hky.m lé bo t.n� by� ̂lhe.̂ Shín�tón p-n, 

hu nè, hu hpyû, hkyún bu pé �i b'ûsún b'ûr'n� lé hk't 

htoq by� ̂é xun mh'n hpoq pé n�hut lhe.̂ Shí '�:m pé lé 

hky.m m- hô to r. dut lhe.̂
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