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Imi hatene ka lae?

Oinsé Halo KIipik hus

Ai-dila baibain ita uza hodi halo modo no tasak ita han,

maibé ai-dila mos ita bele halo sai kripik.

 Materidl:

Ai-dila matak fuan ida, Tepung Tapioca, Tepung Beras, temperus,

\_manu-tolun, massin, liis-mutin no mina.

Ko'a sai ai-dila nia kulit.

Fera no hasai nia laran.

bele mihis. Se laiha, bele

Uza mdkina koir, nune’e
uza tudik ne'ebé kro’at.

Tau masin kanuru ki'ik ida. )
Se ai-dila liv ida bele Tau bee natoon.
aumenta masin.

J

Fase tan to'o dala rua.

Fase no de’ut ho masin.

Tuirmai, sukat Tepung
Beras xikra ida.

Hafoin kahur, tau
manu-tolun fuan ida.

ona kanuru han ida.

J[Tou lis-mutin ne'ebé de'ut

masa no kahur.

Tau temperus tuir ) Tuirmai, tau ai-dila ba
nesesidade.

(Tou mina ba taxu to'o manas, hafoin sona.
Foti ida-ida, atu keta belit malu. Sona iha N
L ahi lakan neineik to'o nia kér sai mean.

Fase liman ho sabaun molok hahi h
atividade, han no f6-han oan sira.

e
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Konteidu sira iha pdjina
4-5 hetan ﬂPOiU husi: Konteiddu ne'e revee ona

TR ""%.care hosi Dep- Promosaun Saiide Oi'/]Sd UZO[ Mds‘(qrq HO Lo(oos

Aid _1‘ e
C}e(uw sival imi uza maskava (oos ona ka (ae? )

AR - -]

o ; ; Mai ita aprende hamutuk (ala'ok balun oivsd uza maskara ho (oloos.
Qinsd uza maskara ne'ebé (0os.
1. Liman tenke moos no atu uza mdaskara tenke kaer iha maskara via talin.
2. Bainthira uza ona, rasta mdskara drea (eten ba iha inus vo dada drea

kraik to'o iha keivu. Hafoin hanehan pavte (eten inus nian.

2. Troka beibeik maskara se bainhira sente bokon ona.
4. Bainhira ko'alia ho ema tenke nafatin uza maskara.
5. Atu hasai maskara kaer de'it iha talin no soe kedan ba lixu-fatin.

Se uza maskara hena tenke fase ho bee mavas no deterjente hafoin

ne'e habai to'o maran.

Hahalok ne'ebé (adiak bainhira uza maskara.

1. Maskara (a taka metin ba inus.

2. Maskavra (a taka metin ba iha ita- nia keixu.

2. Mdskara (uan hela no kuak iha sorin.

4. Maskara (a taka metin ba inus maibé iha inus-kuak de'it.
5. Dada maskara mai iha kakorok.

6. Hasai tiha maskara bainhira ko'alia ho ema.

Se ita (abele sosa mdskara, mai ita halo rasik maskara

ho hena rohan balun ne'ebé iha itn-via uma.

1. Tesi hena rohan tuir vesesidade maskara ida vian.
2. Dobra hena rohan ne'ebé tesi ona, tuirmai sei suku hena ninin.
2. Suku hena rohan ne'ebé (ulun ona maibé husik

kuak fatin hodi hatama elastika.
4. Tau eldastika ba (aran no kesi elastika nia ninin rua hamutuk.
5. lkusmai, sei sai mdskara simples ida.

Importausia hosi distansia sosial maka saida?

Importansia hosi distansia sosial maka mantein distansia ho ema seluk maizumenus metru ida ho balun, evita iha ema
bavak ka atividade grupu hodi prevene hada'et moras ba ema seluk ho nune'e bele hamenus hada'et virus ba ema seluk.

Hahalok distavsia sosidal ne'ebé (oos maka.

- N

Bainhira me'ar ka fani,
taka ita-via ibun no inus
ho liman-sikun (aran ka
tisu, hafoin soe kedas tisu
ba (ixu-fatin.

Fase (iman ho sabaun ho bee
ne'ebé sulin molok tama ba (oja,
merkadu, eskola, sentru saide,
estasaun polisia no fatin publiku

| 4% ira seluk
5 g P N L

Mautein distansia metru ida ho
balun entre ema ida ho ema seluk.

eskola, merkadu, (oja, festa aniversariu no
seluk tan.

(Evita atu bd iha fatin pabliku sira havesan

Minimiza halo kontaktu fiziku ho
ema seluk haviesan kaer (iman,
hako'ak malu, rei liman no seluk tan.

Cuita (abele sai hosi uma, karik sai se
bainhira presiza urjente ka ba hola
ai-han ruma, maibé nafatin halo
tuir pratika asaun preventiva.

Hatoman an ho woris moos, liuliu badinas fase (iman ho sabaun ho bee
ne'ebé sulin, me'ar ka fanin taka ibun ho tisu ka ho liman-sikun (aran no
uza mdskara ho (oloos bainhiva sai bd iha fatin publiku sira.




Belun sira, imi simu ona Vasina COVID-19 ka (ae? Labele ta'uk atu bd simu vasina COVID-19
tavba vasina COVID-19 bele proteje ita hosi moras Korona.
Mati ita konese oinsd vasina COVID-19 wia serbisu iha ita-wia isin-(olon!

Hamenus nameru ba ema
ne'ebé atu hetan moras
todan no mate hosi virus
korowna.

Vasina COVID-19
sei proteje ita hosi
moras COVID-9.

Vasina ne'e sequra no —

nia efeitu tempordria

havnesan moras iha H

kabaas sona fatin, i Uasina halo ita-via

sistema imunidade
atu bele hatene proteje
ita hosi moras hodi
(abele hetan moras
COVID-9.

/

Vasina COVID -19 sei sona iha kabaas. Ewa sira ne'ebé hetan moras kroniku
Sei f6 iha doze rua. Bainthira simu ona havesan tensaun aas, diabete, kankru,
vasina COVID-19 doze dahuluk maka woras fuan ust. [da-ne'e maka

sei liu semana ualu (8) ita sei simu fali priovidade vio grupu dahuluk atu

iSin-manas, sente
kolew wo isin-kolen.

o

Ema ne'ebé (abele simu
Vasina COVID-19 mak
inaw isin-rua, (abarik
ho idade 18 mai kraik no
ema ne'ebé hetaw sintoma
hawnesan Virus Korona.

Vasina doze daruak nian. simu vasina COVID-19.
. . k ?
:-lhv:':g:l::":“asz 82(: b: Vasina COVID-19 sei hetan iha fasilidade
hetan vasina COVID-19? saide ka postu imunizasaun ne'ebé sei
: determina hosi Ministériu Savde.

Labele ta'uk atu ba simu vasina COVID-19 tanba
. vasina COVID-19 bele proteje ita hosi moras
gl . | Korona no rediz nameru ba ema ne'ebé atu
hetan moras todan no mate hosi COVID-19.

/1 Atensaun!! bainkiva ita (@ hetan
| vasina COVID-19, ita iha posibilidade boot
atu hetan moras Korona




Oinsa Tulun Oan Sira Ba

Futuru Ne’ebé Di’ak Liu?

Tuir Lei, inan-aman tenke haruka oan sira ba eskola to’o
kompleta klase 9.

Lei Edukasaun hato’o katak labarik hotu tenke tama eskola. Se labarik la atende klase,
labarik bele lakon oportunidade ba nia futuru.

Tanbasa Lei obriga labarik hotu ba eskola?

Di’ak ba labarik nia futuru no ba Timor-Leste. Nafatin iha eskola, atu bele hetan oportunidade barak!

SERTIFIKADU

Remata Eskola Ensinu Biziku ho rejultnd

di‘ak. No sai nu’udar estudante ne'ehe
matenek.

,’/ Tinam Z011-2012

i
Liu eskola, bele hetan
sertifikadu ka kualifikasaun.

| 5

B B
Bele hetan empregu ho
salariu ne’ebé maka di’ak.
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Inan-aman o2 I&
Futuru

Oportunidade

Nafatin iha eskola bele hetan oportunidade
barak, maibé alunu presiza tulun.
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Oinsa Inan-Aman Bele Tulun No Prevene

Labarik Nia Risku HusSik Eskola

Alunu iha risku boot liu husik eskola, se nia falta eskola beibeik.
Nia bele hetan rezultadu menus iha klase no ezame sira. Nia més bele hetan

problema ho komportamentu.

— i
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Prevene oan nia falta husi eskola no haruka oan bé eskola loroloron.

Inan-aman bele tulun oan sira liuhusi:

l

Fahe serbisu ho membru familia sira
seluk, atu labarik sente kmaan hodi estuda.

Tulun labarik sira estuda iha uma.

"Imajen sira-ne'e husi MEJD n
USAID liuhusi Programa Pilotu
Prevensaun Husik Eskola"

1




Ham Ai-Ham Nuliritivu,
Helan Saurde Diak

Kowtetdu sira iha pdjina 8-9 helan apoiu husi husi:

s
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Iha dadeer, Tonia ba eskola no la
matabixu. Nia lori de’it osan $1.00.

|2

Iha eskola, nia sosa de’it xokolate,
Coca colano sorvete hodi han iha
dadeer.

~

<
8 Oras tama aula, Tonia dukur loos.

Manorin esplika no atu fahe

l' sira ba grupu hodi halimar tebe
bola, nia hakfodak tanba laiha
konsentrasaun.

Bainhira tempu halimar tebe bola,
Tonia forsa laiha no kolen lailais
de’it. Maibé, nia kolega sira seluk

iha forsa no kontente hodi halimar. )

Iha tempu han meiudia, Tonia sente
bosu hela de’it no laiha vontade atu
han.

L

Tanba nia la fama eskola, Mau
Sesta ba kedan Tonia nia uma
balnhlra nia flla husi eskola.

<
Tekiteki, Tonia mds sai husi kuartu
laran. Ho kondisaun laddn di‘ak.

Tanbasa, ohin 4 la ba
eskola?

Nune’e, Mau Sesta ba f6 hatene
kedas Tonia nia apa no ama.

Ho lailais, Tonia nia apa ho ama
deside lori Tonia b4 tratamentu/
konsulta iha Sentru Salde.

Iha-ne’ebé doutér halo tratamentu |
ba Tonia.

Iha dadeer 6 ba eskola

Nia presiza ba Sentru
Saude, maski nia isin-boot.

matabixu saida?

Ha'u matabixu xokolate ho

Coca cola.



Ikusmai, Tonia nia ama no apa més dehan,
tenke halo tuir buat ne’ebé doutér ko'alia.

Doutdr esplika katak; Tonia moras no nia isin-fraku tanba
nia la han ai-han ho valér nutrisaun ne’ebé maka di‘ak.

Ita presiza konsume
ai-han protesaun
hanesan; Vitamina no
mineral.
Ai-fuan sira mak
hanesan; Ai-dila, hudi,
_ abakate, saburaka,

! marungi, modo-tahan
no seluk tan.

Bainhira ita han hahdan ne‘ebé midar no iha gas barak,
halo ita bosu hela de’it no laiha vontade ona atu han.
{ lkusmai, ita sei la han ai-han seluk.

Loron tuirmai, Tonia ba eskola lori

ho ninia matabixu rasik. hela saburaka ho ai-fuan sira seluk. hodi tau hamutuk ai-han sira

Ha'u molok mai eskola, matabixu ne’ebé mak ohin sira lori.
\fore-mungu da’an no manu-tolun da‘an. Ha'u-nian iha manu-’rolunJ

Iha eskola, nia haree Mau Sesta sosa | Iha tempu rekreiu, sira buka malu, |

A

da’an no saburaka.

I Sasoro tau ho marun
Ne’e di‘ak tebes.

Teki teki, Mau Sesta husu ba sira atu fase liman b 19}
\

gi tahan.

Ha'u nian iha sasoro
ho marungi. f

molok han, hodi prevene sira husi moras. ) Sl it e (e el 2l

<
Keta haluha,
ita tenke
fase liman
ho sabaun
molok han
no prepara
hahén sira.

Sl el
- oo - !.
20 Ikusmai, sira tebe-bola. Tonia halai lailais [ Hatén to'ok!
hatama golu no hetan valér barak liu. ,
- 3| 1 Tanbasd, Tonia dukur iha aula laran no laiha forsa

¥ ':'-',-— . bainhira tebe bola?

ol
'-'l."

2. Tonia hetan moras saida?

3. Doutoér dehan saida ba Tonia, ninia apa ho ama?

Se hadomi imi-nia 0aN, di‘ak liu fé6 ai-han
ne’ebé nutritivu ba sira.
Prepara sira-nia matabixu, molok sira
ba eskola.

9
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Hai belun sira, mai ita aprende hamutuk oinsa muda kilograma ba
grama iha, moris loroloron.

Kilograma 1= Grama 1.000
1kg = 1.000g Ezemplu: Tomate 2kg =2.000g

Tuirmai haree ezemplu iha okos, hodi kompleta todan husi sasan hirak-ne’ebé
tiu Atoi sosa iha merkadu.

s

st
s

)

50KG

e

Masin-midar 50kg =50.000g

<t

Senoura 3kg = 30009 Lakeru 7kg = 70009 )

W &
goosy rig

® e

Foos 25kg — g9 Trigu 15kg = ... 9

Maria, ai-fuan ne’e Atoi, ai-fuan ne'e
kilograma hira maka ne'e? hamutuk kilograma 4.

Resposta:

Hamutuk ................
Lafaek ba Komunidade Edisaun 3/2021 1 u



Konteddu sira iha pdjina
72, 13 no 14 hetan apoiu husi:

Suporta husl
Ll avien Europein
Ajueda Umanitaria

Bainhira sira to’o iha ne’ebd,

lha loron ida, maun Lafaek ho tha dalan, sira haree hetan sira hotu hakfodak. Sira haree

nia belun sira no tiu Mau Lelo ahi-suar maka’as no rona ema de’it ahi-kudesan, ahi-latun ho

bé haree kintdl tesi ai ho lian maka’as tebes. nw}{e’e halo rai-maran, rai-manas
) maka’as.

z Saida mak akontese
iha ne’eba?

Maun Lafaek sira bd halo Ho nune’e, sira la’o liu iha tiu
Tekiteki, Abui hetan diskusaun ho to’os-na’in sira. Mau Le]o nia to’os. lha ne ebd,
karau-timur ida hamriik Maibé iha-ne’ebd to’os-na’in beliteki rai tarubu makaas no.
hela ho kondisaun krekas. balun la konkorda ho sira. udan-boot tun mai rai. Tuirmai,

udan tun maka’as liutén.

Ami tesi ai sira, hodi halo lutu, no
balun uza ba te’in no ami lere no
sunu rai tanba halo to’os moos lailais.

Sunu rai, sei halo rai-metan barak
no hamenus ami-nia serbisu.

Udan para no sira F{/" ba,“mf'- lha Sira hotu, diskute hela Tuirmai, maun Lafaek sira halo

dalan, sira haree to’os ne’ebé mak kona-ba oinsd bele hasoru diskusaun ho autoridade lokdl no
ohin ema halo bd, nakonu ho bee problema hirak-ne’e no oinsa sira hotu konkorda katak tenke

no rai-halai estraga hotu batar 6 solusaun ba problema ne’e. informa ba to’os-na’in sira.

sira.

Ida-ne’e impaktu hosi to’os-na’in
7 8 sira-ne’ebé tesi ai no sunu rai
;i arbiru. Se ita la hapara hahalok

hirak-ne’e mak, ita sei lakon animal,

lta bd f6 hatene autoridade lokdl hodi ba
Halo to’os, la’ds atu estraga fali diskute ho to’os-na’in sira atu labele sunu rai
ai-laran no balada sira-nia moris fatin. no tesi ai arbiru tan.

Lafaek ba Komunidade Edisaun 3/2021




Sira hasoru no esplika ba to’os-na’in sira katak, Maun Lafaek no to’os-na’in sira kuda filafali ai no
maneira sunu rai no tesi ai arbiru ne’e f6 impaktu la sunu tan rai. Nune’e, bele halo rai-matak no
ladi’ak hanesan; Rai krekas, sei estraga ai-laran no bokur fali hanesan uluk.

fatin moris ba balada fuik sira.

Susar atu hetan du’ut no ai-tahan
ba balada hakiak sira, rai sei maran
no impkatu ba tempu naruk bee sei
maran hotu.

batar no ai-horis sira ne’ebé ita

To’o udan boot, sei estraga hotuw
kuda.

lkusmai, to’os-na’in sira hotu
sente triste tanba sira lakon
buat barak.

Laiha ai nia abut ba hametin rai, satdn bee.
lkusmai, sei halo rai-monu no lori hotu rai-bokur
no estraga ai-han sira-ne’ebé ita kuda. lkusmai
bele estraga més komunidade sira-nia hela fatin
ne’ebé besik iha to’os.

Liutiha fulan balun, maun Lafaek ho nia belun

Sira hotu hamutuk ho autoridade lokdl, halo sira ho tiu Mau Lelo bé vizita filafali fatin ne’e.
kedas tara bandu atu la tesi ai, sunu rai no soe Sira haree rai-matak nakonu, bee sulin maka’as no
fo’er plastiku arbiru ho komunidade sira seluk. ai-han iha to’os mds buras. Animal sira més bokur
loos. Toos-na’in mds f6 agradese ba maun Lafaek ho
Bainhira ai moris sai barak no matak halo rai-bokur, lta ia bel .
mo’sdkuda ai-han sira moris buras no animal sira més nia belun sira.
isin-di’ak.

Hatédn to’ok!
7- Tanbasd, mak ita labele tesi ai no sunu rai?

2: Saida mak ita bele halo hodi haree rai-matak no furak nafatin?

Hakarak £0’0s ne'ebé di’ak no rai bokur: Presiza Kuidadu, labele tesi ai no sunu rag

Lafaek ba Komunidade Edisaun 3/2021 ‘I 3)
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Fuparia hissi

Unlaun Europaia
A ik s PSS Dalan ida-ne’ebé mak imi sei hili hodi tulun tiu Mau Lelo hodi sai
‘, _ - | . to’os-na’in ne’ebé susesu.

[Tt B 1T | ETE

Tiu Mau Lelo kuda ai-oan, hamoos du’ut iha
nia to’os no nia la sunu rai. @

Tiu Mau Lelo hamoos du’ut no sunu ra.i.

Tiu Mau Lelo aparu ai-sanak sira no kuda A Tuirmai, tiu Mau Lelo tesi hotu ai-horis boot
ba halo lutu moris. Nia la tesi ai-horis arbiru. sira-ne’ebé besik iha to’os hodi halo lutu.

Du’ut no ai-tahan husi ai-sanak ne’ebé tesi,

)\ Ai-tahan ne’ebé tesi ona, nia sunu hotu hodi
nia uza ba fé-han ninia balada hakiak sira.

halo rai-metan.

A
®

Hafoin, tiu Mau Lelo kuda batar. A
@

Tiu Mau Lelo nia balada hakiak més krekas)
tanba laiha ai-han ba sira no fatin mahon A
atu helik ba. Laiha balada fuik ida maka

lian iha ne’ebd. J

Udan mai, batar més buras no ai-horis sira A Udan-boot mai, bee sa’e no hoban hotu tiu ‘
sei tulun rai hodi xupa bee. Mau Lelo nia batar. )

Udan-boot mai beibeik, halo rai-halai no laiha
ai-horis ida maka satan rai. Tiu Mau Lelo nia A
batar barak mak estraga hotu. 5

® ()
Tiu Mau Lelo hetan rezultadu ladi'ak iha w
o M\

Hafoin tiu Mau Lelo kuda batar. <

Bainhira ai-horis buras, matak maka balada Ya»
hakiak no fuik sira més bokur. Rai més ladun
manas no haree rai-bokur ho metan.

Bainhira udan-boot mai, la halo rai-monu no
halai, tanba ai-horis nia abut sira halo rai
metin no toos.

kolleta, balada hakiak sira krekas tebes n
balun hahi mate.

di'ak, hodi fé ai-han ba nia familia no fé
saudavel ba ita-nia saude.

@
lkusmai, tiu Mau Lelo moris ho kontente husi I

Tempu kolleta, tiu Mau Lelo hetan rezultadu I

rezultadu ne’ebé ladi'ak.

J
®
lkusmai, tiu Mau Lelo moris ho triste ho D)
rezultadu ne’ebé di'ak. <

Agora, imi hili dalan ida-ne’ebé?




MORIS mo DOMIN
NNIRA SUPORTIN MNLY. |

Tia Maria no tiu Anténio iha oan na'in-rua, ida mane no ida
feto. Oan na'in-ida eskola ona iha Ensinu bdziku. Tiu Antdnio
hanesan to'os-na'in ne'ebé badinas tebes.

Sira-nia familia moris simples. Dalaruma sira hasoru problema
oioin, maibé, tia Maria no tfiu Antdénio sempre tuur hamutuk
hodi buka solusaun ho domin.

laiha hodi sosa nesesidade uma-laran nian. Tekiteki oan-mane
ko'alia dehan, "Apd ha'u presiza sapatu foun hodi bd eskola”.
Lakleur tan Tia Maria mds mai dehan, "foos mds laiha ona”

Rona ida-ne'e, tiu Anténio hamnasa no hatdn ho oin midar
de'it. Tiu Anténio ho Tia Maria tuur hamutuk hodi buka solusaun.

Hahusuk:

Hahalok di'ak saida mak inan-aman aprende husi istoria ne'e?

Sira-nia oan mane kontente tebes, tanba nia apd ho amd
sempre tuur hamutuk ko'alia ba malu hodi hatudu haksolok
hela de'it iha familia, maski sira hasoru dezafiu. Tia Maria fé
ideia, "Hmm apd ha'u iha ideia ida, ita iha hudi barak no tasak
ona, oinsd ita la fa'an?” Rona ida-ne’e tia Maria no tiu Anténio
bd kedas sira-nia to'os hodi taa hudi lori bd fa'an iha merkadu.

Hudi nia folin sira sosa fali foos no osan restu sosa tan trigu, mina
no masin-midar nune'e bele halo dose sona no hudi kukus
hodi fa’an. Tiu Anténio no tia Maria hetan rendimentu natoon
hodi sustenta sira-nia familia nune'e mods sira-nia oan bele bd
eskola ho kontente, tfanba oan nia presiza eskola kompleta ona.
lkusmai tiu Anténio nia familia moris haksolok, tanba familia
ne'e sempre suporta malu ho domin.

“Hakarak familia moris felis,

hadomi no suporta malu”

=D

b

1 ]

ee iha territoriu laran to

Elabora ho:

| A Bwatenis &3 Care’ (e

oz Konteudu ne’e, hetan apoiu husi:

7 "Sosiedade Timor-Leste, iha mehi boot ba asesu
mak iha tinan 2030". §

S Ema hotu iha direitu atu asesu ba bee moos, la haree
= ba rasa, sexu, idade, kondisaun fisiku no statu.
. |lha tempu surtu COVID-19, Timor-Leste presiza
J feto maluk sira atu sai lider hodi lidera iha
Setor “BESI” (Bee Saneamentu no ijiene).

Mai ita hotu fé suporta ba hanoin ida-ne’el!

Lafaek ba Komunidade Edisaun 3/2021 1 5



Hadi’ak Labarik Nia Nutrisaun

Linhusi At-Han Protetina

Tau atensaun ba oan nia ai-han dadeer, meiudia no kalan ne’e
importante tebes hodi hatene katak ita-nia oan hetan ona
ai-han oioin ne’ebé riku ho proteina.

Proteina di’ak ba:

Dezenvolve oan nia isin-lolon hahii husi forma nia isin kulit, fuuk no
ain-kukun.

g Aumenta oan nia forsa hodi tahan ita-nia oan husi moras oioin.

F6 enerjia ba oan sira hodi hala’o atividade fiziku ruma.

Dezenvolve oan nia kakutak hodi aumenta konsentrasaun ba
estuda ho di'ak.

Oinsa atu hetan ai-han hirak ne’e?

Ita bele kuda no konsume ai-han nutritivu sira husi ita-nia to'os no bele
maés sosa iha merkadu.

Kuda no Kunsumu ai-han nutritivu

' Proteina ' (Mikronurrien@
! \
Ai-dila tasak

F6 matabixu ba oan ho ai-han proteina
42 Prepara matabixu ba oan molok bd

eskola inklui ho ai-han proteina.

Aumenta ai-han mikronutriente iha
familia nia lista ai-han loroloron.

Osan ne’ebé iha, sosa ai-han ne’ebé
3 riku ho nutrisaun ba familia.
Ezemplu: lkan, manu-tolun, fore-keli.

Kuda ai-han hirak-ne’ebé riku ho
nutriente hodi bele konsumu iha

4 familia. Ai-han hirak-ne’e mak
hanesan; Marungi, fore-rai, fore-kel,
koto, modo-tahan, lakeru no seluk tan.

g ™

“oan sSaudavel

, »
inan-aman kontente”.) =
Proteina: Ai-han ne’ebé bele dezenvolve ita-nia isin ho di’ak.
‘I 6 LePack be Komanidade Ediscun 3/2021 Micronutriente: Ai-han proteje ita-nia isin husi moras oioin.




Bainhira Ava halo fulan veen
nia ama o apd hahd £6 ai-han
hanesan; Lakern, na’aw, koto,
etu, fore-rai o Ana nia ama
nafatin £6 susubeen inan +o’o
Ana halo tivan 2. Ho vune’e, Ana
bele sai matenek, isin-di’ak vo la
hetan moras oloin,

Bainhira Ana nia ama isin-rua,
haw ai-lhan hanesan; Tkan,
mann-tolun, na’an, fore-kel,
fore-mumgu, koto, modo-tanam vo
ai-fuan sira.

Bainhira Ava moris via kowdisamn
saundavel no todan ve'ebé di'ak tebes,

Tkusmai, Ana harii familia rasik,
Nia ho nivia familia moris ho feliz
no sandavel.

AWMa o apa més lort Ana tuir
Imunizasaumn vo tratamentu sadde
beibeik, hodi bele proteje husi moras
hada’et sira kontajioza.

ANA NIA
SIKLU NUTRISAUN
[HA FAMILIA.

APd no ama sempre serbisu hamutuk
prepara matabixu ba fna han molok ba
eskola o via lori vinia bukae rasik.

Ho vune’e, Ava bele konsewtrasauv o
di'ak iha eskola.

Ana realiza ninia mehi hodi
sal enjefieira.

\ e o
Bainhira Ava eskola +o'o sekundaria,
nia isin-di’ak vo ain-aas. Nia wmés
gosta tebes halo ezersisiu atu hetan
isin-di’ak.

Ava via apd vo amd sempre hola
halhan watritivu hanesaw; Tkaw,
na’an, mann-toluv 6 ba Ava. Ho
nuve’e, Ana bele everjétiku lintaw,

Tha eskola, Ana komprende
T —— lailais +ebes vo iha vontade
Konteiidu sira iha pdjina 16-17 hetan apoiu husi; di'ak atu aprende.
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2

Moris Di’ak No Aprende Di’ak
2

i

Mau Sesta hakfodak husi kama leten,
oras hatudu, tuku 7:30 dadeer san.

Mau Sesta sai husi nia Kuartu, no
halai lailais ba hariis-fatin.

Ho ansi, Mau Sesta la matabixu
no ba liu eskola.

.
ﬁ..h
14 :

Mau, han sasoro

di’aK ba saida maKa manorin esplika.

lha uma, Mau Sesta Konfuzaun
bainhira hahti halo ninia TPC.

6.

TPC ne’e, imi atu
halo iha uma.
Favér, Kompleta
molok aula tuirmai.

Di’ak liu, ha'u
ba husu Biketi
de’it.

BiKeti deskonfia Katak Mau Sesta la matabixu. Ho nune’e,
halo nia dukur no hamlaha iha aula.

Aah..., itha fatin
6 iha ne’e!

I
TPC husi |

|
manorin? A .
. _ L

L
"

la hatene
prienxe TPC?

Ha’u hamlaha loos,
no la Konsentra
ho di’ak.

-
T

| molok bd eskola

1K?
Kariks T Loos, ha’u hadeer tarde!

s Ha'u la Konsege matabixu.
Labfaek La Komunidade Edisaun 3/2021 = 4R

18

Mau, ha’u 6 hanoin atu toba sedu,

han matabixu ne’ebé saudavel. 19
Obrigadu Keti.

O tulun ona ha’u.

Ida-ne’e, sei tulun atu f6
atensaun di’ak iha aula
laran. lta més la sente
hamlaha lailais.

[

Gznke fase liman moloK

han buat ruma.




m Tempu Kalan, Mau Sesta halo tuir saida maka @ lha dadeer, Mau Sesta prepara an atu bd eskola,

Biketi dehan ba nia.

oS : Y Nia lakohi tarde

au Sesta tan ba eskola. —

toba tiha ona. | g
_I'I . S

no nia amad ho apad prepara hela matabixu ba nia.

Komprementa tiha inan-aman iha odamatan oin no nia komesa |

Mau Sesta Kontente tebes han sasoro tanba inklui manu-tolun no lakeru. Hafoin Mau Sesta foti nia pasta,

a’o ba esKola.

Hd'u sei han
matabixu molok
ba eskola.

.

S R = = -
— . ) ,
‘mv Ba oin, Ha'u hakarak f6 atensaun

ho di’ak hodi bele sai matenex.

il LI

Rona sinu lian, Mau Sesta més
hamriiK hamutuk hodi simu hahdn. [29}

C/Iau, liman fo’er loos ne! O
Mau, seidauk fase @

Baktéria balun ita labele haree ho
n. matan. Se haluha fase liman ho
sabaun, baktéria bele tama iha

presiza fase liman molok ha
liman tan, forma |-

bd han ona ne’e.

A

.l'. - =

In

ai-han siva no halo ita moras lailais.

Biketi esplika katak, tenke fase liman molok han, prepara hahan,
hafoin uza sentina, Kaer animal no hafoin me’ar Ka tani.

IKusmai, Mau Sesta hetan valér di’ak iha
eskola no nia satide més di’ak loos.

Hatdn to’ok!
1. Saida mak imi aprende ona husi istéria ne’e?

2. Tanbasd, Mau Sesta la Konsentra ho di’ak iha eskola?
3. Tanbasd, Biketi bele sai matenek?

4. IKusliu, Mau Sesta aprende saida husi Biketi?

Konteiidu sira iha pdjina 18-19 hetan apoiu husi;

USDA .« ’
ﬁ “ 3 CEII'E M E&ﬁ%w LEI:
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]] Uma

: , = e 2] J >
Hanoin importante : : _|_I SJ II] J J SJ
sira, bainhira
atu hili fatin ba
harii ita-nia uma.

Presiza halo dook husi, rai-hali’is sira
ne’ebé naruk no fatuk hirak-ne’ebé
bele monu husi rai-lolon sira.

' %N el Fatin tetuk ne’ebé
Ai sira, sai hanesan - ; : TRL A el seguru liu ba harii uma.
abrigu naturdl husi e L

anin-boot.

Kuda-ai iha foho
ninin besik kintal
uma nian.

Tenkesér halo més parede
husi rai ninin, atu satan
netik rai iha rai-lolon ba.

Halo uma tenke
dook husi

rai ninin ka
rai-hali’is sira.

Labele halo uma
besik mota.

Hametin kantu ai sira, ho tali

Prega pregu iha ' no arame ho modelu diagonal.
kantu ai sira. p

Halo uma ninia kakuluk ho
modelu kantu 4. Ho nune’e sei
forte liu ho satén anin-boot.

Aumenta ho reforsa tan ho modelu diagonal
hodi hametin ai-riin sira iha uma.

T

IRy . %E% ﬂ Harii uma ho fundasaun uma
bl ii. ne’ebé aas, hodi proteje ita

N ',..u. "~ husi bee sa’e bainhira udan.

Harii bee-dalan hadulas iha ita-nia uma no uza
au sira ba hametin bee-dalan, atu bee-dalan
bele dura ho kleur no metin liu bainhira udan.




Koko To'ok!

MaitinCeTalmazParanittosit ) sesonio

Dr'eam Cafchen

U L =
[ Baka pregu ba itha 6. j Boban Kabas iha pregu ] Bobar Kabas ba liman-lanan j

bmak-ne ebé maKa baKu ona. hanesan ne'e.

j[Tesi Kabas ninin hanesan ne'e. ] Tesi halo Kabeer Kabas

ninin To'o sai hanesan ne'e.

T(MA dc«mba kabas ‘)O'G j T(MA kabas ba iha

anesan ne'e. manik-manik lanan.




lian kOMunidade

Ami simu no gosta tebes Revista Lafaek tanba fé oportunidade
ami inan-aman hodi promove no aumenta kapasidade mai ami.
Nune'e, ami bele aplika ba ami-nia oan bainhira sira fila mai uma.
KonteUdu ne'ebé ami gosta liu mak: Halo maskara simples ho

hena vzadu. Ami mdés aprende maneira oinsd atu sai negosiante
liuhusi dalan halo dose. Ami hakarak husu ba Revista Lafaek atu
bele aumenta tan informasaun kona-ba maneira negdsiu iha
drea ai-funan. Cesaltina Maria Alice Lay, Aldeia Sav, Suku Sau,
Munisipiv Manatuto.

Ami-nia oan sira maka simu Revista Lafaek ba Komunidade iha
eskola no lori mai ami. Revista Lafaek ne’'e kapds tebes, tanba ami
bele lee no halo tuir kriatividade kuda modo iha hudi-kain.
Revista ne'e mods tulun tebes ami-nia oan sira, tanba sira bele lee
no aprende. Husu atu aumenta tan kriatividade foun atu ami bele
halo tuir. Salvador Rangel, Aldeia Aidak Bein, Suku Uma Quic,
Munisipiv Viqueque.

Ami simu Revista Lafaek finan ida dala tolu no uza hodi lee
hamutuk iha familia. Ami gosta Revista Lafaek ba Komunidade
tanba bele aprende buat foun hanesan halo maskara simples
husi hena vuzadu. Ami hakarak Revista Lafaek bele aumenta
informasaun liga ho edukasaun, tanba estadu emerjénsia
estudante sira bele aprende nafatin iha uma. Mario Anacleto
Freitas, Aldeia Uai-Tunau, Suku Uma Ana-lco, Munisipiu Baucau.

Ha'u simu Revista Lafaek ba Komunidade beibeik husi ha'u-nia
oan. Ha'u lee no halo tuir planu ba orsamentu no kriatividade.
Ha'u gosta liu mak edisaun finan kotuk kona-ba halo negdsiu no
planu orsamentu ho di'ak.

Ha'u lee no halo kedas planu ba ha'u-nia orsamentu hanesan
rai no hasai ba nesesidade familia no oan sira-nia futuru ne’'ebé
di'ak. Ha'u halo kompara uluk no agora, depois ha'u halo tuir,
ha'u uza osan sai di'ak liu. Ami mos harii grupu kooperativa ka
grupu kréditu hodi rai osan no aumenta ha'u-nia rendimentu
familia nian. Ami-nia grupu agora iha ona modal hamutuk
$10.000 iha tinan ne’e remata. Bernadina Hornai, Aldeia Kuluhun,
Suku Fuiluro, Munisipiv Lautem.
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Tha ai-laran tuan ida, moris balada oioin iha neébad. A \
Rusa, Asu, Kuda, Lekirauk no Manu-tafui sempre | f

halimar hamutuk. Maibé, sira balun la gosta
Manu-tafui tfanba nia bele semo. | 14 ‘

Loron ida, sira halimar hamutuk Manu-tafui hakbesik
ba sira no sira sees tiha.
Rusa dehan, "Lalika halimar
ho Manu ne'e! Nia loko-an loos
kanba nia bele semo.". Asu hatutan,
*0 labele mai halimar ho ami.
Ami lakohi halimar ho 6. Loos ka lae kolega
__...,sir'a?" Sira seluk doko ulun de'it.

Manu-tafui triste loos ho sira-nia hahalok ne'e. Nia la'o fila mesamesak
de'it. Nia hanoin iha laran, "Tanbasd maka sira la gosta ha'u? Ha'u halo
sala saida?"

Maibé, iha maluk ida maka sempre hakarak halimar ho nia. Maluk di'ak
ne'e maka Lekirauk.

Bainhira sira halimar, Lekirauk dehan ba Manu-tafui, “Husik ba 6 lalika
laran-taridu. Ha'u prontu atu sai 6-nia belun.”

Loron ida, Manu-tafui hakarak tenta dala ida tan atu halimar ho sira.
Sira goza nia dehan, "Moe la iha...moe la iha!!l"
Manu-tafui triste no semo ba tuur tiha iha ai-leten.

Teki teki nia haree samea boot ida, subar hela iha du'ut laran
atu bobar Rusa.

Nia semo tun husi ai-leten hodi tebe, samea ne'e halai bd
dook tiha. Rusa ta'uk loos haree samea boot ne'e.

Asu, Kuda no Lekirauk hakfodak haree
Manu-tafui nia aten-barani ne'e.

Asu dehan, "Wowll!l O barani loos
Manu-tafui. Sorte hodi 6, selae samea bobar
mate Rusa."

Lekirauk més hatutan, "Haree ona! Ha'u
dehan nia di'ak ka lae?"

Rusa fé obrigadu no husu deskulpa ba
Manu-tafui.

Tha loron ne'e kedas, sira hotu halo belun di‘ak
ho Manu-tafui.
Istéria ne'e Hakerek Husi:
Ekipa Lafaek
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Ha'v Madalena Pinto husi Aldeia Charano, Suku Cacavem, Lautem.

Ha'u gosta tebes Revista Lafaek tanba ha'v hetan informasaun no
aprende buat barak tebes. Tha revista edisaun 3/2020 ha'v lee koha-ba
0insd uza osan ho di'ak, ko'alia koha-ba uza osan balun ba nesesidade
familia no balun rai ba banku ka tabungan Uluk ha'u-nia kaben {6 osan
ha'u, la to’o fulan osan hotu ona. Depois lee tiha informasaun iha revista
ne'e, ami bele halo ona uma boot ida ho uma ki'ik ida.

Ha'v més aprende kona-ba Familia Saudavel, uluk serbisu loroloron hanesan te'in, ha'u-hia kaben
dehan ne’e ha'v feto nia serbisu Ha'v dehan Revista Lafaek hakerek katak, feto ho mane bele
apoiv malu iha uma-laran, konflitu ruma karik, oinsd ko'alia didi‘ak ba malu. Ha'u-nia kaben lee
tiha informasaun ne‘e, nia iha mudansa duni, hia bele te'in, dasa rai, fase-roupa ona no uluk hia
haree ha'v ladi'ak maibé agora nia hadomi tebes ha'v,

Ami més kuda modo uza hudi-kain no ami bele han maski la fa’an. Ha'v més halo rasik pentolan
(na'an-kabuar), dose bandeira. Ami-hia oan sira han no 4 duni sadde di'ak ho ami més la presiza
atu sosa.

Uluk bingo ami uza hodi joga, maibé agora bele uza hodi hanorin ndmeru ba oan sira. Ha'v uza
Revista Lafaek hodi hanorin hdmeru ba ha’u-nia oan ho hia bele sura oha ndmeru 1 to'o 10,
Ikusmai, ha'v hakarak Revista Lafaek atu hakerek tan maneira oinsd tulun labarik sira estuda ho
di‘ak ho oinsd familia uma-Kkain bele iha pds.

Fatin/furak sira-nelelhusimanisipiu

Fatin furak ida iha Munisipiu Baucau Fatin, fuvak Jida iha Mumsu d&tflmﬂm
Natar Terace, Bado Ho'o, Venilale - ‘Bee tudak, Tms Cw(oas » .
Fotégrafu: Higinio R. de Fatima Guterres g a4
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Fatin furak ida iha Munisipiu Lautem
Lagoa lra-lalaru, Mehara,
Fotégrafa: Imelda Sequeira Alves

Fatin furak ida itha Munisipiu Viqueque
Tasi ibun Didimerah, Uatolari
Fotégrafu: Regaldo Amaral




