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Laikad buk ma bo € pé

Laika buk mying Laika myoq
1. A-myui tsing é, Zingé aqséngmi - 1
hpaqchyit byt é hkyo
2. Nang é hkydm |é hkas( é - 8

hkyang |hoq htoq lut ho ra 1ha?

3. Ho zo chd é xun mhan hpoq pé - 11






A-myui tsing é, Zing é eq séng mi hpaqchyt byi é hkyo
Hkash é a-myui pé |é hkasu kut wo ge yu |hé?

A-myui tsing é hkyo
Shigam a jung jung, htang ge kut é agam pé eq
mhan-haq hpognoq gam a jung jung mai a-myui tsing md
h6 ako. Ge dik htim é agam pé 1é wé ho rd matd, ge dik

htlim é a-myui pé |é tsing yu cha Iheé.

* Agam lawdn wdn ko 16 shoqg, a-na a joq &, ja é agam ma
é a-myui lé yu ag. Shi myo myo zui é agam ma é je ko je
chyoft é shi pé é a-myui lé yu ag. Mhan-hag hpognoq pé
ma le, namchyim ngham é agam pé é a-myui |é yu tsing
aq. Ho6 é agam pé gi, yhang é chyling gam eq atsam

pung [hGm lhé.

* Asak ram bé é agam pé mai a-myui le tsing aq. Lam

mang bé é agam mat a-myui age yu.
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* Goth th yuq é agam ma é a-myui ji 1€ age yu. Hau sQ é

agam ma é gi, ja é a-myui ji pé a nghut.

* Hkyang eq i-sdm lak lat é, a ja é, atsam a bying é agam

pé ma é a-myui ji pé |é age yu.

* Yhimsing a-myui yu é agam |é matsing to aq. Agam ko
mi ja jang, hat gam ma é a-myui |é za dum xoq tsing

yu md ho aq.

* Yhiimsing tsihg é a-myui gi, bui nyi mydng bé é a-myui
nghut cha Ihé. Nghut k6lhang sdn lal byuq bé é age
nghut.

* W6 dut le gi, nyé yam ma , a-myui |é tsing ag. Hau su
kut jang, agam pé ma dut sé lo é a-na pé mai wo lhog

yhén byt Ihe.

* Agam yuq é myo a-myo |é wé tak s€ yu ra matd, a-myui
ra-am |é yu mQ, ho ra ten a jé sht é yibdn i bat ra ma ho

chyam wu agq.



A-myui zing é hkyo
A-myui a lug banshoq gi, aten myang myéng bui ma lhaq
jang, ja é hkyd ma wum yom byuq |hé. Bui nyi shau shau za
bui ma lhap mQ, kok/palhéng hkali ma kat zing to jang
kam gi, ge dik htum nghut ri.A-myui zing é yung ge ra-am

|€, a-06 ma ka shit to Ihe.

*Aten ramdo myang shoq
lhap mQ, ja é a-myui asik pé
|é za, Zing to aq. Ho ra bui

nyi jé shog, gu mi kyuq é

jowo ma to aq.

*Kyuqg é a-myui ji pé gi, wui |é lui lui za wé chyup yu
Ihé. Wui teq é a-myui ji pé gi, s€ bup byuq |hé.
A-myui ji pé |é kok, pat palhéng, plastic htling pé
hka kat mQ, rago ting ting myht to aq. Nhe kyuq to
é myiwap, myige mun, no-nad mun pé eq géta
gugshi, wui chyup é ze pé |é le kat to aq. A-myui
Zing t0 é kok é 7% ma, wui soq chyup é ze pé kat to
lul, mausau long rahkyap hkGm ma, a-myui pé Ié
kat Zing aqg. Ho ra aten jé shoq, a-myui kok é
a-myhi |é ratsui le age hpdng.

3



* Ra lo jang, a-myui bau a zo ra matd, ze/chi ra jung

jung lé a-myui zing é hkaQ ma kat byi cha |hé.
- A-myui 10 kilo &, naphthalene chi 1-2 cham eq nyhé
aqg.
- A-myui ji |é, myiwap kyuq eq nyhé aq.

- A-myui [é, Mak hpyik bom mun eq nyh6 agq.

- A-myui 1 kilo le, myi-nuq xi/ma-un x{ ra chyo zo

eq myhik nyhé ag.

- A-myui lé shingtén pdn/ang nam haq eq nyhé aq.

A-myui lé, a htog mad é ra jung jung eq nyhd md,

a-myhi bo é kok ma zing to aq.




Shi-Q ji, Mungdung ji, Ht6-pat ji pé gi, gétl a-myui ji
pé eq aplng nghut ri. Yhdngmogq le, 2 nyi htoq lai m{, bui
age lhap. Ban lhap jang, plastic hting ma a-myui rawuli,
lai rawui Ihoq pying mQ, ting za-kut tui to cha Ihé. Htling
hkal ma teq lha [ha mu é sik mun, myige mun,(AJ) so-mut
kat to cha Ihé. Lai wé rd matd, htling |é ra-nyi radam
hpdng cha lhé.

A-myui ra-am |é Zing é yung ge pé |é a-6 ma ka shit t6
Ihé.

A-myui a jling A-myui Zing é yung | A-myui Zing é a

jang hkying

B3¢ Makmung  Bui 2 nyi lhap mi zZing 1 zan

shi aq. G6th hat a kut cha.

Ma-un Lak lak laT lai hat a kut Lha-m6 1 6
cha. hkyap

239G3 Teqéa-myuijipélé  Yiban2 3 bat

plastic htling ma zing agq.

Gabuq shi Yiban 1 bat , bui ma 15 zan
lhap ag. A-myhi ting é

pat palhéng ma zing aq.

Mungdung shi Sik-yit mun ma kat mQi, | Lha-mé 1 hkyap

Zing to agq.
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A-myui a jling| A-myui Zing é yung A-myui Zing é a

Makhpa Teq é a-myui ji pé 1é, plastic -
(050epad:) htling md kat m{, myht to
aqg.

Makmung shi Teq é a-myui ji pé lé teqé |Yibdn 13 bat
myi ge eq raha plastic htling
ma kat m{, myht to aqg.

9Ci90> Teq é a-myui jipé léteqé  Yiban 6 bat
plastic htling ma kat maQ,
teq pe myige pé é gyoro ma
Zing aq.

Sang-hpo shi | A-myui ji |é bui ma 2 nyi 1 zan
lhap mQ, pat palhéng hkaii
mad zing aq.

o33 (3) | Ting ting myhitd é kok mé Lha-mé 9 hkyap
kat m{i, gu é jowo ma zing
to aq.

[305ee0058: | A-myui ji pé 1€, teq & sik-yit Lha-m6 3 hkyap
mun(AJ) myige mun eq
rahd, plastic htling hkati ma

Zing aq.
Genciaqpiod: Gotil lak lak laf lat hat a kut |Aten myang dik
cha. shoq




A-myui a jung | A-myui Zing é yung A-myui Zing é a
Jung hkying

Ma-kyéng A-myui kyuq shoq bui lhap  Lha-mé 6 hkyap

mi Zing to aq.

N\

Mai-sak A-myui kyuq shoq bui lhap |1 zan

mi Zing to aq.




Ndng é hkyam |é hkasu é hkyang lhoq htoq lui ho ra Iha.
Hkydm sai é hkyd amyl myQ joq lhé. Nang nyi é jowo

mai hky@m sai bang [é wd mu, ge dik é hkydm sai yung |é

wo myang yu ra nghut lhé. Hkyam sat é yung ralhum lé

a-0 ma ka to lhé.

1. Hky@m ho zo rd matu, ge dik é myi |é hkyin ag. Razan
tup bui zang é jowo dut ra |hé. Myihpdn ge lul wui lug
shoq wé ra |lhé. Wui hkong sai lui é jowo le dut ra Ihe.

2. A-pyi 12m, a-tsing 6m joq é hkydm gi, yhlim byu 6
yuq nyi é dinghkd ralhim matd, razan gén zoshuq ra
mhan-haq hpoq noq [é lug lug lom lom wé byi Ihe.
Hkydm é rahkyam shut gyam sai luf, Gm, hpehlm,
tsibyit pé su nui doq é ja |é ho Iul, gyam 6 ma gi
chang, shipyik eq sammyhugq pé 1é ho aq. Hkyam é g6
rahkyam shut gi, hkyGm sai u chang, ra é myihpun

dong ge di Ihé. Yhimbyu myo a-myo [é wa m{, hkyam

tiq ko 1é ge sai |hé.




. Mha
apyi 16 pé, atsling 3 pé joq é dik |1é sai aqg. Dik ralhum
eq ralhum gyoro ma nik shut 8", lam shut 11" joq é
hkong dut ra lhé.

4. Mhan-haq hpog noq aho shi 1é, dik 1é myihpin kat ra
Ihé. W6 dut le, sGng-hi ho é zan ma, hat aho shi €,
myihpln 3" htd shoq kat aq. Htang zan pé ma gi 1"
htl shoq kat aq. Wé dut le, myiwap, showui mun,
wog-u kugq lé le kat ag. Ngé ndm |é ho jang wui dat wé
rd matd agam pé gyoro ma dauxau (aj) myoq kyuq pé
nghop to aq.

5. Hkyam Ié 3 bum bum mu 1 bum ma gi, ko lawan é
mhan-haq hpoq noq [é ho mu, 1 bum ma gi ako lawadn é
mhan-haq hpoq noq Ié ho aq, chyan é bum ma gi, héwa
dik € matid chyan to ag. Ragam eq ragam ahaq wé zang
lhum ra é a-kyo ma ho aq.

Mhan-haq hpoq noq h6 é hkiin ra é a-kyo,

2'"'-4" 6''-8" 12"-15" 18'-24" 30"
Anghkyine  Nugq Mongla pdn Lumbum Hpehlim
Hu hpyl Salat Mongla htuk Hkolam Om
Hu ne Ang Dunghko Buiban Hlimjang
San tu Yang-yi Salat Mahkyi-sum
Shihpyik (ba-up)

hkoshau



6. Hkydm lhing hkyug ma sanghpo shi gam, jangwom shi
gam, ngho-myup (aj) hpung chui pé |é wé ho |hé. Hu
hpyQ, hu né eq yo ban pé su nham é héwa le ho byi ra
dut Ihé. Hal a gam pé gi, age é bau pé |é hkydm mai
konhtoq byt [hé.

7. Mhan-haq hpoqg noq |é ahku shi é rahkyap ra a shi ma,
chyan t6 é myi md, mhan-haq hpoq nog dum ho agq.
Mhan-haq hpog noq amyl myd 1é jowo kang mu ho aq.
Ban shii yu jang, kyoshi Ié hali jowd ma yhang dum
age ho, jowd htot ho ra dut Ihé.

8. Myihpun kat ra, myoq myoq byi ra, ahkying man man
wui shun byi ra age t6-myhi. Ja é agam |é amyui to ra
Ihé.

10



Ho zo chd é xun mhan hpoq pé

Myi gung eq htuk é ho lui mi wum bo nhang é xun
mhan hpoq pé 1é ho cha Ihé. Razan gén xun mhan
hpog myang zo ra matu, hku zo ra aten apung é xun
mhan hpoq a jung jung lé ho ag. Amyit , ahaqg, abo
wo z06 é xun mhan hpoq a jung jung lé ho ag. Wum
dut nhdng mi wum-o dat (vitamin) bo é xun mhan
hpoq |é ho zo ra Ihe.

Wum-o0 bo nhang é xun mhan hpoq eq xun ji xun
cham pé gi; yang-yi, sdm myhuqg, chin, nuqg a jung
jung eq lung bum pé nghut Ihé.

Vitamin A, bying mQ yéga ana |é tdng byt é xun mhan
hpoq pé gi; shi hpyik, salad hag, hpéhlm, sam myhuq
haqg, tsa-pyit shi, eq dlinghko pé nghut Ihé.

Gungdu k6 myhang nhang é xun mhan hpoq pé gi;
nuq ajung jung, myi nuq, hugpup nug pé nghut
lhe.
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Vitamin C, bo ml ana wum |é tdng byt é xun mhan hpoq pé

gi; ang noq, salau haqg, ang hkyt plin, hu ne pé nghut Ihé.

Jogtoq dat bying m{ sui wum yom ana |é wé tang byt é
xun mhan hpoq pé gi; xan td nuqg, nuq ajung jung, sam
myhuq haq, salat haq, mak hpyik bong hag, mhan nyui
haq pé nghut Iheé.

Sanghpo gam, wi-miing gam, ngdmyuq gam eq
ndingmoq jawo ma yugq lui é gé tl agam pé [é ho to ra

age t6 myhi.

Shing nam é agam pé gi bau, balisun balirang pé 1é hkat
pydm byt é dong hkyam |é bo tdng byt Ihé. Shingtén pan,
hu ne, hu hpyQ, hkyln bu pé gi balsun balrang Ié hkat
htoq byt é xun mhan hpoq pé nghut Ihé. Shi agam pé Ié

hkydm ma ho to ra dut |hé.
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