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Artículo 2º Constitucional

A. Esta Constitución reconoce y garantiza el derecho de los 

pueblos y las comunidades indígenas a la libre determinación 

y, en consecuencia, a la autonomía para:

[...]

IV. Preservar y enriquecer sus lenguas, conocimientos y todos 

los elementos que constituyan su cultura e identidad.
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Así cuidamos de nuestro cuerpo 
y alimentaciónManitas limpias

Mira mis manitas qué limpias están,
con agua y jabón me las fui a lavar,
después con la toalla las sequé
y ahora están listas para comer.

Rjaxä nduxrï
See rjaxäna ninduxrï
kujaa ndá’ ku rrutxrursie
be’xri ku ngu tetexä biexrema
nu gie usta dechuee ni snee.

Sonia Reyes Andrés
Coixtlahuaca, Oaxaca.

Nuestro pueblo.indd   36 28/01/14   16:29
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Así cuidamos de nuestro cuerpo 
y alimentaciónManitas limpias

Mira mis manitas qué limpias están,
con agua y jabón me las fui a lavar,
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Presentación
Alimenticia y fértil como el maíz, así es la palabra. Dulce o salada, tierna, urgente, amarilla o verde, 
estruendosa o amorosa, a veces amarga; pero siempre útil, nutricia, necesaria… Sin ella no se puede 
explicar el mundo, no se puede saber o conocer, sólo se ve un pedacito de planeta, un cuadrito de 
tierra sin agua: la realidad en el pequeño nivel de los animalitos. 

Sin la palabra nada tiene nombre, nadie es, sin palabras el mundo no es. Por eso a la palabra hay que 
sembrarla, hay que regarla, abonarla, cuidarla para que crezca fuerte y sana, para que nos alimente y nos 
enseñe todos los mundos que existen, más allá de la pequeña parcelita en que nos ha tocado nacer. 

Variedad en la unidad y unidad en la variedad de lenguas distinguen a México. La diversidad de len-
guas es la base para tener una mayor cantidad de voces que busquen las posibles soluciones a los 
problemas que nos aquejan. Nadie puede dudar hoy de que la pluralidad es la materia con la que se 
construye la riqueza. Y es que las palabras tienen su sabor característico, su visión particular, sus 
propios colores, su sonido diferente, por eso náhuatl, zoque, tepehuano, huichol, mexicanero, mixte-
co, mazateco, zapoteco, ngigua, tének, totonaco, chichimeca y hñähñu son términos llenos de senti-
do, de recuerdos, de tiempos y culturas antiguas, sabias y poderosas; son la memoria de la grandeza 
pasada, pero también son la memoria de sus hablantes actuales. 

Culturas sobrevivientes, cuyos latidos son las palabras dichas. Culturas y palabras que, como las 
semillas, tienen una vida que perdura en el tiempo y que florece, por eso sembremos hoy Semillas de 
Palabras, semillas de rosas y de ecos de las lenguas originarias de México. Dejemos que hablen por 
sí mismas y a través de las voces puras de los niños de México.

Mtra. Rosalinda Morales Garza
Directora General de Educación Indígena

re
la

to
s 

ya
qu

is
.in

dd
   

19
20

/0
2/

14
   

23
:0

4

7

Así cuidamos nuestro cuerpo.indd   7 26/11/14   14:19



relatos yaquis.indd   19 20/02/14   23:04relatos yaquis.indd   1920/02/14   23:04
Así cuidamos nuestro cuerpo.indd   8 26/11/14   14:19



relatos yaquis.indd   19 20/02/14   23:04relatos yaquis.indd   1920/02/14   23:04

Índice
Presentación 7

Yo me baño / An kabinguya 12

Es bueno bañarse / A’la jú ubalía 13

Manitas limpias / Rjaxä nduxrï 14

Los dedos de mi mano / U yaalo’ob in k’ab 15

Mis manitas / Mejen k’abo’ob 15

El niño sucio / Konetl ixtekuikuil 16

La mano 17

Los enemigos de la salud / Tein kitsakuiliaj tokualinemilis 19

Efectos del refresco embotellado / U yu’uk’ul koka kola 21

El colmo 22

Qué comían los chichimecas / Man’ígo uts’a enhá 23

Las adicciones / Ni xi minda tjín 24

Consejo al niño / E’ijti ti’rajra’ni i pa’ri’ 25

¿Qué son las drogas? / Ba’ax le búuyk’esajo’obo’ 27

El tabaquismo / Ts’u’uts’ chamal 28

9

Así cuidamos nuestro cuerpo.indd   9 26/11/14   14:19



relatos yaquis.indd   1920/02/14   23:04 relatos yaquis.indd   19 20/02/14   23:04

La Casa de Salud / Ki memitewati ’uayemawa 30

Niño pequeño / Xätiuni 31

El viejito / Yaxeikia mitiyunitsa 32

Adivinanza / Kambár sahe’ 33

La vejez / U ch’ijil máak 35

Niña bonita / Tutu’uli ili jamut 36

Con mis cinco sentidos conozco yo / Xiitam bhan iñix cha mat ka’ 38

Cuando era niño / Nañir ilhi’chkat 39

Las partes de mi cuerpo / U xóoxot’al in wíinkilil 41

Adivinanza / Mamai’chik 42

Barbacoa al hoyo / Ajoyak takual pachiwtok 43

En tiempos pasados / An ti weje’ k’ij 44

¿Gustas un cajete de chiquireys? / ¿Tikuas in chikerei? 46

El pisnate y mi mamá (Descripción) / In pixnate wan nonantzi 

(Melaktaketzaliste) 48

10

Así cuidamos nuestro cuerpo.indd   10 26/11/14   14:19



relatos yaquis.indd   1920/02/14   23:04 relatos yaquis.indd   19 20/02/14   23:04

El capomo (Descripción) / In kapoma (Melaktaketzaliste) 49

Alimentos de antes y de la actualidad / Jaa ni kao ja kuande kuna’a 

jin vithna’a 50

Conserva de la leche / Tikai tsinakara i lechi 51

El pascal / An t’ak’tsil 52

Remedio casero / Nku nki xka 53

El guasmole / Túnti 53

Cómo vivían las familias de mi comunidad y su alimentación / Xanti 

u k’wajil nu kwentsalil ani an k’apnel 55

Cómo hacer el ocoatole / Tsinari kemitiuwewieni 57

Tortilla de frijol / Te bin ut’il ta pasel te setbil waj 58

El achiote / Ni jo’ox 60

El señor / Juntúul máak 62

Los alimentos / An k’apnel 63

Poema / Poema 64

11

Así cuidamos nuestro cuerpo.indd   11 26/11/14   14:19



Es bueno bañarse
Es bueno bañarnos,
a mí me gusta mucho bañarme
para así no oler feo,
a mi mamá le gusta mucho lavar,
y ya, nos vamos a pasear.

Verónica Aguirre Cruz
Escuela 5 de Mayo
Caborachi, Guachochi, Chihuahua

                                                                              

A’la jú ubalía
A’la jú ubába

nije we kanili uba
echi rika keni chati júkama

kini iye we kanilia wicho 
li ti ma simea wasalo’asia. 

Verónica Aguirre Cruz
Escuela 5 de Mayo

Caborachi, Guachochi, 
Chihuahua

Juego de Palabras.indd   61 18/02/14   16:58

Yo me baño
Yo me bañé hoy
porque a la escuela voy.
Tempranito, tempranito,
con estropajo y jabón.

Limpiecito, como mi librito
a la escuela voy.
Los charquitos
brincando voy.

An kabinguya  
An kabinguya nd’e

tajin, tajin naxa ndju ko ndju 
katsichjean.

Tuxi jea nkú xujunchina

ntá xi kaxinchantí

Florencio Feliciano Margarito
Escuela Constitución de 1917
Paso Carretero, Jalapa de Díaz, Oaxaca.

El_pato_enojon_.indd   56 23/01/14   13:55

Lengua mazateca
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Manitas limpias
Mira mis manitas qué limpias están,
con agua y jabón me las fui a lavar,
después con la toalla las sequé
y ahora están listas para comer.

Rjaxä nduxrï
See rjaxäna ninduxrï
kujaa ndá’ ku rrutxrursie
be’xri ku ngu tetexä biexrema
nu gie usta dechuee ni snee.

Sonia Reyes Andrés
Coixtlahuaca, Oaxaca.

Nuestro pueblo.indd   36 28/01/14   16:29

Los dedos 
de mi mano
Vámonos, vámonos, vámonos cantando. 
(Dos veces) 
Los dedos de mi mano, uno así, dos así, tres así, 
cuatro así y cinco así,
cinco, cinco, cinco 
y así son cinco mis dedos.

Francisca Kú

Mis manitas
Mis manitas dicen sí, 
mis manitas dicen no, 
también dicen: “¿Cómo estás?, 
y ¿cómo te va?”.

Secundino López

U yaalo’ob in k’ab 
U k’aayil u yaalo’ob in k’ab

ko’one’ex, ko’one’ex,
ko’one’ex k’aay.

(Ka’ téen)
U yaalo’ob in k’ab 

beya’ jun, beya’ ka’
beya’ óox, beya kan

beya’ jo’, jo’ jo’
beya’ jo’ u yaalo’ob in k’ab

Francisca Kú

Mejen k’abo’ob 
In mejen k’abo’ob

ku ya’aliko’ob je’ele’
in mejen k’abo’ob
ku ya’aliko’ob ma’

beyxan ku ya’aliko’ob bix a beel
yéetel bix u bintech.

Secundino López

la tortolita.indd   22 19/02/14   17:40

Lengua chocholteca

14

Así cuidamos nuestro cuerpo.indd   14 26/11/14   14:19



Manitas limpias
Mira mis manitas qué limpias están,
con agua y jabón me las fui a lavar,
después con la toalla las sequé
y ahora están listas para comer.

Rjaxä nduxrï
See rjaxäna ninduxrï
kujaa ndá’ ku rrutxrursie
be’xri ku ngu tetexä biexrema
nu gie usta dechuee ni snee.

Sonia Reyes Andrés
Coixtlahuaca, Oaxaca.

Nuestro pueblo.indd   36 28/01/14   16:29

Los dedos 
de mi mano
Vámonos, vámonos, vámonos cantando. 
(Dos veces) 
Los dedos de mi mano, uno así, dos así, tres así, 
cuatro así y cinco así,
cinco, cinco, cinco 
y así son cinco mis dedos.

Francisca Kú

Mis manitas
Mis manitas dicen sí, 
mis manitas dicen no, 
también dicen: “¿Cómo estás?, 
y ¿cómo te va?”.

Secundino López

U yaalo’ob in k’ab 
U k’aayil u yaalo’ob in k’ab

ko’one’ex, ko’one’ex,
ko’one’ex k’aay.

(Ka’ téen)
U yaalo’ob in k’ab 

beya’ jun, beya’ ka’
beya’ óox, beya kan

beya’ jo’, jo’ jo’
beya’ jo’ u yaalo’ob in k’ab

Francisca Kú

Mejen k’abo’ob 
In mejen k’abo’ob

ku ya’aliko’ob je’ele’
in mejen k’abo’ob
ku ya’aliko’ob ma’

beyxan ku ya’aliko’ob bix a beel
yéetel bix u bintech.

Secundino López

la tortolita.indd   22 19/02/14   17:40

Lengua maya

Lengua maya
15

Así cuidamos nuestro cuerpo.indd   15 26/11/14   14:19



La mano de mi mamá,
la mano de mi papá,
la mano de mi mamá,
no es la mano de mi papá.

Anónimo

Norte y sur, 
oriente y poniente, 
guían tu camino.

Anónimo

U k’ab in na’,
u k’ab in yum,
u k’ab in na’e’

ma’ u k’ab in yumi’.

Anónimo

Xaman yéetel noojol,
chik’in yéetel lak’in, 

ku nu’uktiko’ob u tojil a beel.

Anónimo

El gato brujo_INT.indd   38 19/02/14   16:54

El niño sucio
Había una vez un niño sucio al que no 
le gustaba bañarse; siempre le decía 
su mamá: —¡Báñate!, y él se enojaba, 
entonces, su mamá lo agarraba y lo 
bañaba, un día su mamá le preguntó:  
—¿Cuántos juguetes tienes?
El niño respondió: —Tengo dos juguetes, 
uno sucio y otro limpio, y la mamá le 
preguntó: —¿Cuál te gusta más? 
—A mí me gusta el más limpio.
La mamá le dijo: —¿Verdad que las cosas 
se ven bonitas si están limpias? Entonces, 
tú también debes bañarte todos los días, 
para que te veas limpio y bonito.

Konetl 
ixtekuikuil
Okatka se konetl xokuelitaya majaltis
kuakon on inana okajsia ijkon 
okajaltiaya, se tonale on inana 
okinmititi ome ajauilmej, se chipauak 
uan okse intekuikuiltik, kuakon 
okitlajtoltij
¿kaltej kachi tikuelita? 
Nejua kachi nikuelita on chipauak
uan inana okili chika kachi kualtsin nesí 
uan chipauak, tla tejua tí maltis nochi 
tonalmej noiki tínesis ixuakualtsin.

Dulce Gaby Emilio Baltazar
Escuela Xicoténcatl
Coatlacco, Guerrero.

El Gato Comelon.indd   16 23/01/14   11:44

Lengua náhuatl
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Los enemigos de la salud  
En nuestras comunidades indígenas vemos con tristeza que mucha 
gente consume tabaco y alcohol. Lo hacen con mayor frecuencia. 
Esta enfermedad social se presenta en cualquier edad, clase social 
y como consecuencia, afecta todos los ámbitos de la vida del ser 
humano como en su hogar, escuela y trabajo.

El consumo de estos productos, que causan adicción, 
se debe principalmente a la promoción de estos productos 
que realizan los diferentes medios de comunicación y también 
con el ejemplo de los adultos.

Estas adicciones que afectan la salud del ser humano se pueden 
y se deben prevenir, no solamente por los daños que ocasionan 
sino porque después es difícil dejarlas.

Pablo Hernández Ángela
Escuela Licenciado Benito Juárez
Tonalix, Cuetzalan, Puebla

El tiempo cambia.indd   80 20/02/14   21:39

Tein kitsakuiliaj 
tokualinemilis

Itech toxolalmej tikitaj ika miak tayokol, tokniwan semi tachichinaj wan 
tawanaj, wan okachi mostaj miakej kichiwaj, in kokolis amo taj ita no kuali 

kikuis akin eski tein taka okichpilok, tein kipia tomin wan tein amo, in kokolis 
tinochin tech ijtakowa kemej tokalijtik, kalnemachtiloyan wan sesepa itech 
tekit. Ijkuak tikmajsewaj in tachichin wan kokokat, tein tikchiwaj yej tikowaj 

tein tanawatiaj itech miak tataman tanawatilmej, sekin tein tikitaj itech tepos 
wan okseki tein tikita wan tikakij itech tepos tanawatiloni, sesepa tein tikitaj 
kichiwaj tein wejweyin tatomej. In kokolismej tein kijtakowa tokuali nemilis, 
kuali tikmatiskej keniw tik chiwaskej wan maj amo tech wejwelo, komojkon 
amo tikchiwaj keniw timokixtiliskej, satepan amo welisok tik majpewaskej.

Pablo Hernández Ángela
Escuela Licenciado Benito Juárez

Tonalix, Cuetzalan, Puebla

El tiempo cambia.indd   81 20/02/14   21:39
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Pablo Hernández Ángela
Escuela Licenciado Benito Juárez
Tonalix, Cuetzalan, Puebla
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Tein kitsakuiliaj 
tokualinemilis

Itech toxolalmej tikitaj ika miak tayokol, tokniwan semi tachichinaj wan 
tawanaj, wan okachi mostaj miakej kichiwaj, in kokolis amo taj ita no kuali 

kikuis akin eski tein taka okichpilok, tein kipia tomin wan tein amo, in kokolis 
tinochin tech ijtakowa kemej tokalijtik, kalnemachtiloyan wan sesepa itech 
tekit. Ijkuak tikmajsewaj in tachichin wan kokokat, tein tikchiwaj yej tikowaj 

tein tanawatiaj itech miak tataman tanawatilmej, sekin tein tikitaj itech tepos 
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Pablo Hernández Ángela
Escuela Licenciado Benito Juárez
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Efectos del 
refresco 
embotellado
Tomar refresco embotellado hace mucho daño 
al cuerpo. El ser humano debe cuidar su cuerpo, 
debe comer bien y tomar alimentos que no le 
hagan mal. Tomar mucho refresco embotellado 
parece bueno, nos sabe riquísimo, pero si se 
consume diariamente causa mucho daño al 
cuerpo. Provoca enfermedades como la diabetes, 
esto es que se endulza la sangre y la orina, 
produce gastritis o aire en el estómago.

Para no contraer estas enfermedades, lo mejor 
es no tomar diariamente refrescos embotellados, 
aunque haya tantos anuncios escritos u orales en 
televisión y radio para convencernos. Debemos 
pensar en nuestro cuerpo, cuidémonos de no 
enfermarnos.

Profesor Zacarías Puc Cahum

4035 El pavo del monte.indd   20 19/02/14   17:50

U yu’uk’ul 
koka kola  

U yu’uk’ul ya’ab koka kooláae’ ku beetik k’aas 
tu wíinkilil wíinik. Wíinike’ k’a’abéet u kanáantik u 

wíinkilil, k’a’abéet u jantik yéetel u yuk’ik ba’alo’ob 
ma’ u beetik k’aas ti’.

U yu’uk’ul ya’ab kookáae’ bey a wóole’ jach 
ma’alob wáa jach ki’, ba’axe’ wáa sáansamal 

ku yu’uk’ule’ ku beetik k’aas. Yaan k’oja’anil ku 
tsa’aysik je’e bix le ch’ujuk k’i’ik’el, wáa ch’ujuk 

wiix (diabetes), bey xan ku líik’sik iik’ tu nak’ máak 
(gastritis).

Yo’osal ma’ u k’oja’ankúunsik wíinike’ ma’ u yuk’ik 
sáansamal. Kex táan u seen k’a’ayta’al ti’ ts’íibil 

ju’uno’ob yéetel u jeel nu’ukul t’aano’ob.

K’a’ana’an k-jach tuklik yo’osal k-wíinkilalo’on, 
wáa ma’e’ k-k’oja’antal, wáa ku kíinsik wíinik.

Profesor Zacarías Puc Cahum

4035 El pavo del monte.indd   21 19/02/14   17:50
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¿Cuál es el colmo de un mujeriego? 
(Que mete la pata de perro)

¿Cual es el colmo de un diabético?
(Que tenga una hija llamada Dulce)

Ndee ndaa nyee te yŠ xa io kue’e ñadŠ’Š.
(Xa dakete xe’e ina)

Ndee ndad nyee te xa ku’u io daía niñi.
(xa ne’ete ŠŠn daía nañi xavidi)

La Milpa Verde.indd   42 18/02/14   16:24

Qué comían los 
chichimecas
Los chichimecas eran nómadas y andaban de 
un lugar a otro, cuando se hicieron sedentarios 
trataron de sobrevivir en el lugar en el que se 
asentaron, hoy llamado Misión de Chichimecas.

En este lugar encontraron y aprendieron muchas 
cosas como: sembrar, cosechar y recolectar lo 
que ofrecía la misma naturaleza. Los alimentos 
que comían eran los siguientes: nopales, ratones 
de maguey, víboras, conejos, liebres, ardillas, 

y como bebidas: agua pura, aguamiel, atole de 
semillas de árbol de pirul, atole de vainas de 
mezquite y pulque. Eso era lo que comían antes 
los chichimecas.

Man’ígo uts’a 
enhá
Kumu eza’r ni munda ena ke étehr ubés ndi sa 
nant’a lugar unda taká uts’a uta igo’ ndi chi Ranzo 
Uza’.

Kini lugar ni man’ísibur uphá utshá kumu: er’uh, 
uts’a ek’in, emhus purmhé nirá u’o nejé kibi’e 
man’í ndi embo epor, emha ma kini lugar ni un’e 
mapé, un’e kumu chi sa’ una entho. U’o ndi uts’a 
enhá ki’igo: up’o, ningá, ndi kun’u egá, nasu, 
tangwé, sambere’r, ninch’á, ke’e ndi kun’u egá, 
ují, sumbos, suba’ siror, kun’u tar’i siror, sumbos 
siror, sumbos siros, ke’e ndi uzih ringa’n egá ki ndi 
erha’ ni munda kuri, ba’a, ur’i kaba, ur’i uk’i sibe’ ki 
urha’. Igo’o tand ʼ uts’a enhá.

Fausto López Mata
Jardín de niños Juague Nande
Misión de Chichimecas, San Luis de la Paz, Guanajuato.
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Las 
adicciones
Mientras crecemos, nos podemos 
encontrar en situaciones tristes  
en las que hemos fracasado, la 
pérdida de un ser querido, el que 
ya no estás a gusto con tus padres 
o simplemente por la pobreza; 
es entonces cuando el alcohol y 
la droga pueden llevarte a otros 
problemas más graves como la 
muerte. Hay tanta gente que muere 
por el alcohol. Cuídate de estos dos 
enemigos y escucha a tus padres 
y la gente que te orienta para bien. 
Cuídate a ti mismo, pues si no lo 
haces tú ¿quién crees que lo hará 
por ti?

Ni xi 
minda tjín
Nkia timachá, tjín nistjín nkjia 
kjín  kjua ba  kamat’an,  nkutsa  
nku jachána ko tsa yá xi tjona 
kuayá, nkutsa minda tinchike 
já che, ko tsa ta mi tjín to’o n xi 
chatseni ni, ko tsa mi tjín xá: es’e 
xón ko tsín chokún kuanache ta 
bamue nkutsa kui ni tsjie kjua 
tso, tunga mi kjuaxi kui ni, ta xón 
ko tsín chokún in kuankikjuari 
kui ni, santa tsikien. Tuxi nkjín 
xuta xi tifeasun ta xón titsikiean. 
Chin yjee ngata kui nga jo ni xi 
ti xin ko tinu’ie en ja ché nkia 
kuinchjake, ch’in yje ta tsa mi ji 
ch’in yje’e —ya xi batsín ma.

Zona escolar 055
Jalapa de Díaz, Oaxaca.

El_ermitano.indd   60 23/01/14   10:28

Consejo al niño 
Cuida, niño, tu salud 
para que puedas vivir mejor, 
jugar, correr y reír sin ansiedad ni temor 
y siempre feliz estés en tu preciosa niñez 
en tu feliz juventud, y al llegar la madurez 
goces siempre de salud, y servir tu alegría 
aún en la vejez.
 
Luis Macías
Escuela Juan Escutia 
Jazmín del Coquito, El Nayar, Nayarit

E’ijtŠ ti’rajra’ni Š 
pa’rŠ’

GuachaŠ rŠ’ arurikame pata’ rŠ’ ti’chajka, 
paguajka, puataime, na peti’na’ná, kapa e’i 
ti’tia’chau ni peti’tsŠne, napa tia’tiamua’be’ 

pata’ u’ka’chira’, pa rŠ’ patŠ’ temuaista napa 
ti’tebijtan patŠ’ guatebe’sen, pauche’ na 

tia’uka’chira’jpua’me, pajta ti’baŠra’jpua’me, 
pauche’ pajta na tia’tiamua’ba’ tijpajta peri 

bastakŠra’itan.

Luis Macías
Escuela Juan Escutia 

Jazmín del Coquito, El Nayar, Nayarit

el girasol silvestre.indd   57 17/01/14   13:49
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¿Qué son las 
drogas? 
Son todas las sustancias tóxicas como la 
mariguana, cocaína, cerveza, licor, cigarros, 
cemento para parchar cámaras, thiner y resistol 
5000. Las personas que son adictas tienen 
alterado su sistema nervioso central y también su 
cerebro, riñones, pulmones e hígado.

La persona drogada camina mareada, habla sola 
y mucho. Insulta, ofende a la gente, maltrata a 
su familia, se olvida de sus responsabilidades y 
es capaz de robar o matar para conseguir dinero 
para costear su vicio.

En la actualidad, muchas personas se dedican a 
comerciar estas drogas en la calle, en los bailes 
con luz y sonido y hasta en las escuelas.

Por eso hay que tener mucho cuidado cuando 
alguien lo ofrece o lo regala. Aléjate de esa 
persona y denúnciala ante las autoridades.
Mantén buenas amistades, practica un deporte, 
estudia mucho y aléjate de las drogas.

Profesora Vladimir Uicab Canul

La voz de la tierra.indd   36 19/02/14   17:08

Ba’ax le búuyk’esajo’obo’
Tuláakal le ts’aako’ob wáa ba’alo’ob ku xa’ata’al u ti’al u k’askúuntik u 

paakat, u tuukul, u xíinbal yéetel u búuyk’esik u wíikil máak, je’e bix: le ya’ax 
k’aak’as xíiw (mariguana), ya’ax k’úuts, cocaina, k’áaj-ja’ (cerveza), chamal, 

u nu’ukulil ti’al u ta’ak’al uuléej, tiiner, ichil u láak’o’ob.

Le wíiniko’ob suuka’anti’o’ob u buyk’eskubáa’o’obo’ yéetel le 
búuyk’esajo’obo’ ku k’astal u meyaj u ts’o’omel u poolo’ob, u táamano’ob, 

u bu’ulil u nak’o’ob yéetel u nu’ukulil tu’ux ku máayk’ajal le iik’ ku xúuch-
ik’tiko’obo’.

Le wíinik búuyk’eschaja’ano’, t’o’ona’an u xíinbal, ya’ab u t’aan, ku pooch’ik 
wíiniko’ob. K’aas ku beetik ti’ u paalal yéetel u yatan, ku tu’ubul u meyaj, 

je’el u yookole’ wáa je’el u kíinsik wíinike’ yo’osal u yaantal taak’in ti’ u 
manik le búuyk’esajo’obo’.

Te k’iino’oba’ ya’abkach wíinik konik le búuyk’esajo’obo’, tak chéen 
yáanbej, tu’ux ku yúuchul cha’ano’ob, tu’ux ku tu’utupa’al sáasil yéetel 

paax, yéetel tak tu najil xooko’ob.

Le beetike’ k’a’abéet u jach kanáantikubáa máak, le kéen jo’op’ok u 
k’a’ayta’al wáa u siibil, náachkunsabáa ti’ le máax k’a’aytiko’, yéetel tak u 

pool táan jo’ólpóopilo’ob.

Bisabáaj yéetel wíinik uts u tuukulo’ob, beet jats’uts báaxalo’ob, xooknen 
ya’ab yéetel náachkunsabáa ti’ le búuyk’esajo’obo’.

Profesor Vladimir Uicab Tun

La voz de la tierra.indd   37 19/02/14   17:08
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El tabaquismo
Enfermedad producida por consumir tabaco en exceso y que 
afecta principalmente a los pulmones.

Fumar tabaco daña la salud y puede producir adicción. A esto 
se le conoce como tabaquismo y es una de las principales 
causas de muerte a nivel mundial. El tabaco se ha consumido 
durante muchos años, pero sus efectos nocivos se conocieron 
recientemente.

Actualmente, se ha demostrado que el tabaquismo causa 
daño en el aparato respiratorio. Produce bronquitis, que es 

los fumadores tose, sobre todo en las mañanas. Además, 

son dos enfermedades muy graves. También propicia otras 
enfermedades en el aparato circulatorio, como la boca, la 
laringe, la faringe, el estómago, la vejiga, la próstata y el útero.

Dejar de fumar es algo difícil, pero un paso importante es 
aceptar que hace daño al cuerpo. Cada persona debe tomar 
medidas para prevenir alteraciones en el 
funcionamiento de su cuerpo. Entre estas 
medidas se encuentran la alimentación 
adecuada, los hábitos de higiene, el 
descanso y evitar consumir sustancias que 
dañen el cuerpo.

Margarito González Kantún

herencias ancestrales.indd   26 19/02/14   17:36

Ts’u’uts’ chamal 
Le séenkech ts’u’uts’ chamalo’ ku taasik k’oja’anil ti’ tu wíinkilil máak, tu’ux ku yáax ts’áik k’oja’anil ti’ 

máake’ te’ sak óolo’ tuméen te’ xan ku bin le buuts’o’.
U ts’u’uts’a’al ya’ab chamale’ ma’ ma’alob ti’al le toj óolalo’, tuméen ku sutik junp’éel k’oja’anil ti’ le 

máax ku jach ts’u’uts’o’. Yéetele’ k’ajóolta’an xane’ le ts’u’uts’ chamalo’ junp’éel k’oja’anil tu yo’olale’ 
ya’ab kíimil ku yúuchul.

Le ts’u’uts’ chamalo’ úuch jo’op’ok u taal u beeta’al tuméen ya’ab wíiniko’ob, chen ba’axe’ ma’ 
jach úuch oojéelta’ak ba’ax séenkech yaayaj k’oja’anilo’ob ku taasik ti’ u wíinkilil máaki’. Ichil le 

k’iino’oba’ ts’o’ok u ye’esa’ale’, le ts’u’uts’ chamalo’ ku k’oja’ankúunsik sak óolo’. Le k’oja’anila’ ku 
beetik u chu’upul le sak óolo’ le beetik ku tsa’aya le se’en wa le saasa’ kaalo’. Tun taal u sáastal wa 

ja’atskab k’iin ku jach yúuchulti’ máak. Bey xan ku tsayik k’oja’anilo’ob je’ebix le chuupilo’obo’ yéetel 
le si’is wíinkililo’, Ku tsayik xan tu sak óol wíinik le k’aak’as k’oja’anil ku ya’ala’al ts’unuso’, junp’éel 

k’oja’anil je’ u kíinsik máake’. Le béetike’ jach najmal u p’atik máak le ts’u’uts’ chamalo’, yo’olal ma’ u 
k’oja’antal le wíinkilalo’, ka’ yaanak le toj óolalilo’, ti’al ka’ yaanak junp’éel ma’alob kuxtalil ti’ tu láakal 

máak, ti’al lela’, jach k’a’abet junp’éel ma’alob jaanal, u kanáantik u wíinkilil máak, yéetel xan ma’ u 
táakpajal máak ti’ mix junp’éel ba’alo’ob ku ts’áik k’oja’anil, je’ebix le ts’u’uts’ chamalo’.

Margarito González Kantún
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La Casa 
de Salud
En Aguamilpa se cuenta con el 
servicio de la Casa de Salud. Hay una 
encargada que atiende a la gente, el 
doctor viene mes tras mes a vacunar y 
a dar pláticas a las mujeres.

Ki memitewati  
‘uayemawa
Ta kiekaritsie Aguamilpa tepixeiya ki 
temiwati ‘uayemariwatsie, xewiti mana 
pi hiritsie teiteri wa ‘uayemawame, 
ti’uayemawame pumawe, ta kie xeikia 
puta ‘axe xeimetseriyari ‘aye ‘axikaku 
‘ukarawetsixi xatsika waruti wewiriwa.

Martha Alicia Carrillo Bautista
Escuela Emiliano Zapata
Aguamilpa, municipio del Nayar, Nayarit.
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Niño pequeño
Bebé, bebé,
muy pronto vendrás
a este mundo
que te gustará.

Estarás con mamá,
también con papá
y todos juntos
se divertirán.

Xätiuni
Xatiuni, xatiuni
tudukami chua ni
dserji ni dajui ni
dsia xrikö.

Dsujuku nananà
Mio ku tataà
Nu kiexrimi
Chekö dsogiexruä.

Sofía Maldonado Nicolás
San Pedro Buenavista,
municipio de Santa María Nativitas, 
Coixtlahuaca, Oaxaca.
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El viejito
Era un señor
llamado Atole Agrio;
sin huaraches el señor andaba
y comía nopales muy agrios.

Yaxeikia 
mitiyunitsa  
Nunutsi mukwikarime
mumienitsie 
muniawarime
‘anakaiti yutewatsie
wakana muti hiwatsie.

Teodoro García López
Escuela Oliverio Vargas Hernández
Zoquipan, municipio del Nayar, Nayarit.

Las Nubes Crecientes_.indd   20 28/01/14   12:37

Adivinanza 
Éste dice que es señor y otro dice 
que es anciano.
¿Qué te estoy diciendo yo?

Kambár sahe’
Kini ema ma uri ki nant’a ema ma 
maré’.
¿Man’í uri kauj eb h esek ?

Fausto López Mata 
Escuela Juague Nande’
Misión de Chichimecas, Guanajuato.
Lengua chichimeca

(Señor anciano) (Uri maré’)

Mi Milpa.indd   57 28/01/14   14:54
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U ch’ijil máak 
Tuláakal ba’al kuxa’ane’, ku síijil, ku nojochtaal, ts’o’okol 

xane’ ku ch’íijil, ichil lelo’oba’ ti’an wíiniki’, ko’one’ex ilik bix u 
yúuchul.

U yoot’ele’ ku motsikuba, lela’ ku séeb úuchul ti’ máak 
ya’ab u ts’u’uts wa ya’ab u meya’ chen k’iin.

Séeb u tu’ubuu yiik’ yéetel ku xáantal xan u péek. Lela’ ku 
yúuchul ti’ wa ya’ab u káaltal yéetel wa u k’olmaj u jo’ol.

Ku kóoktal, ku luk’ul sáasilti’, ku p’áatal ma’ ki’ u janali’. Ku 
yúuchul ti’ máak ya’ab u ts’u’uts’ chamal.

U puksik’ale’ xáan u túuxtik k’i’ik’ tuláakal u wíinkilil, ku p’áatal 
xaan u péeksikuba. Le je’ela’ tuméen ya’ab u káaltal yéetel wa 

ya’ab u ts’u’uts’ chamal.

Ku xaantal u suut u k’íik’el, Lela’ ku yúuchul ken chichak u beel 
tu’ux ku bine’ k’i’iko’, ku p’aatal xaan u bin, le óosale’ ya’ab 

máaax ku tsa’ayal u k’ojaa’anilti’.

U xiich’ele’ ku motsikuba, u bak’ele’ ku chichtal, ku káajal u 
p’óojol. Le jeela’ wa’ ya’ab loob ucha’anti’i’ yéetele’ wa jach 

polok.

Ku xáantal u máan, séeb u tu’ubul yiik’ yéetel ya’abkach u láak’ 
ba’alo’ob ku mu’uyajtik wa ku yúuchulti’.

Claudio Mukul

herencias ancestrales.indd   29 19/02/14   17:36

La vejez
Todo lo que nace, crece, se desarrolla y se reproduce, muere, 
por ejemplo, el ser humano, veamos cómo ocurre.

La piel se arruga. Esto se acelera si las personas tienen el 
hábito de fumar o realizan su trabajo siempre expuestos al sol.
Sus movimientos son lentos y olvidan algunas cosas con 
frecuencia. Esto ocurre a edad temprana si tienen el hábito 
de tomar bebidas alcohólicas o se ha golpeado la cabeza en 
alguna ocasión.

Pierde el sentido del oído, de la vista y del gusto. Esto por lo 
general le ocurre a edad temprana si es un fumador.

La frecuencia cardiaca se vuelve lenta. Ocurre porque 
frecuentemente ingieren bebidas alcohólicas y fuman.
La circulación de la sangre se vuelve lenta debido a que las 
venas se endurecen. Cuando esto ocurre, la sangre gira por 
el cuerpo lentamente y propicia enfermedades del corazón, 
colesterol y otros.

Los tendones se encogen, los tejidos musculares se 
endurecen, adelgaza el cuerpo, la espina dorsal se empieza a 
doblar. Esto si la persona es muy gorda o ha sufrido muchos 
accidentes.

Se mueve muy lento, se le olvidan las cosas, sus órganos 
funcionan irregularmente, lo que propicia que padezca muchas 
enfermedades.

Claudio Mukul
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Niña bonita
a 

ente 
con su perro Panchito.

Flor María Palma Valencia

relatos yaquis.indd   18 20/02/14   23:04

Tutu’uli ili jamut
Junak jakwoo ili usi jamut si tutu’ulika Potampo jiapsan, 

Lolita teakai. Ini ili jamut si bwiata tu’ulen, into jume ili 
yoawam. Bweta che’a jita bepa juni’i, a chu’uwa che’a 

waatan, pachito teamta.

Sejtul ta’apo a aewa bwa’amta jooan, Lolita into a 
chu’uwamak yeewen, junaksan a aewa au chachaek a 

ji’ibwa miklatakai: —¡Lolita a’abo e ji’ibwa! Lolita beja a 
yopnak: —aman ne weye.

Lolita beja mesau yejtek, aewa into inen au jiiak: —¡Lolita 
mamam e baksia! Lolita into jiba juni kaa mam baksiak, jaiti 

machim mamaka ji’ibwak. Chukula kaa machiak, jaibu a 
bo’oko beja chaitaitek: —¡ae! ¡ae! Ne bwan si tompo wante, 

a aewa into lauti yejteka aman au yepsak, junak beja inen 
au jiiak: —¡noolia yejte’e! enchi te jittotebone, jita jumak e 

kaa tu’ik bwa’aka kiali’ikun empo kaa allea.

Jitebitau sajakamme, a malawa a etejoriak tompo a 
wante’epo , junak beja ju’u jitebi au nattemaek: —¡jateka 
Lolita! ¿Empo bajisi ji’ibwak taewapo, into empo mamam 

baksiaka ji’ibwak? Lolita beja kaa anoki’ichiata teuwak: 
—¡e’e, e’e! ti jiaka bwantaitek, a malawa a ibaktaka inlen 

au jiiak: —tu’i Lolita, ta juchi we’epo, empo tu’isi emo mam 
baksiaka ji’ibwane, junak beja kaa into ko’okoi wetne.

Flor María Palma Valencia
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Con mis 
cinco sentidos 
conozco yo
Mis ojos dicen:

mi oído dice:
“Algo escucho yo”.

Mi olfato dice:
“Huele feo el zorrillo”,
mi tacto dice:
“Esto está rasposillo”.

Mi gusto dice:
“Esto está sabroso”,
porque con mi gusto,
como lo sabroso.

Xiitam bhan 
iñix cha mat ka’
Giñ buupui ap kaich am:
“¡ix abhar gi yauxii!”. 
Giñ ñak ap kaich:
“muichu’ min kai’ch”.

Giñ dak ap kaich:
“gi up ix uam mo uu”.
Giñ nobii ap kaich:
“ix charauk ix ium”.

Giñ chiñii ap kaich:
“mo ix bhai cha kaak”.
Na gi iñ chiñikid, 
antir mo ix cha gi’kak.

Profesor Zenón Ramos González
San Bernardino de Milpillas, Pueblo Nuevo, Durango.
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Cuando era niño
 
Hace mucho tiempo cuando yo tenía cinco 
años, me correteó un perro del señor que se 
llama Ignacio. El perro me siguió y me mordió 
en el pie, me salió mucha sangre, me asusté 
mucho, corrí llorando a casa con mi mamá, le 
dije lo que me había pasado, ella me dijo que 
me cuidara de los perros, yo recuerdo ese día 
como si fuera ayer; lo bueno que hoy soy más 
grande y no me volverá a pasar.

Nañir ilhi’chkat
Bajik mui’ ba juruñ, ñan añ jix chamam oídha 
bia’kat iñ imkia maa’n gu gagooxga’n gu 
Ignacio, jiñ ardi’gio jiñ kii’ iñ chon am gilhim 
ba’ bubua’ gu i´ir jix ga’n chonañix, ji xuakidha’ 
muba aiñix mummo jiñ kiam. A’gíñ iñ guñ ñan 
nat tu jax jiñ dhu’ gioba jup jiñ chinda, jix bai’ap 
nop mi pai’ oiri gu go’ngoox jix bham’na, jix 
bai’ tincho iñ gui’gu tanoolh japna takaab, jix 
baidho dhina jax chum dhu’ daina gi xib palhip 
bar ge’iñ cham pui’ka tuñ dhunia’.

Miriam Yarely Valenzuela
Escuela Cuauhtémoc
Huajicori, Nayarit.

Mi Primer Año en la Escuela.indd   40 28/01/14   14:59

Lengua tepehuana

38

Así cuidamos nuestro cuerpo.indd   38 26/11/14   14:20



Con mis 
cinco sentidos 
conozco yo
Mis ojos dicen:

mi oído dice:
“Algo escucho yo”.

Mi olfato dice:
“Huele feo el zorrillo”,
mi tacto dice:
“Esto está rasposillo”.

Mi gusto dice:
“Esto está sabroso”,
porque con mi gusto,
como lo sabroso.
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Giñ buupui ap kaich am:
“¡ix abhar gi yauxii!”. 
Giñ ñak ap kaich:
“muichu’ min kai’ch”.

Giñ dak ap kaich:
“gi up ix uam mo uu”.
Giñ nobii ap kaich:
“ix charauk ix ium”.

Giñ chiñii ap kaich:
“mo ix bhai cha kaak”.
Na gi iñ chiñikid, 
antir mo ix cha gi’kak.

Profesor Zenón Ramos González
San Bernardino de Milpillas, Pueblo Nuevo, Durango.

El lago encantado.indd   56 23/01/14   12:59

Cuando era niño
 
Hace mucho tiempo cuando yo tenía cinco 
años, me correteó un perro del señor que se 
llama Ignacio. El perro me siguió y me mordió 
en el pie, me salió mucha sangre, me asusté 
mucho, corrí llorando a casa con mi mamá, le 
dije lo que me había pasado, ella me dijo que 
me cuidara de los perros, yo recuerdo ese día 
como si fuera ayer; lo bueno que hoy soy más 
grande y no me volverá a pasar.

Nañir ilhi’chkat
Bajik mui’ ba juruñ, ñan añ jix chamam oídha 
bia’kat iñ imkia maa’n gu gagooxga’n gu 
Ignacio, jiñ ardi’gio jiñ kii’ iñ chon am gilhim 
ba’ bubua’ gu i´ir jix ga’n chonañix, ji xuakidha’ 
muba aiñix mummo jiñ kiam. A’gíñ iñ guñ ñan 
nat tu jax jiñ dhu’ gioba jup jiñ chinda, jix bai’ap 
nop mi pai’ oiri gu go’ngoox jix bham’na, jix 
bai’ tincho iñ gui’gu tanoolh japna takaab, jix 
baidho dhina jax chum dhu’ daina gi xib palhip 
bar ge’iñ cham pui’ka tuñ dhunia’.

Miriam Yarely Valenzuela
Escuela Cuauhtémoc
Huajicori, Nayarit.

Mi Primer Año en la Escuela.indd   40 28/01/14   14:59

Lengua tepehuana

39

Así cuidamos nuestro cuerpo.indd   39 26/11/14   14:20



Las partes 
de mi cuerpo
Tengo, tengo, tengo, tengo un hueco, 
mis orejas son dos, dos son mis ojos, 
tengo una nariz, tengo una boca y 

tengo muchos dientes para que yo coma bien.

Anónimo
Escuela José María Morelos y Pavón

Tepakán, Campeche

Vamos a movernos INT.indd   54 19/02/14   16:43

U xóoxot’al in 
wíinkilil  

Yaanten yaanten, yaanten,
yaanten junp’éel in pool, 
in xikino’obe’ ka’ap’éel;

ka’ap’éel in wicho’ob,
yaanten junp’éel in ni’,
yaanten junp’éel in chi’

yaanten ya’abach koj
ti’al in janal tu beel.

Anónimo
Escuela José María Morelos y Pavón

Tepakán, Campeche
            Lengua maya
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Adivinanzas

Cuando aplastan mi casa, salgo.
Me ponen en un cepillo y
espumo las piedras que están
en la cueva.
¿Qué soy?

Mamai’chik

Nau’ mit xi dhagii giñ ba’k
am iñ xi busnia’ jipkartam 
am xiñ dhasii iñ ba’ ja 
tauksamada’ gi jaudai
na mika’ chiau i’mui’x.
¿Ar tu’?

Profesor Esteban Ríos González
Balontita de Lajas, Pueblo Nuevo, 
Durango.

(Gi taati’m bakanda)
(La pasta dental)
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