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WEet Tueen

Wok mit pidth buku athor arak rou de athor Nap meth béi bei. Yen ajuicer kan a

loi wét bi diaar liac ka wic biké liac kony. Yen eya e wél ke Iék bi piath té enon
méecthook ku roor ke diaar kuony, ku kony keek biké deetic ku yeké luui né ye biak
piirdenic thiekic. Athor Nanp meth e jam apsi né lic e pial gudp ku dhiénh I> apiath,
ku yeen e wél ke lék lueel ku I€k koc ké bi looi té cie kan I> apiath. Wet tSu tueen
yen lon kan e ka k3k nyu3th ka ye koc ke luui cit men de ké nhiarké né ajuicer ka
lic ku dhieth tdu Niiu Thawuth Welith ku ye diaar liac cok lui cit men wic kek yeen.

Awicku buku ke diaar, koc ke lon ka ke pial gu3p ku ajuiir ke lusi waan ci kony né
dhdl yon cené athor kan beer caaric bi dik. Lon ciké looi né pi3u ebén, kaam ciké
thol té lusi ku nyinyden kan kek aci athor kan cok ye té yené wél ke Iék ke ludoi
kaam ligc, dhigth ku ka bioth dhiéth c6k ye keek looi né dhol piath yok thin.

Koc ke Ajuiser Pial Gudp né Ludoi ka ke Lieny ku Dhigny Diaar ci Taau Tuen t3u né
Niiu Thawuth Welith apathké men ke athor Nap meth abi noot ke ye athor yené weél
ke lek wet diaar liac ku mécthookken ya yok thin.

Poropétha Maac Wiliam AW Walters AM

(Emeritus Professor Wiliam AW Walters AM)

- M{m FaA © BEny Rom Thony Amat, Ajuiger Pial Gu3p né Luddi ka ke

< Liény ku Diénh Diadar ci Tadu Tuen t3u né Niiu Thawuth
Welith (NSW)

Nataca Donoli (Nataasha Donnolley)

Bény Rom Thony Amat, Ajuicer Pial Gu3p né Luddi ka ke
Lieny ku Diénh Diaar ci Taau Tuen tdu né Niiu Thawuth
Welith (NSW)
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“Acin ké cit ba rot yok ke yin
liac. Yin e cath né gékic ke yin
anon ké piath nyic yitok t>u né
yiyic ku kuc koc k3k” Kit
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Wet Nyooth ké b

Thithieei yin liac! Tek dét yin e juiir liEcdu né
kaam baaric, ka tek dét ke yin e yok rot ke
yin liac ke kuc. Tul yidi, e wét peei, ké dit
thin e yin bi dhiil nan ka juéc thigc keek.

Yen athor kan e yiin yiek wél ke Iék né tip

bi yin rot ku menhdu ya tip té liec yin ku

né nin bicth dhiéth cok bi yin nap ka juéc loi
keek. E jam né ké ye th35p ke bi tudl né rap
ku dhiéth ku ké I>cok ba ya looi né wét bi yin
rot tip apiath.

Yen athor kan e jam eya né wét yené ka dhal
yiin né tek tek luocoi thin —yeen eya e biak

né piirdu yic, nan meth aléu bi dieer ku mum
nhom béi. Né ye wété Nan meth e jam né
k3k ka diir yiin léu biké tdu kené yiin né kaam
ligc yic ku kaai ku yok bi yin kusony yok té
wic yin yeen.

Dét ye I> kené pial gu3p piath, k6oc yené
koc thiaak kené yiin k33c aléu biké yiin kuony
né licic. Kuen ye athér kan wené monydu,
paandu ku mééthku agoké ka juéc kdk ke ligc
nyic, té€ yen rot looi té enop yiin ku ké léu
biké looi biké yiin kuony.

Na kueen athor kan, yin bi ké tul enan yiin

ku menhdu yok né dh3l ke liec kené wel ke
ek ye kony wét miith, riadha, many rot apiath
licic, yok ajueer tin diaar liac, ku juiggr rot né
rap ku dhigth. Yin bi dh3l ye rap ku dhigth ku
ka ye tudl né nin tueen yiic té cené menhdu
dhiggth nyic eya. Apiath eya ba ka k3k e ka
ril yiic léu biké tudl enon marken mith ku
mithken té ligc, rap ku dhieth né wét kan biak
athor ye ke kak lueel thin aci week thook
peei. Yok ci wél k3k ke lék piath kené yiin ku
mudnydu ye jam té yené liec ku bén e meth
cieen tbu kaamdu wené muonydu waar, ku té
yin tek thin rot waar ke yin juiir rot né dé&t piir
ku té ye yin rot yok thin deetic wét ka waar
roth né piirdu yic.

Weél ke I€k ba keek gam rin
ye kek yith

WEI juéc ke Iek né wéet ligc atdu-
k3k ke kek apiath ku k3k ke kek ka
cie piath apsi.

WEeél ke lek tdu né Nap meth ka
I>cok (né thaa bi athor bei) men
kuany né lon yené kan caaric apei
ka ye ké ci diaar juéc keek yok ke
kek non kony. Bi wél juéc kdk ke lek
yok, apiath ba kac nyic lon ka pial
gudp thig&c.

R
0‘0

Koc wéer wel yiic né telepuun ka
tSu ku ka cin wéu ye keek cuat piny
né raan tdu ku luui kené ajuiir ke
kuoony ke Niiu Thawuth Welith men.
Na wic raan wéer thok ke yin thigc
top de ka ajuiir ci rinken gat piny
né yé athor kanic, yudpé Translating
and Interpreter Services (TIS) (Ajiger
Weer Weél ci G5t ku Thok- cal TIS-
Tith né 131 450.

Té yup yin Tith, yin bi thig€c né
raan juiir jam né thon wic (cit Thon
Jur Mathian, Thon Koriya ku thook
k5k). Wic thon yindi kam tiét acie
ye yuul ku ba jam wené raan waar
thok. Ku té cené raan waar thok bén
né jam telepuunic, ke yin bi thigc
thop wic bi yin jam. Cok ka nyooth
thop ye yin jam thi3k yil355m. Yin bi
jal jam né dhol raan waar thok juiir
ba jam ke wek ye koc ke diak né
dhol ajuiger kusony.
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Ku na pot ke yin kéc gu> liac, ku

ka wic ba liac?

Yen athor kan abi paith kené yiin. Yeen anonpic
weél ke lek ka léu ba keek looi ke yin pot ke
yin kéc liac bi kony né lieny piath.

WEt lék ke li€c poot aye yok té nop akimdu,
temerji ka ke pial gudp diaar ku gem.

Tip akim paandu bi yiin caar gu5p ebé&n té
nop yin ka ril yiic ke pial gu3p dhal yiin. Ka
k3k ke pial gudp dhal koc ka Iéu bi ligc ke
béi, cit men tuaany thukari, riem ci 5> nhial ku
nok. Thiéc eya né wét men ke tén de wel I6m
keek aléu yen bi menh cil lu3i kérac. Apiath ba
I166m wal cie cok kaac (wel ye akim ke g5t ku
wel ye keek yaac thuuk) agut té bi ye jaamic
wené akim paandu.

Cok lec caarke. Kuéér nyaar e rot looi té ci
anu33n kuet né lec k3th ku ye nyaardu kuuk.
Ka waar roth ye yormoon keek bé&i né ligcici
Neé ligcic ka leu biké nyaardu ya cok lac kuuk
ku ye bec. Ye lecku gaok, ku jal ya té thiaak
kené nyaar thar. Yen aléu bi tuaany nyaar cok
koor ke aléu eya bi tuaany nyaar cok koor ku
agut bi ya gél né kaam ligc.

Tip akim paandu ba nyic men ke yin wic
tudm ka bi yiin tiit gu3p dom ajuak, makunen,
... ku akoi. Juiir kaku apiath né ka bake looi
rial wét |€éu bi yin yeen wic ba athéém looi bi
tip men ke yin ci ci riau né tueny kak. Tit rot
ba cie liac né nin bioth cené ke yiin toom né
wél koc tiit gup né jak kak. Duk rat cok liac
né nin ke 28 bicth tudm né wél gudp tiit né
ajuak-makunek-... Aye atéét lueel men piath
yen bi diaar wic biké liac ku diaar liac bi keek
ya toom né wel koc tiit gup né inpulundha.
WEEl kan aléu bi tusom né kaam e liEc ebén
ku acin kéreec bi tu3l.

Yin bi dhiil toom wél koc tiit gup dom ajuak
né kaam diak lienydu. Muosnydu, maadit ku
waadit ke meth ku jal ya kac mu35k meth

tin elud5t ka bi keek dhiil toom wél koc tiit
gup né tonolok té noot meth ke kécé dhiggth.
Apiath bi mith kdkku bi keek toom né wél kac
tit gup né dom topolok.
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Léké akim paandu tueny caal t5u né kuandu
yic ka né kuan muonydu yic. Na non tueny
t3u né kuandu yic ka né kuan musnydu yic

ka ka dhal koc cit thith-tik-pi-boro-thith ku
thalathamiya, ke yin léu ba lon Iék ku nyuuth
wét ka ril yiic caal yok ke bi kony. Yok wél
juéc kdk, tip ké g5t tdu né Athém diaar liac ku
lon Iék ku nyuuth wét ka ril yiic ciéék caal tu
né apam 114.

Gol 166m polik athit. Gol 166m ke peei noot ke
yin kéc gu> liac. Nyin ye l6om né yan juéc e
mili-gerem ke 0.5, na cak men ye akim diaar
k3k y535k men pieth yen biké ka war ye kan
ya loom. Yok wél juéc kdk, tip Loi apiath:tip
rot apiath né kaam liéc tSu né apam 11.

Waar ka ca keek nyiec piirdu yic. Tap, miau,
wel ci kuum ku wél rec k3k aléu biké mith
kéc dhigth lu3i kérac. Na wic kuony ba math
tap pudl ka wél ke Iék né ké yené miau ku
wel rac ké ye miau ku wal biké lienydu rac,
ke yin tin athor Loi apiath:many rot apiath né
kaam ligc tdu né apam 11.

N>l na cuai ka na cuai apei dit. Apiath té€ nonp
yiin ku menhdu na léu bi gu3pdu t3u ke piath
ke yin pot ke yin gu> liac. Apiath apei bi thick
gudp ot th35p kw yin not ke yin kéc gu> liac.
Diaar pieth thiek gupken ke kek pot kek kéc
liac aléu biké ligc yok ke kdcic ku ka cie ka
riliic cit riem ci I> nhial ka “thukari”né ligcic.
Tin té akim paandu ka gém té kuc yin ye
thiek gudp yindi yen piath apsei.

Yok wél k3k ke Ik nem webthait Ba Pial (the
Get Healthy) t5u né www.gethealthynsw.com.au

Cok té du3n ludi ye té cin ké kac y3m. Yan
juéc ke ludi ka piath té diaar liac, ku koac k3k
aye luui kené ke yené ke luui ku ka ke ludi léu
biké men kéc dhiggth ludi kérac ka biké ton
dhigth moc ri33k. Na wic men ke ka ke ludi
ku ku yné ke luui yin ke luui kené ka piath, ke
yin thi€c akim paandu, raan lon ka pial gudp
té ludi tik, raan kaac nyin ke ludi ka wun té
lusi. Yok wel k3k ke l€k, tin Loi apiath:tip rot
apiath né kaam liéc tSu né apam 11.
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Wel bi keek nyic

Yac Yac

Lap Lap. E meth yigk migth
ku aliir. Aye rudk né menhdu
né toor.

Bud5c E ké cit piiu ye meth
t3u thin né adhigthic. Akol
k3k aye col “piu”.

Kinh bu35c Yen a kinh
piu cené meth lok tdu in
adhigé&thic.

“Amnidtomi” Yen a gém ka
akim ye kinh piu muk menh
né adhiggthic lok thin reetic.

“Anathethetith” Yen akim nyic
lon ye ka ye koc yigk ka ye
areem tekic.

Lik rim gudpic E lik rim thith
t5u né rinic.

Té poot dhiéth Yen e kaam
ligc agut ci rap ku dhiéth.

Amook Yen e wanh tu raan
thar ci€én

Aridla Yen e biak thin gool
thin thok piny.

K55c wééi cekic Menh e piac
dhiggth e weéeéi pudl ku wic
bi kuony bi ber gol.

Ka bi rap kuony Lon yené
akim kony bi rap cok I> tuen.

Wanh dhiéth Mur.

Ajuicer dhieth Yen ajuicer ye
lueel ké wic bi rot looi té rap

Thém menh dhiéth Thém
yené thick meth them té
piecé yeen dhiggth. Luel
“dhienh piol meth” e té thém
“gereem” ke 25000
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Kueer ke dhiéth Té yené
diaar liac yac yok ke miit rot
thin né nin ci dhigth thidk.
Keek kak ka cie ka ke rap- e
gudp yen ajuiir rot né wet
rap bi b&n.

Dhienh alu35p Té dhiggth
meth ke ye cok kek kon bén
bei tueen.

Dhignh rét yic Yen e rét yic

yené meth bé&éi. Akim e yac

noot bi adhié€th liep bi meth
ben bei.

Yenh adhiééth Yen e yenh
adhig&th.

Argem adhiééth Té yené rip
ke adhiggth roth miit thin
biké adhié€th (wanh dhi&th)
mien.

Riem-thok Rip t5u né kaam
peemdu ku biak piiny gudp.

Du5t riem né rél ke diser (Dii
Vii Tii) E ké ye riem ci du5t
né tén réldit ke gusp béi

Liény meth ci cak adhigéth
k3u Té cené tuop ci dol rat
taau ayeer ku cie adhigéthic,
né yan juéc e ké ye col
fallopian tube.

Thoop akal dhiéth Nin ye
keek th33n bené ke meth
dhiggth thin, ye them ke ye
kool bené menhdu dhigéth
thin.

Rim ye meth cak Menh piac
cak aye cal “imbiriyo” agut
té cen péi ke ligc ke diak
doot.

Yipijurol E wéél ye gudp Id
luany né biak piiny de thar.

Yipithiotomi rét yené kaam
tS5u mur man meth ku
amook ye looi né yan kdk né
thaa rap.

Cin ke adhiééth Kek aye rél
y3riic ye jal té yené ton ke
ligc tu thin ku yeké Ib gut
adhig&cic.

Menh cak Meth aye c>l tusnp
té cen nin ke 84 ke lic
waan.

Bitamin “adiit” E Bitamin B
piath ye yok né wel tic,
“thirial”, nyiin ke tiim ku kuan
rap. Yeen at3u eya ci mat ke
wel k3k.

Pootheep Kek ka ke lon rét
ye keek taau né meth nhom.
Ayené luui biké kony né miit
bei meth né wanh dhigthic.

Jenetik kanthela Yen a raan

nyic lon kiim ye wél ke lék

ku dudt pidu té tdu yene ke
menhdu anap ké wac rat ye
caal.

Akim paandu (Jii Pii), Yen
akim tdu té cig€p yin thin ye
tueny yam ka ci cep ku3t yiic
tip ku keek dooc ku ye koc
Ik wét tuaany gél ku wél ke
lek wet pial gudp.

Kaam liEc Kaam ye ligc jot ye
kueen né nin ci tek yiic arak
dherou.

L> nhial riem Rism ci I> nhial
apei.

Wel ye rap tuur Yen lon yené
rap gaoc ku ci bi tiit bi b&n
e rotde.



Caar abak thin Akim ka gém
abi cin ke rou ci keek pidth
k3th taau né muric bi té rap
doot nyic.

Met rot thin E lon yené

wal ke akim ka ké luoi (cit
paotheep ka wal) bi kony né
wét rap ka dhigth.

Taac Yen e té yené dél bén
ke ye maketh, ye tip né
yan k3k né mith piath keek
dhigéth.

Atén nyic lon thuéét ku ca
Yen e raan nyic lon pial gu3p
ci piddc lon thok peei bi diaar
non ka dhal keek né thuéét
mith ya kuony.

Lokiya Kuéér né muric né nin
bioth dhiéth cok.

Atak Tual ka took né thin ye
ool atak...

GEém Yen e atén nyic lon

ka ke pial gudp ye diaar ku
mithken tin licic, rap, dhigth
ku tin apiac dhigth

WEI bei Riaak meth ke kéc péi
ke dhiéc ke ligc doot.

E piac dhi€éth Luel e pen
tueen bioth dhiéth cok. Luel
“neonatal care” e tip yené
mith piac keek dhig&th ftin.

Nionatolojiith Yen akim nyic
lon tip mith piac keek dhig&th
ku té cie meth gudp pidl.

Athém Nakal Turuanlakthenthi
Thura altrathawun ye meth
nyu>>th bi tueny ye kek caal

tin.

Akim nyic lon dhiéth Yen akim
nyic lon tin diaar né thaa liéc,
rap ku dhigth.

Hon top ke tik Ke ye col obari
e top ke tik looi. Diaar ka non
obari ke rou.

Tuop tik Obari e tuap looi.

Akim nyic lon tip mith Yen
akim nyic lon tip mith ke piac
keek dhié&th ku mith.

Athém Pap Yen a caar yené
miri wanh dhiéth caar.

Athin dél t5u kem ke yo6i Kek
aye rip ...ye adhiénhdu, alééc,
ciil ku yac du35t téden t3u
kek thin.

Perini>m Yen e kaam t5u té
mur ku amook.

Lap Yen a meth yiek migth ku
aliir té t3u yen né adhig&thic.
Yeen at3u biak thin té yené
adhiénhdu thok thok ku né
biak d&t té meth né dhol toor.
Eya aye col ké bioth meth
cok.

D35r lap Té tdu lap ke thi3k
kené ka thon adhiggth ka kum
piny.

Kaam bicth dhiéth cok
(Pothpaatum) Kek aye pesi
ku abak tueen ke meth ci
dhiggth.

Kuéérdit apei E kuéérdiit apei
bioth dhiéth cok.
Piri-yikalamthiya Ké rilic apei

t3u riem ci > nhial apei, rém
nhom ku marmar nyin.

Ath3rbei Té dhiééthé meth kéc
p&i ke bét ke liec doot.

Canh tueep meth Té ye man
meth rot yok ke meth cath
né ligc.

Tud3p Lony tu33p b lakak
men ye dhdl adhiééth thiook
thok.

Dhiééth wei Té yené meth
thou né wanh dhigthic ku ye
dhiggth né thok nin ke 140 ke
dhigth.

Kem ke didk ke liEc P&i ke
ligc aci keek tek yiic arak
diak. Kaam tueen g>l né nin
ke ke 7 ku d&gk péi ke diak,
kaam rou gol né péi ke diak
ku diggk péi ke dhetem, kaam
diak gol né pé&i ke dhetem
agut dhienh meth.

Altarathawun e dhol yené ka
tSu né gudpic tin ayeer né lon
ka aliir col “thawun weibeth”.
Kek kak ayené ke liec them
tan tdu gu3p, dit ku pial gudp
meth.

Toor Ké cit yuien ye meth ku
lap ken meth rek.

Adhigééth Adhiééth. Biak gu3p
yené meth gon thin.

Dhigénh thiap E lon yené tik
kuony né dhiénh meth. Ké
cit thok abiny aye taau meth
nhom né wath thok ku thiap.
Akim e meth jal miget bei
emaath ku ye man meth col.

Mur Wanh dhiéth.

Vii Bii Ee Thii Dhiéth e Wath
Bioth Dhiénh e R&t Yic.
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“Aye tin ke kériEec ebén né piirduic
abi’ rot waar- ku ke meth pot ke kécé
gu> dhiésth, acie léu ba nyic ejik te bi
yen rot waar thin. E ték ték loi thok
peei, ku jal ya men e tdu yin ke yin
ye kaku looi e rat. Yin rot yok ke yin
I> té kuc”. Karolin
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Ajuiser tin e
diaar liac

Antenatal care



Na yin cak rot yok ke yin pisl gu3p, caar

gudp ci juiir wét liec apiath. Ke ném yené gém

ka akim neem kak ka ye cok pidlic bi lon ka

dhal koc lac looi, ago cie nap ka ke ligc ku

dhigth ril yiic. Keek eya aye ka bi yiin cok:

* jam ye dhdl yindi ku ye téno bi yin menhdu
dhiggth thin

+ thi€c ka wic ba keek nyic

* Jam wét ka diir yiin [éu bi tSu ke yiin.

Ye tenou yené diaar liac tip thin ban [>?

E t3u cit men:

+ té wic bi yin dhiéth thin- paan akim, té
dhiéth ka baai. Yok wél juéc kdk lek, tip Ka
ye ke Ibc thin wét tip diaar kaam lic ku
dhiéth t3u né apam 6

+ Ka ajuiir ke kudon t3u té réér yin thin (thiéc
té ayada tin diaar liac ka té dhienh diaar tSu
paan akim t3u té réér yin thin, té Ka ke Pial
Gu3p Merkath té réér yin thin, akim paandu,
ka gém lui rat).

Né Niiu Thawuth Welith (NSW), ajuiir ke tin
dhignh diaar aye keek week thook cit men lon
yeké looi.Ajuiir k3k ke kuoony ka Iéu biké t3u
bé&idiit ka akim tokakilip. Thiec gémdu ka akim
paandu wét ka tin diaar liac tdu té réér yin
thin, ago ajuiir ke kusony t3u thin nyic, na ci
tindu ka tip menhdu ci bén ke rilic.

Tip akim paandu ka gém té cin gaau, té ci
yin liac. Na wic ba athém liéc cit Dawun
Thindorom looi, ke yin wic ba akim paandu ka
akim dhiéth tip né kaam ci liec pé&i ke rou ku
abak doot ago ka athéém tip kedhia thaa tok.
Yok weél juéc kdk ke lék, tip Athém diaar liac
ku lon lék ku nyuuth wét ka ril yiic ciesk ye
caal t5u né apam 114.
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Anhiarku ba |> paan akim e lan tépe lueel
akim paandu ka gém men ke yin liac. Anhiger
diaar juéc biké dhiéth paan akim akuma ka té
dhiéth peei ka ye némden tueen lic né kaam
pé&i ke rou ku abak ku péi ke puan, ku duk tit
agut té bi yin kaamé doot ba I> paan akim ka
té dhigth.

Té cené caar gudp tueen thok, ke ném yené

gémdu ka akim paandu neem acie thon- tek

dét né peei ka peei ku abak té jook liec ku né

ka juéc ke ya té bi liec thok.Né kem ke ném

kak, gémdu ka akim paandu abi:

* jam kené yiin wét liEnydu ku pial gu3p

* tip men tSu riemdu nhial ka piiny

» riemdu tin t3u nhial ka piiny

* yiin lek wél wet ligc, dhigth, thuéét ku ka
mu33k meth

* bi ka thiéc keek dhuk nhiim.

Na non ké diir yiin k aka wic ba keek thigéc,
yin léu ba jam wené gémdu, ayada paan akim
diaar, yon diaar rap, yon dhigth, ka akim né
kem ke ném.

Yepo tudl té tip tueep wét liéc?

Gémdu ka akim paandu abi yiin thiégc ka cit
men ka ke pial gudpdu, tueny tueny léu biké
t3u, wél Iom keek, améliya ku ligc k3k cin liac
ku ka e ke ci tu3l. Keek abi thiéc eya tueny
tueny t3u kuandu yic.

Yen aléu bi yiin thieéc men ke yin ye math
ka ye 100m wel rac. Yen kan acie men ke yin
riaak pidu rin wél juéc ke lek t3u kené akim,
ke abi piath bi yiin yiek kudony ku tip rin pial
gudpdu ku pial menhdu.

E wétdu ba tép ka ci thiéc yiin dhuk nhom-
ké ye lueel ebén abi gél cie I> ayeer. Wél ke
ek abi keek yigk koc lui ka ke pial gu3p té cin
yeen gam men bi keek nyic ke ye biak londen
luui yne kené yiin.



Yin bi yiék ka k3k ke athéém (bi ké léu bi ka
rili yiic b&i ke yin liac ka té cin dhiéth). Kek
athéém kak abi keek jam yiic kené yiin ku yin
léu ba kuec ba keek [66m.

Té kéc yin caar gudp looi wén, ke gémdu ka

akim paandu aléu bi Igk yiin ba:

+ caar looi bi nyic men ke pi5ndu, y35k ka tan
riem ka piath

+ athém lac, bi nyic men ke rokku ka piath ku
bi tip men tdu tuaany

» athém yenh adhieéth wet miri

+ Caar nyou/thin

Athéém ke riem
Athém ke riem aye ke pial gudpdu tip né yan
ke:

Lik rim Diaar juéc ka ye rim Ik té lieec kek.
Lik rim e yiin cok ye dhaar ku ba tdu ke yin
cie lik d&t riem léu né rap ku dhiéth. Yan juéc,
aye I> piny de aiyon tdu gu3pduic béi rin ye
gudpdu ka ke aiyon juéc jot né ligcic. GEmdu
ka akim paandu aléu bi yiin men wic yin
abuup ke aiyen biké lik rim gél ka nyaai. Tan
tSu aiyen gudpic abi caar kaam liEc eb&n.

Ték cené kuat rim tek yiic Rimku abi keek
them bi ték riem yok, ku bi tip ke ye ke ye
Rh p>5thtiip ku Rh negatiip ke ye Rh negatiip”

Tueny anon tueny tdu léu biké nan ké yeké
lu3i ligc ku menh kécé dhiggth. Athéém aléu
bikeé ya yir

* tueny mith dom nyic keek cit ajuanp diaar
liac

* tueny yok nin cit wéth ku taac B

+ baktériya weén piir gudpic ku ka léu bi meth
dom cit men theterep B.

* Tueny ye keek wu33k né dhol riem le riem
dét cit rom yuisth tu35m ku k3k yené toom
wal, cit tddc C ku Yec Aii Bii (bairath tuaany
Eidith bairath béi).

Yepo ye lusel Rethath pothitiip
ka Rethath negatiip?

Koc juéc anonp ke t3u riemdenic ye
cdl Rh pekta (Rh factor). Rim aye
ool Rh poththitiip. Yan juéc koc ke
17 né koc ke 100 (buotic) ka cin Rh
pekta- né wét kan rimken aye cal Rh
negatiip. Na ye rimku Rh negatiip,
né yan juéc ke ka cie ké rilic, e ke
té bi menhdu t3u ke Rh p>thitiip.
Na ye yeen, ke ké rilic at> wét bi
gudpdu abi agél gu3p looi biké rim
ke menhdu gél wei.

Diaar nop riem t3u ke ye Rh mat
negatiip abi keek toom né Anti-Dii
arak rou té licsc kek (cit péi ke
dhetem ku péi ke b&t) wét tit nyin.
Té lieec yin riemdu abi them bi tip
men ke gudpdu aci agél gudp kak
looi. Té cin dhiéth, riem abi loom té
c35r ku yin bi toom wél Anti-Dii bi
ka ril yiic dhigth rial gél té ye riem
menhdu ye Rh pathithitiip.

Diaar ye Rh negatiip ku ye lienyden
thok né dhiggth wei ka nyeei abi
wum né wél Anti-Dii.
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K5k ke tueny ye yok nin ye diaar liac dom
ka cin ké keek nyu>oth. Aléu rot bi bi raan
tuaany ku kuc. Yin bi tuaany yok né nin dom
té ye yin ka monydu:

* nop koc k3k ke nin ku cie kondom ye rudk

* koc nin kené keek waar né kem ke péi ke
dhetem wan ci I> yiic.

Té yin yen tak ke yin nop tuaany yok nin, jam
wené gémdu ka akim paandu wét ba athém
looi.

Na non ké wic ba thieec wet athéem kak, ke
yin thi€c gémdu ka akim paandu. Apiath ba
tSu ke yin nyic wél juéc ke lék ago ke loi rot
nyic té nyooth athéém ké tSu. Né tieny k>k,
geem ka akiim aye keek wic biké ajuiir ka ke
pial gudp I€k té nyooth athéém ké tdu. Té tul
kan, rinku ku ka k3k ye yiin cok nyic ka cie
bi keek ya gam koc k3k peei. Abi Ik keek
ya nek aci athém nyuaoth ke nop tuaany. Ka
nyooth athéém aye keek gél I> ayeer.

Yok weél juéc k3k ke Iék, tip Loi apiath: tip rot
apiath kaam liéc tbu né apam 11.

Réér ke yin pidol gu3p

Lieny dik acie pial gudp yetok. Apiath ba

t3u ke yin ka ke ték ték pidndu piath ye koc
paandu ku méégthku k35c kené yiin yok. Té
koor ligc, diaar kedhia aye keek thiéc ka bi
kek cok tip men ke ka joor keek né piirdenic.
Na nop ka ril yiic tu, ke ka piath ba kusony
lac yok ago ka dhal yiin léu té bin ke ludi
thin, ago piath kené yiin, paandu ku menhdu.

Na kérieéc eb&n cak I> ke piath kené yiin té
némdud>n tueen, yin léu ka dir yiin jaamic
wené gémdu ka akim paandu, té wéeré kan
roth té enon yiin né kaam liecic. Anon ajuiir ke
kony t5u biké yiin kuony ago kan ber piath.
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Ku na athéém loi thook peei lu5i meth?
Athéém ye Iu3i diaar liac ye ka ril yiic I1éu biké
meth yok nyudoth ka t3u. Acie wic biké ya
kaku- e wétdu yitok. Akim paandu ka gém ka
bi yiin I€k ka ke athéém ku wéu ba cuat piny
té ci keek looi. Yin bi lu3i tin gu3p ka athém
yené tuaany tip té ye yin:

* runku ka waar 35

* ka kan dhieth menh t3u ka ril yiic ye caal ka
tueny t3u né kuatic

* Tueny ye caal t3u kuandu yic.

Ka juéc jam wét athéem kak ku ké tak ke kek
not ke kécé keek loom, tin Athéém diaar liac

ku Iék ku nyuuth wét ka ril yiic cié€k caal tou
né apam 114.

Yen pidu rou né wét ligc...

Tek dét e kécé juiir ba liac emené- ka tek dét
e k&cé juiir ba liac. Na dig€ré wet té bi yin
ligc thany, ke duk ri33c ba Ik gémdu ka akim
paandu. Keek aléu biké yiin than ajuiir 1éu bi
yiin kuony ku k&gcké kené yiin wét ka ke ték
ték. Na tSu ke runku kéc thierou doot, ke ka
aléu bi nap ka ke kudonydu té réér yin thin.

Agut té cené dhienh bi meth dhigth juir,
anot ke ye rat looi bi dieer ku mum nhom
tSu né akol kdk yiic. Yin léu ba diger wét bi
yin dhiéth ka té bi yin b&én meth thany. Ku
kédiit t3u tueep né ke kak nhiim, ka waar roth
yigudp ka yin cok ye r5t yok ke yin ci dhaar.
Jam wené monydu, mé&éthku ka paandu wét
té ye yin rot y5k thin. Yok wél juéc k3k ke
Iék, tip Yok ye yin rot yok té lisec yin ku gic
medhigéth:kériéec ebén wic bi medhiéth nyic
tSu né apam 144

Liéc ku Iocuei gu3p

Dhigth ku kaai ka kaam piir piath apsi. Ku dé&t
t3u thin, aléu bi ya ludsi rilic agut na té le
kériegc eb&n apiath. Mu33k meth aléu bi yic
riel, ku kan e yic té tSu ka yiggk yiin piirduic
cit:



» Cigen top baai ku rec pidu
* tuaany nhom, diser ka ka k3k ke tuaany
nhom

* diger wét wéu
* liu raan ruai ka mé&&th thisk apei biké kony.
* j33r wét yok nin (agut j53r ci rat looi theer).

Apiath ba dot men ke yin cie tdu yitok ku ka
ajuiir bi yiin kony ka t3u. Duk ri35c ba jam té
gémdu ka akim paandu né ke kak ka ril yiic
ka né ka ke diger kdk.

K5k ke diaar ka ci téek theer- ka cit j55r wét
nin men léu ka ril yiic béi ligc yic ka dhigth.
Raan lui paan akim ke koc kuony wét ka ke
cep ka raan lon |ék ku nyuuth ka l€u biké yiin
kony dh3l bi ke yeen |éu té yin yekéné luoi
thin. Keek aléu biké ka diir yiin pip ku jamké
kené yiin wét ka ci diaar kdk ke yok ke nap
kony né ajuicerden dhigth.

Yeno ye kek yeen thiéc ke ka juéc kak?

Yin bi ka kdk ka ye thiec ba keek pip né
némdudn tueen té ka liec cok gai: Ca kan téek
né cieen ton baai yic? Ale kaoc t3u baai léu
biké ya k33c kené yiin té liec ku dhigth? Le té
cin kan gum wét j55r nin? Ca meth kan jig&r
bei ka ca ri35k?

Diaar kedhia tSu né Niiu Thawuth Welith aye
keek thi€c ke kak ku ka cie yiin yitok. Ke

ka thiéc keek aye gé€m ku akiim kony biké
dhiil tinp ba kusony ka koc k33c kené yiin yok
na wic. Ba kusony lac yok aléu bi ka ke pial
col apiath té yin ku menhdu3n cil ku lon
medhig€th col kbcic té cin dhigth. Yin cie wic
b aka ci thigc yiin kedhia dduk nhiim ku duk
nhom mar men ka cake lek gémdu ka akim
paandu ka bike muk biké cie I> ayeer.

Apiath bi kac thiéc

Apiath bi wél thigc. thiéc wél e yiin kuony ba

ka juéc deet yiic wét ajuiger Iui yiin. Dot men

ke ye yicdu ba:

* bi yiin lek kérieec eb&én wet athéém ka luddi
akiim ca thiggc bi Iui yiin

* ba kuec athéeém ka ludi akiim ci l€k yiin ba
looi.

Yin léu ba gémdu ka akim paandu thig&c:

+ ye athém/kudony akiim kan ye ké ye rot looi
né kaam ligc

+ ye luui yedi

* yend ygen yeen wic

+ ye ké piath po bi kudny yeen ka menhdi

* nda kéreec tu thin té yeen ka menhdi

+ ba dhiil looi

* yeno ye tu3l té bi athéém kéd& nyuodoth?
Yeno ye tu3l té cin ké ye nyussth?

* Léu bi nyic yedi men ke ké nyooth athéém
ka cie yic? (nyooth ké ydk ku ye lueth ku
nyooth ké ci yok ke yic ku ye lueth)?

Gaté ka ke théc piny ku juiir amatdudn bi bé&n.

Tak ka rial...ba menhdi caam yadi?

Diaar juéc ka ye tak wét cieem mithken ke
liec not ke koor. Apiath ba cie tdu ke ye wét
tok yené ye muk ku cie weél lék wic bi yi
kony wét ba tak ku ké ba looi.

Thuéét thin apiath. E kadit piath ke pial gup
e menhdu kony. Thuéét e ajuicer ka gudp tiit
tueny cok lui apiath ago meth cie ye tuaany.
Ciek ke thin kek ka ye migth ton ye mith

kor keek wic agut té bi pé&i ke dhetem doot.
Thuéét e gup ke mar ke mith cok dhuk réth
té theerden té cené meth dhiégth. Keek eya ka
ye dom yené kuet k3k ke miri dom cok koor.
Né yan juéc ku té tdu k53¢ yené koc baai
kd5c kené keek diaar juéc ka léu biké mithken
thuéét.

Ciém ye yin menhdu caam e ké piath ku ke
wétdudn ye tak yitok bi koc ke lon ka ke pal
gu3p ke k33c kené yiin. Yok weél k3k ke lek,

tin Thuéét menhdu tSu né apam 93.
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Loc yan ajuicer
tin diaar ne lisc
ku dhigth

Choices for care during pregnancy

and birth



WEél ke Iék tdu né abak kan ku né Rap ku
dhiéth, ye jook né apam 70, ka léu biké yiin
kuony wét ba tak té wic bi yin menhdu
dhiggth thin, ku kuat ajuicer tinp wic té ligc, rap
ku té cené menhdu dhig&th.

Liec ku dhié€th meth ka ye tu3l né piiric. Yen
aléu rot bi lienydu ku dhienhdu biké piath. Ku
na cak men ye diaar kedhia yeké p35th men
bi lienyden ku dhiénhden biké piath, aléu rot

bi liecic nap ka ril yiic- yiin, menhdu ka week
wedhia. Ka ril yiic roth aye keek yok té poot
ligc ke koor ku ka k3k ril yiic ka |éu biké b&n
té ci ligc dit ka kaam e dhigth. Ke yené yiin

tip té licec yin e bi ka léu biké ka ril yiic té

yiin ka menhdu bi keek nyic ku bi keek looi

né dhol piath 1€u rot.

Yen abak kan e jam né ka ajuiser tip diaar
té liec ku dhigth agut na yin cak tdu wené
ajuieer tin akuma ka ajuicer loi thok peei.
Yok wél juéc kd3k jam wené gémdu ka akim
paandu.

Loc ka ke ajuicer akuma
né ka ke pial gu>p

Loc né ka ke tip diaar liac

Na ca lueel bi yiin ya tip né lic ku ba dhigth
té ajuiger tip diaar liac akuma, yiin ku menhdu
ka bi tin né dhol ayada diaar liac, ayada e
gé€€m ka kené akimdu (lui erot kené ayada
didar liac). Ka ke kusony ye keek gam ka
waac kem ke béi ke akiim ku né kem ke yan
cen keek yiic né wét kan ke yin non ka juéc
bi yin ke I>c thin. Ka t3u thin:

Ayada diaar liac tSu paan akim akuma Té
yené diaar dhigth thin paan akim tdu té réer
yin thin né yan juéc ayené ayada dhigth t3u
thin. Yu3pé paan akim biké yiin yigk té té&c
elantop cené yiin yok ke liac. Ku né kaam ton
kan, tek dét ke yin bi akol bi yin némdu3n
tueen ayada looi cak (né yan k3k ke t3u

kaam péi ke rou ku abak ku pé&i ke puan). Né
némdudn tueen ayada, gem abi yiin kuony né
juiggr té€c. Kan atdu dhun ka thigc keek ku
méek e té té€c. Na nop ke rilic [éu bi tu3l ca
yok ka ci gém yok ke yin léu ba akim tip wét
bi yin lu3i caar eb&n. Na wic bi yiin tip né
akim téét loi thok peei, ke yin léu ba akim tok
ka akiim juéc tin (dhdl Ayada Akim t3u paan
akim) té lisec yin. Té wic yin yeen, ke yin léu
bi yiin tudac té koc k3k ke lon ka ke pial gudp
(cit koc lui kony koc, koc duéény, atéét ke
mith) 1éu biké yiin kusny né liénydu yic.

Ayada géém Béi ke akiim ka akuma yadaai ke
g€€m cok lui thin eya. Ke ayadaai kak ayeke
yok paan akim ka yan ke dhiéth ka yan ke
komi3niti (cit men, tédu3n Ajuicer ka ke Pial
Gu3p e Komi3niti). GEEm ka ye didar tin yan
ke dhigth ka baai té régpé keek ka té dhiggth
kek (té cin ye lueel ba dhiéth baai). GEmdu
abi yiin tudc akim té le yen ka ke pial gu5p
diir yiin ci tu3l né lignyduic. AKim ku gém ka
bi luui etok kené yiin baké ajuicer tip piath
looi. Yan ke dhiéth, ajuiir ke akuma dhiénh
baai ye ajuiir ke dhigth ka nhiger koc juéc
keek, na ye tak ke yin bi topden Idc, ke yin
yudpé paan akim té poot liEnydu ke koor té
Iéu yin yeen.
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Tip diaar liac paan akim ajuieer lusi rom akiim
Na lueel akimdu men bi ajuicer tip ye akim
rom kené akim dé&t ke ka léu ba pot ke yin
ye akimdu tip né wét tip ka ke lic. Yin bi
akimdu ya tip né wét ka kdk ke ajuiger tip

ku ye I> ayada wét caar kdk. Yen e dét tdu

té diaar piath lignyden. Acie akiim kedhia ke
luui né ajuiger tin rom. Na cie akimdu lui né
ajuieer tip rom, ke thiéc paan akim men tdu
ajuiger tip rom diaar liac ku keek ka bi yiin
yi€k rin t3u rin ke akiim tdu té réér yin thin
ye luui ajuieed tip rom. Top ka piath ke ajuiger
tip romic e yiin cal nyic rot apei wené akim bi
pot ke yiin ku menhdu tip té ci yin dhiéth.

Yepo yené col lon géém men ye yiin tip
kaam baaric?

B&i juéc ke akim akuma emené ka ye koc yigk

lon gé€m men ye yiin tin kaam baaric ke ye

ajuiger t3u thin. Yin bi rot nyic wené gém ka
ge€Em bi ya tip kaam e ligc, rap ku dhigth ku
né kaam bioth ligc cok. Yin bi wél ke Iék, k33c
koc kené yiin ku wét Igk yiin ké ba looi ya
yok té gémdu ka géémku. Aci nyudoth men
ke yen ajuiger tip kan e yiin kuony ba rot gam
ke yin ril né ye kaam kan. Paan akimdu aléu
bi yigk:

» Ka juéc loi gém keek ka géém Ilui tok Na ci
té bin dhigth thin meek té ajuieer cit kan,
ke yin bi rot nyic wené apsi wené gém ton
men bi rot nyic wené yeen né kaam ligc,
rap, dhiéth ku né kaam tip apiac dhigth.
G&mdu abi yiin tin londe ke ye gém ku ka
bi tu kené gé€m k3k biké luui nyindeic té
liu en. GEmdu abi ajuicer tindu ya looi ku
luui kené akiim té ajuicer médhigth té wic
kan.

* GEEm lui tok Né lon gé&€m Iui tok, akutnhom
thiin gé€ém ka bi yiin ya tip paan akim té
ayada diaar liac kaam lisec yin thin, agut
rapdu ku té cin dhiéth. GE€m ayeké luui
kené akiin té biak medhié€th. Yin bi rot dhiil
nyic wené gé€ém kedhia t3u né akutic, ku
top kek abi ya tdu akélakol tipké yiin né rap
ku dhigth.
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Ajuiir loi thook peei

K5k ke ayadaadi tSu béi ke akim ka ajuiir k3k
juak thin wét bi kek:

+ diaar nyic thooken cie jam Thon Dipliith

+ diaar non kaken cisen loi thook peei

+ diaar kéc runken thiérou doot.

Thiec gémdu wét ajuiir loi thook peei léu bike
tSu né ayadaic.

Ajuiger ka ke Pial Gudp Diaar ku Mith ke
Aborijini (the Aboriginal and Maternal Infant
Health Serice (AMIHS) e ajuicer medhiéth r3n
ke piir diaar, mith Aborijini ku mécthook. Thigc
gémdu ka akimdu na t3u ajuiger kudoy té
thiaak ke té réér yin thin.

Lony yené yan ke dhiéth I>c

Ajuiser akuma, yin léu ba lueel ba dhiéth paan
akim, té dhiéth (men léu bi t5u paan akim) ka
baai.

Tip paan akim Aloc yiin paan akim I>c bi yiin
tin e ba menhdu dhiggth teé dhiéth ka paan

akim akuma. G&&Em ku/ka akiim ka bi yiin tin
ku kony yiin né dhigthic ebén. Té ci yin dhigth
ke gg€gm, akiim ku koc k3k lui ka ke pial gu3p.

Té yené dhiéth thin Yan ke dhigth ayeke tip
ku yok ke kek cit baai ku ka cie paan akim.
Gégm ka biké yiin ya tip thaa rap ku dhigth.
Té cin dhiéth té dhiéth, ke ka aléu rot ba Ib
duk baai ke thee ke 24 kéc thok ku ba le
ajuieer tip bioth cok né geem baai. Yan ke
dhiéth ka ye k3k t3u té diaar piath ligc, ku ka
cie pieth té diaar le ka ril yiic tSu nhial apei.
Yen ka t3u diaar le tuaany pidu ka tuaany rok,
thukari, riem ci I> nhial, ka diaar ci ka ril yiic
né rap e ci kan tu3l theer té keek. Ka ye koc
nyu33th ka ye wud3c kem ke yan ke dhiéc yiic
né wété tip tédudn dhigth.



Yipidurool ka cie tdu né yan ke dhiéth. Na jok
ka ril yiic kaam régpé yiin wic bi akim t3u thin
ke yin bi yath biak dhiéth paan akim

Baai B&i k5k ke akim ka ye ajuicer dhignh

baai yiek koc men Iéu ba gam té le lienydu

ke piath. Yin léu ba ke kak yok té thiggc yin
gémdu, akimdu ka né dhol té dhigth e paan
akim t3u té réér yin thin. Yin léu eya ba dhignh
baai Ioc té bi yin gém ye luui rat riop.

Té ci yin ye lueel ba dhiéth baai, apiath ba:

* gém le caada, akim ka akim dhiéth bi yiin
tip né liec ku dhigth

* nap ajuicer tin diaar liac ye raot looi kaam ci
cak gém ka akim kaam ligc

* nap ajuiger tin apiac dhigth loi gém ka akim

* ol gém ka akim car menhdu3n e piac
dhig€th nin ke dherou bicth dhiéth cok

+ dhielé ludi bi gémdu ka akim bi athéém lu3i
meth té cené yeen dhiggth ka bi yiin tudc té
ajuicer dét ci tu ke keek

+ dhiglé ludi bi menhdu yigk bitamin K ku ka
k3k ke d5c cit men wicé keek té bioth dhigth
cok

* mek tédu paan akim t3u té reér yin thin ke
ye té dét bené I> na cie dhiendu > cit men
cené ye juicer thin

Yok weél juéc k3k ke lék wét dhiénh baai,

jam wené Kuliya GE€m ke Awuthtereliya

(the Australian College of Midwives-NSW) né
(02)9281 9522, ka Yok Dhiénh Baai Thidni
(Homebirth Access Sydney) né (02) 9501 0863
ka nem www.homebirthsydney.org.au

Yeno na nhiaar bi yeen tip tip ye akim ka
tip ye gém?

Diaar k3k anhiaar tip ye akim ka tip gém. Koc
lui paan akim, ayeké deet ku yeké them bikeé
raan luoi ye tinp yok té léu kek yeen. Gé€m
juéc apei ku akiim juéc ka ye diaar, ku ka bi
koc lui them biké raan ludi ke ye tik yok.

Ku dét, e yic men ke béi juéc ke akim ka le
yiic akiim roor ku akiim diaar ku gé€m roor
ku gégm diaar ku ka le kaam cie rat ye léu
yené raan luui lon ka ke pial gu3p ye tik bi
tSu. Né kaam tul ka roth téem, ké t3u tueen e
bi yiin ka menhdu yigk kusony lon piath t5u-
cit akim moc, gém ye moc ka temerji ye moc
yen bi t3u té luoi.

Koc ke luoi kedhia ka bi ka wic diaar bike looi
theek. Na tin yiin raan lon ka ke pial gup ye
moc, ke yin léu ba thigc bi raan ton koc lui ke
ye tik col bi t5u.

Té cin ye lueel ba akim dhiéth ye tik tip té
lon kiim peei, yeen yan juéc abi tdu té dhiénh
menhdu paan akim ku, ku bi ber lueel, yekéné
acie rot ye léu té ci ké rilic tudl.

Té paan akim akuma, yin léu bi yiin tin né
koc kuen lon gém ku lon kiim dhigth ku lon
kiim mith men pioocé keek né gégm, akiim ke
dhigth ku akiim ke mith lui.

Na non ka dhal yiin ka ka diir yiin wét ajuicer
tip ye 1606m ke yin jam wené gémdu ka
akimdu. Na cie nhiaar ba yekéné looi, ke yin
lIéu ba jam eya wené mudiir, raan lon ka ke
koc ye koc lon pial gudp tip yan ke kiim.
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Aloc yené ajuiser tip wét ka

ke pial gusp I>c

Diaar k3k ka ye kocken ke tin té lienyden

ku dhiénhden I>c. Luélde e ba juiir ba akim
dhiéth lon peei, akim ye tin diaar liac, ka gém
lon peei. Yin léu ba raan lui peei I>c lui paan
akim peei, paan akim akuma or ye luui ka ke
dhignh baai. Yin bi wéu cuat piny wét bi yiin
tin (men ye wu35c ku ka léu biké ya wéu
juéc). Diaar juéc ye Ioc né kak yiic ka non
tamiin pial gudp ye kony né yok weéu.

Tin thandundu3n tamiin de ka ke pial gu3p ku
ba nyic ka yeke tip né pial gudpdu ka ye taau

piny wét ligc, dhieth ku kaam bicth dhigth cok.

Akim dhiéth lui rot ku akim ka juéc ku dhiéth
Kené yin bi tip piath yok té akim dhigth lui
rot men t3u ke caata ye col Fellow of the
Royal Australian and New Zealand College of
Obstetricians and Gynacologists ku ka akim
muk caata ye cdl Diploma of Royal Australin
and New Zealand College of Obstetricians and
Gynaecologists ka téét kueen jamaa t3u nhial
né ka ke dhigth thon kené ye kan. Ka ba keek
ya tin né maktaapken yiic. Akiim k3k ke dhigth
ka ye g€€m Iu33i men léu biké ya luui eya né
tip diaar liac.

Né yan juéc, akim dhigth lui rot ka akim ka
juéc ku dhigth ka ye mith gam né béi ke
akim kor ke yin léu ba paan akim Idc. Yin bi
tip kaam rap né gé€&m ci paan akim lu33i ku
akimdu abi t3u ke thidk ke tin ludi ku ka bi
t35u té dhigéth menhdu. K53k ke akiim ke dhigth
ku akiim ka juéc ku dhiéth ka Iéu biké tip ligc
paandu ku nhiaar dhiénh ye diaar dhiéth baai.

NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 10

Té t3u yin paan akim, tipdudn yené apiac
dhigth tip abi gé€ém ke paan akim ku akim
paandu looi. Akimdu5n dhigth lui rot ka akim
ka juéc ku dhiéth ka bi yiin tip né pesi ku
abak bi>th dhiéth cok.

GE&m lui kepac Diaar kdk ayeké nhiaar biké
dhiéth baai té gé€€m lui réth (t3u rinke ci gat
piny tené Akutnhom Lon Ge€€m ku Temerjii
ke Awuthtereliya (Nursing and Midwifery
Board of Austraia). GEm abi yiin ya tin né
kaam lienyduic ebé&n, dhigth ku té cené meth
dhig&th.

GEEm k3k lui réth (gé€€m “ci tiam”) emené

ka nop Namba Ajuiger Tip, cit men akiim.
Luél yekéné ka ajuicer ye kek yiék koc aye
keek taau piny né ajuicer ye col Medikéér
(Medicare) ku na cak men, akiim, anon “té
y33r”. Thiéc gémdu bi yiin 1€k wél ke Iék wéu
ye keek cuat piny ku lon yené wéu bake yiek
yeen wét lon ci looi tek yiic

Né kool dét rial yin lIéu ba tédu mek paan
akim rin ke gémdu3n lui rot. GEmdu abi mék
agen paan akim kaam liéc, rap, ti€n thaa
dhigth paan akim; ku ajuicer tinp apiac dhigth
paandu ku ka léu biké tudc akim téét dhigth
ka akim dhigth gu35t kaam lienydu, rap ka
dhigth té bi yeen wic.



Tin apiath:
ba rot tin ne
' CEI e

Handle with care: looking after
yourself in pregnancy



Riadha

Apiath bi raan t3u ke gu3p lui apsi té lisec

yin, ku thi€c gémdu ka akim paandu tueen bi

nyic men liué ka ril yiic ke pial gu3p bi yiin

pén lon riadha. Na tdu ka ril yiic, them ba

riadha digiik ke 30 ke riadha thoon thoon rot

ya looi, cit cath ku kuap né nin juéc nin ke

dherou yiic (week).

Riadha ye looi kaam thok ebén aléu:

* yiin kony ba cie bi cuai apsi

+ yiin kony ba gu3p pal piny ku Ibyum

+ yiin kony ba riel- apiath bi yiin cal 1€u riel
ligc, rap ku ba ya médhiggth

* kony bi ka joor yiin cit bec k3u ku raal ci
muc bei ye diaar liac dom tek yiic.

Té kéc yin t3u ke yi gudpdu lu55i ke yin pot

ke kéc liac apiath ba riadha koor jook. Cath,

kuan riadha ye col akwa (aqua classes)-riadha

piu yiic- ka piath. Kon jam wené akimdu ka

gémdu.

Na yin ye tuk yon npoot yin ke yin kéc liac ka

na ye tuk ka ke thuééc, jam wené gémdu ka

akim paandu wét té yin kakudn ke thuééc looi.

Aba dhiil nyic men ke cin ka ril yiic ke pial
gu3p bi yiin pén lon ka k3k yek keek looi, ku
yin luui riadha cit men theerdu ku ka cie bi
yiin yigk ka ril yiic wét ligc.

Nyic men ke liec aléu bi ka léu biké yiin yigk
karak. Kan e tudl wét ye rélku ku didl ku kaor
ka b&n eki ci laau agoké ggudpdu cal dit bi

dhigth col piath. Ye ké bi karak bé&i té lic gél
né dhol thuééi koc yaak gup (ysot nhial ku

I> piny ku dhukic ku wél rat) ku gu35t ka ye
yOidu, nhiaal, cuét ka yikoor miit kSu apei.

Agut té bi yin t3u ke yin mac gu3pdu apiath
né riadha, apiath ban yin tiit apsi wét rip ke
yanydu, k3u, ku aguum men ye thigkdit tdu
thin né thaa liec. Yok wél juéc kdk ke ek wet
ka ke riadha loi thok peei lIéu bake ya looi né
kaam ebén licecyin, tin Yiéké ysen rielriadha
looi té poot dhiéth ku kaam bidth dhiéth cok
t5u né apam 37.
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Loom wal né kaam liéc yic

Tiét nyin wét 166m wel akim g5t ku wel
yaac ayeer ku wel ke tiim

Wel k3k (eke gét akim ka wel ye ke y33c
ayeer) ka léu biké rac té liéc. Keek ka kaye yii
wel ye yaac ayeer nyic keek cit wél areem ye
ool Nurofen™ (Nuropen), wel ke juai ku wel
ke k33r pidu, an33k ku kuai.

Na také 166m wal ke yin liac:

+ parathetamool aye tin ke piath apei wét
nyeei areem ku juai

* kon tip té raandudn y>>c wal, gémdu ka
akimdu

» lom wéél cie ril apsi

* duke wel juéc cie thén 166m

* Yu3pé MotherSafe né (02) 9382 6539 (Biak

thin Gendiit Thidni) ka 1800 647 848 (Niiu
Thawuth Welith ayeer).

WEl ye akim g5t

Na ye wal 166m elu35t apiath ba akim paandu
thiéc té cin gaau té cin ye nyic men ca liac.
Wel kdk ka léu biké liec ludi kérac ku ka léu
biké kérac looi né liécic ku ka léu biké k aril
yiic ke ciégk bé&i té meth.

Ku na gét akimdi yeen wal?
Aba dhigel lek akimdu men ke yin liac ka wic
ba liac.

Ku na wiéc ba wal ya 166m elu35t?

Tin akimdu ku thiéc men ke wel lomké abike
waar. Na le tuaany cie cen cit adhima, areem
kem ke yom, tuaany nhomtuaany yac bioric
ka nok, tuaany nhom, tuaany areem yac ka
nok, ke yin wic ba pot ke yin ye wal [66m.
Jam wené gémdu ka akim paandu ka tip
MotherSafe bake thiggc rin ka piath té lieec
yin ka té thuéét yin meth.



Piath wéél tuaanydién nhom I55m emené?

Té diaar kdk le tuaany nhom, aléu bi piath ba
not ke yin I6m welku né kaam liéc ebén, ku
bi pu3l. Tip té akimdu wét wel I6mke emené.

Wel ke tiim ku lon duéény gu5p wal ku
mi5k (aromathérapi)

Acin londiit ci looi bi ka ye 166m wel roor lu3i
ligc, agut kilm dét jam gudp aléu bi pial e rot
té cin wal ku lon gu3p toc wal ku mi3k. Aye
koc juéc tak men ke 160m wel roor piath wét
kéc kek liaap ke ka juéc kdk. Ku yith ke tiim
ka léu biké riel né lon yeké looi né gu3pic té
cené keek 160m, yen apiath ba nyin tiit né
keek cit men ye koc nyin tiit wel kdk.

Wel ke tiim, men waac ke wel ye looi cerka
yic, keek ka cie raan looi kek, né wé&té rielden
acie thop ku bi nyic men ke ka lomke ka
piath ka ciké piath. Ké piath e ba akimdu
thie€c té poot ke yin cin ké loom, ye wél tiim
ka ye wél e looi né cerka yic.

WEel ke tiim [éu bike cie I6m tip liac ka ye yii
vera, anjelika, arbor bitae, bélek koyoc, buluu
koyoc, kathkara thakrada, dop kuai, piibapiu,

golden thiil, junipa, pacion pelawa, peniraiyal,
pokwiit ku thilipari yelem.

Liep yinyin wét pial gusp!

Duk wel Iomke kaam thok eb&n pal té
noot yin ke yin kéc akimdu ka raan
yo2c wal tin.

Na le gudp juai, lekké akim paandu
té cin gaau. Apiath ba parathetamool
[60m bi juai cal I> piny né kaam baar,
ku té poot liec ke koor.

2
0‘0

Apiath bi gémdu ku akim paandu nyic
na ke yin e ci ton wal [066m té poot
yin ke cie liac ka té liec yin wét bi
menh t3u ke wic tin loi thok peei te
dhiggthé yeen.
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Ku na Then Jon W355t?

Na t3u ke yin 166m ye wéél roor kan wet
tuaany nhom, léké gémdu ka akimdu. Na le
tuaany nhom ke ka ajuiir ke kony ka k3k ke
d5c t3u bi kony.

Léu ba cai tiim roor dek té liaac yen?

Né yan juéc, na dek ke koor, ke c&é&i ke tiim
roor ka cin kéresc yeké looi.

Piath dép cai parawala né kaam liéc?

wétden ago koc jam wét Ibocok. Aye lueel
men ke cai de parawala e tuaany diaar mal
ool koor. Ku ye kdk lueel men keye k33r pidu
béi ku men keye léu bi rec meth ku rap col
b5 ke kaamde noot wét yen adhiégth cal mit
rot. Men ke rap col kbcic, acie nyic apiath.
Lon ké bi nyic ci looi né Awuthtereliya aci yok
men ke cai de parawala ka cie rap tueen ye
ool cekic, e rap rou yen ye col cekic emaath.
Eya aci yok keye lon portheep ku dhignh réét
meth bei dhu3k ci€en emaath.

Kegc téno? Wok wic lon nyic dét bi looi.
Agut ci akol bené ye yok, ye pip wét gémdu
ku akim paandu- ku ba c¢i mar- I6m wel k3k
ke tuaany diaar liac. Yok wél juéc k3k ke I€k,
tip Ka nyic keek ye koc diir né lisc tu né
apam 43.
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Wel k3k peei ku té yené ke luddi thin

Cit men wel roor, acin lon diit ci looi bi piath
ku riel wel peei juéc ku loomden. Lon kiim loi
thok peei, cit tom gudp, né yuigth, duggny,
kiim loi thok tueny yom ku rig tin, ku kiim

loi thok peei kay om ku rip. Ku dét eya, ka ci
keek yok men pieth kek kené ligc té looi kek
kac nyic londen ku ciké luui né kaam baar
kené diaar liac. Ku dét, k3k ke kiim loi thook
peei kak ka tdu ke kek not ke kécéc keek deet
yiic apiath, ku né kéné aci lIéu buku lueel men
ke nop karec t3u thin té yiin ka menhdu.

Yin bi dhiil ya jam wené akim paandu ka
gémdu ke yin pot ke yiin wal gal I5m té
lieec yin.



Dot ke yin math?
Apiath ba pusl emené

Pal math e ton ka piath Iéu ba looi rin
yenhdu ku menhdu. Ku cak men ye pal
math ke liec not ke koor e ké piath, pal
math gu35t kaam t3u piirdu yic e ké léu
biké meth Iu3i kérac col lik. Pal thijaar aléu
bi yic riel, ku kud>ony at3u na wic ba pu3l.
E ké piath bi muonydu ku koc t3u paandu
biké math pu3l eya. Week wedhia we wic
baké menhdu gél né ka ye math tap ke
béi.

Math kaam liec e kérac wét ye mith koc
math aleu biké:

dhiggth ke ci thou

thoorbei (dhiééth ke péi ke dhenuan kéc
thok)

ba gudp thui. Té mé&th yin kemikool rac
t3u tapic aye I> riem menhdu yic. Meth
e aliir koor 166m ku cie ci apiath. Mith
thoi gup ka ye t3u ke cie gup pial té
dhiggthé keek.

le ka ril yiic té y33k cit adhima té cené
keek dhiggth

tu ke bi tuaany thon meth rot té€m
dom.

Liep yinyin né wét pial gusp!
Mécé rot wei té math koc k>k

Math mec e wééi math kaoc kdk. Té
méethé raan dét té thiaak ke yi ka
menhdu, ke yin math eya. Them ba
mec wené tap meeth koc k3k té lissc
yin. Ku na ci meth dhiggth, duk koc ye
math gu5t té thiaak kené menhdu. Ye
meth col mec yan (cit andaya yiic ka
té yai) méth koc thin.
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Na wic kuo>ony ba math pusl

Col ajui&ér dhi Kuitlaany (Call the Quitline)
(13 78 48) e ajuicer jam telepuun, wél
gél I> ayeer e loi bi koc kuony pal math.
Kuitlaany e luui akol ku wak3u né nin ke
yiic, akolakol né rud3nic ebé&n. Ale ajuiir
juéc tdu bi yiin kuony ba math pu5l.
Emené yené ke ye thaa bin math pu3l.
Jam wené gémdu ka akim paandu wét pal
math tap.

Léu ba dop ye juit ka dop I> gudpic ke
Yen liac?

Ajuiser lon dog ye math tap waar aléu bi
kony né pal math tap. Ke kak ka tdu yir
dok ye I> gudpic, dok ye juit, ké diny ye
thuat, abuup 1€€n koc thook ku wél aliir
miget koc pidth. Keek aye yiin yiek ké thiin
dok ye yiin kuony ba p&p tap col koor. Ku
yeen aye tin men ke piath bi gudpdu yic
cien dok, ajuieer wéér ba math pudl apuan
né math tap wét:

» dop tdu thin akoor

* yi cie kemikool rec ye yok t€ meec yin
tap ye yok

» koc k3k thiaak kené yiin ka cie tol bi ya
miset kepidth

Na wic ba ajuicer weer them, ka piath ba
wél dok ye thuat, abuup l€€n ka ka ye
miit [60m. Keek aye yiin yiek ké thiin dok
léu ba gel ye ka yindi yen ba I60m ku ye
di ba muk wél pal math e yi yiek nyin dok
cie kdu teem, ku kan acie piath kené meth.
Ku ka piath ba ke kak I6om ne dhol dik.
Thigc akimdu ka raan y2>>c wal né dhol
piath bené keek ya luui apiath te yiin.

Na thuéété meth, ke don ye thuat ku ka
ye juit, ku abuup l€€n koc thook né liep
thar ka ké ye miit ka piath warké math te
yiin ku menhdu. Kon menhdu thugét ku ba
ke kak jal loom. Na not ke yin math, ke
yin bbi menh kan caam ku ba tapdu jal
maath.

Na nap yen menh koor gu5p wét yen
math, cie yekéné bi yeen col pidlic ba
dhiéth?

Acie yic! Bi meth gudp kuur acie nyusoth
men ke rap abi yic k3c- ku menh kéc dit
apiath kaam li€c ku thoi gu3p aléu bi t5u
ke bi nap ka ril yiic ke pial gudp rial.

Ku na tek mathic ba thijéér lik ya maath?
Cie bi piath kené meth?

Koc juéc kor mathden (ka math tap t5u
don koor thin) ayeké juakic né dhdl yeke
tol dit miget kepidth, yeke yiek ka ril yiic
juéc wet pial gudp té nopke. Bi raan cie
math yené ke ké piath cin cit yeen té
menhdu.



Miau-ye miau yindi piath
bi dek tip liac?

Té dek yin miau, miau e cath riemdu yic le
riem methic ku ye ka ril yiic bé&i té yiin ku
menhdu. Ké piath té diaar liac ka diaar them
yeen biké liac e biké miau cie ye dek.

Déndiit miau aci yok men ke thiaak kené bi
rec e mith, dhi€gth wei ku thoorbei tudl né
yan juéc yiic.

Dén dit midu akolakdl (war athém ke midu ke
bét né akol tok) eya bi tuaany ye col mian
meth (foetal alcohol syndrome) béi. Mith yeke
dhigth kené tuaany kan ka le ka ril yiic lon
nhomden ri35k; aye juiéér kan ku cath dhal;
nyin ku3c cak; pidu ku yom; cil ku ditden col
loi roth emaath.

Yen e dek miau lik ke pot ke ku5c men liaac...

Duk pi3u bjeth wei- ké nyooth yeen ke emené
aye duér lueel ye kéreec bi meth yok aléu bi
t3u piiny na tSu man meth ke ye dek miau lik
yon kuc yen men lisgc yiin.

Na ca diger, ke yi jam wené gémdu ka akim
paandu ka jam wené MotherSafe né telepuun
(02) 9382 6539 (Biak Thin Gendiit Thidni) ka
telepuun 1800 647 848 (cin wéu cuat piny).

Wel rac

Wel juéc ye keek 160m kaam lic yic ka bi
meth cud35p né dhol lap. Acie nyic yeno tu
né wel rec cit kanabith, thepiit, aiyeth, kokei,
yérwin, yéktathy ka wél ték tek waar. Keek ka
léu biké yiic nan wél dét ku/ka ci keek mat
kené ka wel kdk. Yen yekéné e ye col rilic bi
ké yeké Ibudi liEc ka menh cak cal nyic, ku
anyicku men ke kek aye ka ril yiic b&i té yiin
ku menhdu.

Loom wel juéc war tok, ku miau eya e dét
dieer wét ka ye lu3l menh gon ka meth aakuc.
L66m wa akolakél, agut kokein, thepiit (speed)
ku yérwin ka léu biké gu3m bidcth pal ké nyisc
cok béi

Ké ci kaar nyooth Wal né kaam liéc yic- ké
nyicku (né ap&&€m b3 piiny) aci rin ka nyicke
ye 1060m wal looi t& man meth ku menhden
gon,

Ké piath bi looi té tip liac e bi gu35t wel rac
cie [66m. Koc roth toom wel rac ka thetrooi
ka t3u ke bi tueny bairath tueny cit taac C ku
taac B bé&i. Na ye 166m wal, jam wené akim
paandu ka gémdu té cin gaau ba ké ba looi
wét tip kudony liEc jaamic.

Ku na yen wal I166m y>n ku3c yen yeen men
liaac?

Na yi 16m wal ke kuc men liac, apiath ba pi3u
cie bjeth wei. Jam wené gémdu, akim paandu
ka thiéc ajuicer MotherSafe né

(02) 9382 6539 (Thidni) ka 1800 647 848
(telepun 134y, cin wéu cuat piny).

Methadon ku buperen3rpiin né kaam liéc yic

Na ye yérwin ka wel k3k ke opiydid, jam

wené gémdu ka akimdu wét bin ke waar

né ajuicer methadone. L66m methodon ka

buperen3rpiin ku cie yérwin aléu bi:

* pialdudn gudpdu ku pial gup menhdu col
apiath

» ka léu biké meth lu3i kérac col lik

* ka ril yiic né ligc col lik

* kony bi 166m wal ku piir c3k piny.
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Wal né kaam liéc yic- ké nyicku

wal

Bendhodiadhepiin

(Bali>m, Noarmithan,
Therepaketh, Yipnodom,
Canaketh, Temeeth)

Kanabith

(pot, doop, ganja, garath/
noon, wiit wéél roor)

Kokeyiin

Methamapetamiin

(thepiit, aiyeth,
kirithtol meth)

Yektathy
(Yi, YekithTiiThii, Yekith)

Opiyadith

(yerwin, moarpiin, pethiaidiin,
kodeen, yokthikodon,
methadon, taramadool)
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Té yen lic Ilusi thin

Ke wél ké aye aken lap kaam meth kené man bakic ku ka aléu
biké nan ké luiké cil ku dit e meth.

Keek ka léu biké gudm bicth pal cok bé&i té mith dhigth

Na ci yin gat bendhodiadhepiin, ke ka piath ba jam wené akimdu
na liac ka wic ba liac.

Ke wel ké ka léu biké jal man le té meth né dhol ciek ke thin.
Gu3p menh dhiéth acie [éu bi ke wél ké lac gu35r ku ka Iéu biké
kuet biké dit.

Math kanabith ke tap yin ye karbon monokthait ku kemikool k3k
léu biké kérac yiek meth.
Ka bi dhienh meth ye ke th35rbei ku ke thoi gudp col dit.

Loom kokeyiin e rec meth ku bi dhié€th ke ci thou juakic.

Aléu bi rél ke rigm col rot né adhienh man meth ku né meth ye I>
rim té meth cal koor, bi k aril yiic b&i té dit meth, ku ka [éu bi lap
nyaai bi tueny té adhigth.

Methampetmiin e gun ye pi3n man meth gut juakic ku menh gon.
Cit kokeyiin, ke wel ké ka léu biké rél rim ke meth csl rook ke yiic
riakké cil ku colké lap tueny té adhigéc,

Math tap aléu bi canh rél rim ke meth juakic.

Loom wel ké kaam liec aci yok ke kuéér, rap ke thaa dhiéth poot,
rec meth béi ku dhiénh meth dhiééth ke aciek juakic.

Yektathy e riem cal I> nhial ku ye gu3p col tuc ku ka Iéu biké ka
ril yiic b&i né liecic ku té meth.

Loom wél ké kaam ligc aci yok kené gaau dit meth ku ka ké ciggk
ci thiaan.

Loom yopiyadith kaam liEc e rec meth, thoor bei, dhigth wei,
meth dhigéth ke thoi, ku Thon Meth Téém Rot (Sudden Infant
Death Syndrome- SIDS) juakic.



Tit rot té kapeen

Kapeen ké kac pu33c gup t3u né gawa, cai,
cokolata ku ka k3k ye keek dek (cit kola ku
ka ka dek gu3p col ril). Dieer at3u men ke
kapeen dit aléuu bi rec meth ka le gup arieer
nhom béi. Ku na cak men cené yeen yok lon
yené kan wic bike deet yiic (research) men
ke 1oom kapeen thoon rot acin kéreec ye looi,

k3k ayeké lueel men ke 160m kapeen war mili-

gereem ke 300 kool tok aléu bi rec meth col
I> nhial, ku té diaar math ku yeké dek miau.
Ba mec wené kérac, duk kapeen war mili-
gereem ke 200 né kool tok ye 160m té lieec
yin.

Mili-gereem ke 200 athonp kené:

* kubaai ke 2 ke gawa ci guddr
(mili-gereem ke 100 né mili-litaai ke kuban
mili-litaai ke 250) ka

* kub3ai ke 2% (rou ku abak) gdwa abik
(mili-gereem ke 75 ke kuban mili-litaai ke
250) ka

* kubaai ke 4 ke cai thoon rielde rot
(mili-gereem ke 50 ke kuban mili-litaai ke
250) ka

» kubaai ke 4 ke kokoa ka cokolata tuc
(mili-gereem ke kuban mili-litaai ke 250) ka

+ kub3ii ke kola ke 6 (ke mili-gereem ke 35
ke mili-litaai ke 250).

Ciin kapeen t3u né lathlatha yic ka cie thon
ye ké ci g5t tip. Lathlathaai k3k ka le yiic
guarana, wél ye miggt bei timic tdu kapeen
thin. Ké ye guarana lu3i ligc akuc.

Tueny léu bike nanp ke
luike yiin ka menhdu

Agut cimen yené tueny juec- cit juai- cie

kek kérac lui ligc, tueny k3k aleu biké wudk
mith ku ka léu biké rac. Leké gémdu ka akim
paandu na ndn té léu yen rot men ke ton
tueny ci nyusoth né apgém tdu piiny ka tdu
kené yiin.

K5k ke tueny yok nin ka léu biké nap ké luiké
yiin ka menhdu. Aléu rot bi tuaany yok nin
t3u kené raan ku kuc- kdk ke tueny ka cin

ke keek nyusoth. Na wic wél kdk ke lek wét
tueny yok nin, ke yin tip Té ka ke Pial Gu3p
wét Tueny Yok Nin Thidni (Sydney Sexual
Health Centre) men ye wél ke Iék cin wéu ye
cuat piny ku ke ajuiir ke kusony ye wél gél Ib
ayeer t3u té 1800 451 624 (acin wéu ye cuat
piny) ka nem keek té www.sshc.org.au

Te bené kudony ku wél juéc
k>k ke lek wét wal ku ligc:

MotherSafe né (02) 9382 6539
(Bigk thin Gendit Thidni) ka 1800
647 (Niiu Thawuth Welith ayeer —
regional NSW-). MotherSafe e luui
gol thaa 9 miakduur agut ci thaa 5
théei, Kool Tok agut ci Kool Dhiec
(ka liiu akol ke ajatha ke thin).

Yin léu ba MotherSafe neem eya
onlaany té www.mothersafe.org.au

Adith- (Alcohol and Drug
Information Service)- Ajuiger Lék
WEt Midu ku Wal): e ajuicer
telepuun luui ye luui té cin teem
akol ku wéer kené raan wic bi
kony wét ka ril yiic ke wal ka
miau, ka ne wél ke lek wét wal ka
midu. Telepuun: (02) 9361 8000
ka 1800 422 599 (Niiu Thawuth
Welith ayeer).
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Dom tuegeny né kaam liéc

Té yeen wuddok thin Ka ke nyooth

Tongolok

Inpulundha

Ajuak diaar liac

Akoi

Taac B

Bi raan thiaak kené raan tuaany- ka
tioop cath yom ye y2ol ka tiim thiai
piny ka yeen cal I> té koc k3k. Ke
tiopic cath ke aliir ka [éu biké t5u
aliiric, né mandil ci cusl ka yan ci
raan ke jak.

Acit ké tSu nhial

Acit ké tdu nhial

Acit ké t3u nhial

Aye bairath ye t3u riemic ku ka Idluak
ke gu3p bé&i. Aléu bi wuddk nin yok,
rdm yuigth ke tudm, ka g&&r koc kéc
piaar, ka aléu bi wu3k meth kaam
dhigth.
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Aléu bi le juan koor, wum ci
thi>5k ka kuéér juai, dhaar ku
y2ol. Ka yeen nyusoth e y2ol cie
kaac lé weei baaric ye ké “yuiit”
looi.

Ka yeen nyuooth kaye yii juai ku
yuiir, y22l, kuuk rol, kuéér wum
juai, dhaar, gudp bé&c, areem kur
ke yom nyin ku areem nhom.

Na b3 ka nyooth tuaany ke rack
a té yiin weééi yok ke rilic, areem
pgem, nhom riger, yuiéc nhom ka
ap33k cie kaac ke yin tip akim.

Aléu bené aku>5k koor, juan koor,
kuéér wum juai, abud5t poipooi
bec ku areem kur nyin ke yom
bec.

Dom ye rot té€m juan koor, kuéér
wum juai, rot yok ke tuaany ku
akud3k dél ye gooc ke ye buut
kor ku biké yiic reet ku jal ya
tetook.

Acin ké tan bairath taac B
nyuddth té koc juéc, ku apot ke
t3u ke bi wudok té koc k3k. Ka
yeen nyuddoth ka t3u ké col té d&l
ku biak yeer wan nyinic (taac),
lec col nyin ku ciénh maketh, juai,
pidu cién cam, dhaar, areem kur
yom nyin.



_ Ké ye looi té meth

E tuaany Iéu bi nak né mith. Mith
k3k piac dhiggth ka cie léu biké yaol
ku Iéu bi wééi k35c ku welké cin
gupken rot. Mith k3k ka ye yok ke
rilic biké cam ku ka léu biké deck a
biké ke thook cie liep.

Aléu bi meth col recé ka ka k3k ril

yiic né ligc cit rap b&n ke kaamde

poot.

Dom yené tuaany dom té mith piac
dhigégth aléu bi tuaany dit apei béi.

Aléu bi rec meth béi ku ka rec ke
ciegk té meth cit ka ril yiic cit bi
nhom cie lui apiath ku ka ril yiic ke
nyin ku pidu.

Aléu bi ci€€k bé&i, agut ci tuaany akoi
té mith piac dhigth.

Aléu bi tuaany wuddok té meth
dhigthic.

Na kécé yiék ké bi yeen nyaai, ke ka
Iéu bi ka juéc ril yiic ke pial gu3p cit
riaak cuany ka miri cuany béi.

Ké ba dhiil nyic

Mith piac dhie€th ka wic bi kek toom né kaam peei ku
abak, pé&i ke 4 ku pé&i ke 6. Man meth abi dhiil toom wél
koc gél gup dom ajuak liéc thok eb&n né kaam diak ligc (ké
cit p&i ke dhetem ku abak) wét yené agél gudp ci gudpde
looi bi kek I> té meth né dhol lap. Kan e gu3p tiit agut té
bi meth dit bi jal toom. Apiath eya bi mith k3kku toom né
wél koc tiit gup dom ajuak.

Yinpulundha e tuaany dom biak wééi e tuaany ye wudok

dit apei. Apiath bi yiin ya toom ru33n thok eb&n té poot
kaam yen dom ke kéc bé&n rin yené wél gél yam juiir ruson
thok eb&n bi r3m piny ke kuan tuaany né kaam yinpulundha
b3. Acin wéu cua piny né wél tudm acie yaac té diaar liac
kedhia ku aye tip ke cin kéreec ye looi kaam liEc ebén ku té
thuét meth. Ku dét eya, diaar ye kuuk ka ye cam tuosp ajith
kek yigk aku35k ka bi wét [ék ku nyuuth dhiil wic té atét.
Té diaar ci toom, agél gudp e I> lapic ku mith aye dhiggth
ke ka juéc gél ke gup kaam bi5th dhiéthden cok.

Apiath ba gél gu3pdu tin ke yin not ke yi gu> liac (agut

té cené yi cak toom). Yin léu bi yiin toom wél gél né

ajuan diaar té noot yin ke yi kéc liac (ku ka cie té licec yin
weéntheer). Lékké akimdu ka gémdu men ke yin ci r3m piny
wené raan tuaany ajuan diaar liac.

Diaar juéc tdu né Awuthtereliya ka tSu gél né akoi gupken
yiic té poot kek ke kéc gu> liac (ku ka cie té lig&c
weéntheer). Léké akimdu ka gémdu na cak r3m piny wené
raan tuaany né akoi.

Diaar aye keek lu3i athém taac B té lissc kek. Mith kedhia
piac dhig¢éth né Niiu Thawuth Welith ka ye toom paan akim
wél tit gudp té taac B té ci kek dhigth. Ka cie wal yaoc.
Tudm kan e meth tiit gu3p né taac B eb&n. E meth kony
eya té le man taac B. Na tSu man menh ke taac B, ke tudm
dét bi béer looi bi yeen tiit gudp.
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Dom tueny né liéc yic apoot

Té yeen wuddk thin Ka ke nyooth

Taac C Yeen e tuaany ci cep ye bairath tSu
riemic bé&i. Yeen e lac dom koc ye
roth toom wel rac. Aye yok té ci
riem raan tuaany mat kené riem raan
dét yic. Yekéné aléu bi tudl né dhol
rom yuiseth ke tudm ku ka k3k yené
ke wal tuoom koc gup, ka né dhal
gé€r ku tudm gudp (jit gu3p). Koc k3k
ka ke yok bairath dhol migt rim ka ke
rim yon apoot run 1990.

Yéc Ai Bii (YAB) Koc juéc ka cin ké yeen nyuooth té

piec yen dom. Yin |éu ba wudok ne

YAB na:

» kéc rot tiit té nin yok

* yiin ka monydu ka b3 paan t5u
YAB ke dit, tSu ke ci thi€i piny né
bé&i kdk ke Apirika ku Athia

* yin ci yuinh tudm wal rom wené
raan dét

* yin e ci yi€k riem raan dét né
Awuthtereliya né kaam 1980 ku
1985

Parabairath, men nyic
rin kdk ke ye col tuaay
gém ci man ke tuaany
dhiéc

Thiaak apei kené raan tuaany. Ae
wuddk né dhol ka tioop cath aliir té
y22l ka tiim. Lac dom mith pot kéc I>
paan abun ku mith ke abun

Thitomegalobairath Tuaany ye wuddk té thidk yiic dhol
luesth, lac, ku ka kdk Icluak t3u

gulpic. Aléu bi wudok té meth dhol
ke dudt yethar ku ka tuaay ka tiop

cath aliir.

Tuaany ye baktériya (kuan theterep
B). Ka cit 12-15 né 100 (buotic) ke
diaar ka tdu baktériya né muurken
yiic.

Theterep B (kuan
ka tuaany béi col
theterepokaai)

Tokthopalathmothith A tuaany dom ye k3m (parasite) ye
yok né yan juéc ceth ke bura yic.
Aléu eya bi cué rip thith ka rip kéce

thaal apiath béi.

Acit men taac B.

Ka nyooth yeen ka léu bi ké yiic
nan ka cit juai cie jal, rol kuuk,
poinooi ci but, kuac dél. Yany
kuc ké bii ye, nol, atuet cie jal ka
tueny thiaak kené YAB cit y2oldit,
miri dél, tueny ke nyith ku I5u
rioop ke cin ku cok dit apsi.

¥Yan juéc yiic e tuaany t3u ke
juan koor, le ka ci put cit yuign
(tu3l tueen né gém k3u), yan kdk
areem kur ke yom thook.

Né yan jéc acin ké ye tuaany
nyudoth juéc kocdit pidl. Aléu

bi ka thon ke ka ke juan aben
nyuddth.

Ka ye tuaany nyuooth aliu té
diaar.

Noinooi ke theny ci but, rip abec
ku rémké. Areem nhom, juai, rot
yok ke cie pidl.



_ Ké ye looi té meth

Té thiin (ke 5 né 100 tou bi mith
piac dhi€éth diaar tuaany taac C)
biké wuddk né kaam ligc ka dhigth.
Bi meth wudok dhol thuéét akoor
apei, ake té bi riem liaap kené riem
né kaam meth kené man (cit thon
thin ci yaar ku meth le thok ké ci ye
nuet thok).

YAB aléu bi wuddk té meth kaam
liEc yic (agut men ye yeen tak ke
yen dhél niop né wookde), dhiéth
ka thuéét. Bi Wudok kaam man-le
té- meth atdu piiny ye 2 né 100 ci
dhié€th na Iom man meth wal, ku
bi dom e rot juak té kéc wal I166m.
Meth aye yiek wal té céné yeen
dhiggth. Thuéét aye pu3l.

Aléu bi rec meth béi

Mith c¢i wudsok né Thitomegalobairath
né ligcic ka léu biké tuaany cuany ka
aberwei, riaak pip, ka riak cil ka nyith
ku tip.

Aléu bi wudok té meth né dhigthic
ku ka léu bi tuaanydit b&i. Na ci
meth wuddk ke yen abi dhiil yigk ton
wél kuan penithiliin ku ka [éu bi col
tSu té bi yeen ya tip thin thaa thok
ebén.

Tuaany aléu bi wudok té adhiggth
ku ka tdu ke léu bi ka ril yiic bé&i cit
nhom cie ye luui apiath ku coor té
menh piac dhiggth.

Ké ba dhiil nyic

Na t3u ke yin |éu ba wudok né taac C, loi athém. Yok

wel juéc kdk ke lek wét taac C né ligcic, yudpe telepuun
Yéppataititthith Yéplaany (Heptaititis Helpline) né

(02) 9332 1599 ka 1800 803 990. Yeen acin wéu ye cuat
piny, ajuicer wél gél I> ayéeér.

Diaar ayeke yiek athém wét YAB té licsc kek. Té le yin YAB
kad Aidith ke yin liac, ke yin wic jam atét wét 160m wal bi
pial gudp cal piath ku bi wusok menhdu csl koor. Yok weél
juéc k3k ke Ik, yu>pé ACON Amat Aidith Niiu Thawuth
Welith (AIDS Council of NSW) né telepuun: (02) 9206 2000.

Kocdit juéc ka tdu ke ké kek gél, ku ajuicer ka ke pial
gudp ku koc luui kené mith aye Iéu biké tSu ke ke léu biké
tuaany. Tig€té nyin wét tudl tueny pan abun ku mith poot
ke kéc I> pan abun yiic. Lékk & akimdu ka gémdu na ca
thiaak wené menh tuaany.

L5k cin apiath (té ci raan thiadk kené mith ka té dom ka
mith cen kethaar) aléu bi ké resc bi tusl cal koor.

Na ye tak men ke yin ci thiaak wené tuaany
Thitomegalobairath, ke yiin jam wené akimdu ka gémdu.

B&i ke akim ka le dh3l kerou yeke tuaany Theterep B Iu35i
thin. Né bé&i juéc ke akim, yin l€u bi yiin caar wét Theterep
B ku yin bi yiek wel ke kuan penithiliin té ré€pé yi. Né béi
akim k3k diaar tSu ke léu biké tuaany ayeke yik wel ke
kuan penithiliin té ré€pé ke. Ka ril yiic e ka cit rap ke pé&i ke
dhepuan poot ka té ci tudc gudp I> nhial.

Ka ril yiic kaye tu3l na ci tik wusok tueen ke liac. Ka yené
koc roth gél ka cit 15k cin té cené rip thith jak, rip thaal
apsi, ku bi koc mec kené burooi- duk té ye bura I> roor thin
ye jak.



Dom tueny né liéc yic apoot

Té yeen wuddk thin Ka ke nyooth

Weth

Kalamidiya

Majinjin

Ayiel thar

Amet thar

Acin ka ye nyuddth té diaar le weth.
Ka nyooth weth ka cit tétook cie bec
biak thin ku biak ayeer mur ku tuét

cin, ku cok k3u ka biak k3k ke gu3p.

Aléu bi diaar t5u kené yeen ku kucke,
ku ka Iéu bi le ka yeen nyuosoth cit ka
tiop duat ka kuuk té lescé, ka areem

juny né kaam yok nin. K5k metké kak
yiic, ku yené wét yene piath bi athém
looi kaye:

* run kéc 30 doot

* na t3u ke yin le raan dét yok nin ka
monydu le raan dét yok nin né pé&i
waan kedhetem ci I> cin liac thin

* na ci yok ke yin ci wusok tuaany
yok nin

Na kécé yiin yiek wal, kalamdiya aleu

tuaany dit bé&i (tuaany juny cal but ku

bec) yén ton mith ka né adhig&thic.

Kan aléu nap ké lui dhigth.

Ka tiop k3k kuéér muric ka aku>3k té
lesc yin; areemdit apei té juny yok
nin.

Abec, yuil biliny ka bi tétook kuuk
biak yan ke dhigth. Koc k3k kaye le ka
nyooth tuany cit juai.

Né yan juéc amet that ka cie bec.
Ka léu biké roth gol ke buut cie bec
t5 yan ke dhigth, ku né akol k3k biké
roth wel ke kek cit nhom ak&gn tim
lok kaam ligc. Ku né akol k5k amen
thar ka ye t3u ke Iopatat ku bi tipden
yic riel.
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Aléu bi bii bei menh ci dit b&i. Na le tip liac
weth, ke ka léu bi wudk meth. Aléu bi coor
bé&i té mith piac dhig&th.

Aléu bi wudok té meth kaam dhigth, bii
tuaany nyin ka nemuniya.

Té cin wuddk ke kécé [66m wal, ke tuaany
aléu bi wuddk té meth bi tuaany nyin béi ka
bi ka ril yiic b&i té dhol ka ke wééi.

Leké akimdu ka gémdu na yi ka monydu ci
kan nap amen thar. Bi meth wook adit apsi
té bi tétookkudn tueep tudl, ka té tdu tetook
ke jEl. D3m dét kaam liec acie menh kécé
dhiggth ye lu3i kérac né yan juéc. Ku na ye
tak ke bi yiin dom té gol rap rot, ke yin Id
paan akim té cin gaau. Aléu bi ameliyia réét
meth bei lu3i yiin ago cie bi tuaany. Na t3u
waan ke yin ye tuaany kan but ke dom yiin,
ke meth aléu bi t5u ke gu3pde ke le agél
gudp té amen thar,

Ku na cak men ye yok ke t3u té diaar yan
juéc amet thar ka cin ké rilic yeké bé&i né
yan juéc.



N T

Wel kuan penithiliin. Raan eb&n
abi athém dhiil looi té poot
liEc ke koor.

Wel kuan penithillin. Na ye
tak men ke yin le kalamidiya
ke yin jam wené akimdu ka
gémdu.

Loom wel ke kuan penithiliin
né yan juéc e meth gél té
kérac.

Loom wal aléu bi dom amen
thar thany nhom piny, ku
nysgei ka nyooth tuaany. Ku
men ye bairath cep né gupic,
ke nyooth tuaany ka léu biké
dhuk ciggn.

Amet ka Iéu bike nyaai ku
bairath, yené ke bé&i, e donp né
gudpic. Amet aléu biké beer
tusl.

Ludi ku lic

E na té yené tu londu ke t3u ka thiek thin ka lon le yiic
ka léu biké menhdu yigk karac, acin ké ye yi p&n ludi ke
yin liac. Kuet lusi k3k ka ye yiin col thidk wené ka léu
biké menh kécé dhiggth ludi kérac. Ka kaye lik nyooth
yeen, ku ka cie yen karac kedhia.

Dom tueny Ludi té ka ke pial gu3p. mun mith ka lai, ke
ye ké nyooth ké luel, aléu bi dom bi tuaany mith dom
juakic.

Kemikool Ludi ka ke pial gudp, ludi tin lec, tin lai tuaany,
ka ke thath ku buth ku gél kam ku digt ka com ri35k
kaye ka léu bené karac yok thin.

Redecion Ludi té thiaak kené yékith-rei ka tu ka wééth
koc wook ka cie kac ye ludi kérac na ci ka ke ludi, pial
gudp ku ka ye koc gél né karac ku koc yiek yan tok col
t3u. Ka wét bei té karaba acie koc ye lui kérac.

K5k koc ludi kérac Loi loi t3u jon ka thiek thin ka k35c
kaam baaric ka Iéu biké kérac béi.

Na t3u londu ke yené k35c thin né kem baar yiic, them
bay a nyuc piiny kaam cené koc lony (na léu rot, ke yi
té€u cok thony dét nhom). K35¢ né kaam baar yiic aléu
bi yi col dom rél ci muc bei té ligc. yok wél juéc kdk ke
lek, tin Ka juéc ke dissr né kaam liéc yic tSu né apam 43.

Na ye nyuc tarabeth kdu ka té kompiy5ta, ye rot jot né
thok thaa thok eb&n ku cathé té luui yin thin. Tip k3ndu
ba:

* nyic tan tdu yin thin- nyu33cé ku kaacé e cok
» réér thony ye kdndu j335c.

Duk ye jot né ka thiek ka yith yan ke yot I> nhial ku I>
piny- ku them ba gun apiath- ku té cene ligc dit men ci
ka ci roth waar gudpic ye lon kak cal ril yiic.

Bi londu tdu ke dik té lienydu, thiec gémdu, akimdu,
raan lon ka ke pial gu3p ku gél ka ke ludi kaoc yigk karac,
raan kaac nyin koc lui ka wun ludi. Yin [éu ba jam wené
ajuieer WorkCover Authority NSW, ka ku>ony yu3pé

13 10 50 ka I> té www.workcover.nsw.gov.au wét athorthiin
cie y23¢, Li€c ku ludi. Workcover eya ale wél ke lek wet
yicdudn ye lon yi€k yi ke yi raan lui, yic ba luui tkust ke
loi loi k3k looi té raan luui yi wené yeen ku e lon cinic
kéresc tdu thin, ka ajatha dhigth cinic ariop 166m.
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Ka t>u yan cep ye koc yiek tuaany

Mith tuaany Tiété nyin men ke yin aléu ba
ka tueny léu biké menhdudn piath dhiggth bi
be yok té mithth kor kdk kor, ka cit ajuak, ka
parbobairath (tuaany gém ci man). Né akolkol
ye Ik gémdu ka akim paandu té diir yin.

Tiété nyin né lai tu ke koc Cok raan dét loi
té buro > roor thin ka ciénh bur>-ku na ba
dhil looi, ke yin ru5ké goloop né cin ku Iak
yicin apiath né thabuun ku piu tuc. Kan aye
looi bi tuaany ye cal tokthopalathmothith tiest
wei. Yen kan acie léu bi yiin cdk tuaany, ku
yeen e cdor ku riaak nyith bé&i t€ menh kécé
dhig€th. Acin ké bi buro ¢ol nak- e ba nyin tiit
bi anyu33n liu.

Yin léu ba tokthopalathmothith yok né tiopic

ka rip kéc tuak. Na liac, ke dot men ke:

* bk nyin ke tiim ku wel manook ku jal keek
cam

* duk rip kécé thaal ka kécé thaal apiath ye
cam

*+ ye yicin |32k

> té cin tuk wené lai cen kené koc baai

> té cin thiaak ke ka tioop ke gu3p

> té poot ke yin kéc cam, ku té poot yin ka

té yin migth juiir

* mecé rot wei té ceth ke bura
* rudké goloop né yicin té puur yin domic.
D&t tuaany béi col thitomegalobairath (CMV)
eya aléu cil menhdudn kécé dhiggth ri>dk, ke
né yan k>k, aléu bi menh lieecé cok riaak. Yin
léu by CMV yok té ka ye b&n bei né raan
gudp cit lac ka luseth. Ba ye ké ye tuaany béi
cie yok, ye yicin ook né thabuun ke wél ye
ool alkoy3l té weer yin ka ye rudk meth thar.
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Mecé rot wei té rathath ke yin liac Acuku Iéu
buku roth tiit né rathath apei né wét tdu yen
né aliiric ku tiopic. Wok ka thii ke 166m. Ku
mith ku diaar liac ka non té diit bi rathath
keek ludi kérac.

Mith ka ye kédiit rathath 160m war ké ye koc
ci dit 166m, ka thii ke rathath ka ye téék né
lapic ku ka léu biké cil nyiny kap meth ya
ri>3k. Yen aléu eya bi ka rilic ke cil bi meth
dit, pip ku té yen kap ludi thin ri33k.

Akucku men ke kak ka ye roth waar.

Té yon ci dhiop beer juiir bi ya yam aléu bi
rathath cok bi I> kaoc gup. Na yondu e buth
ci mat ke rathath pot ke t5u), thiec koc ké
ba looi ke yin not ke cin ké ca gu> looi bi
yup budya kak bei atdu rathath thin aléu tor
rathath thiai piny né aliiric ku yoot. Apiath bi
didar liac ku mith biké liu té yené cit ci lidap
kené rathath kik wei.

Yan k3k Iéu bi ke rathath yok thin ka t5u
cerkat ke rathath (cit men makanaai ye
batariya ridi ci ridadk beer cok lui); aléth ku tuur
tu aléth cep koc lon rathath keek; ka ke tuk
t3u rathath thin (many rathath, ka ke dép rec
ku ka looi keek tiop); k3k ke wel loi keek baai
cit pay-loo-ah, bali goli, rueda ku adharkon;
tony ku aduuk loi keek bé&i ke piny nhom gon
(rathath aléu bi kuéér té aluit nyin).

Né yan thiaak ke té yené rathath léén ka yan
yené abeer wec, thi€i yené rathath thi&i piny
ku yot abi tSu nhial yan juéc t3u geeu.

Diaar liac tdu ke rathath ci > nhial gu3pken
yiic abiké wét kan dhiil jaamic kené akim
paanden.



L5k kap, cit jiét ku kemikool k3k t5u baai

Tin ka ci g5t né ka ye keek y33c/yaac k3th
ka nyooth ka koc lek men bi ké ci g5t wét
kérégc léu bike ludi diaar liac. Na ye ka ci
g5t nyuddth men ye kek kaoc wook, apiath bi
ye kéne ci jak emeen. Na ye luui né ka yené
anyu33n nyaai, ka ci liaap ke adok, ciit ka
kemikool yené ke luui baai, ke yin pin wél ye
koc I€k té bi keek cok piath. Aba dhiil looi bi
aliir piath piny thi53n.

Napthaliin ku ka wél kam n3k wél pol nyaai
yon laac K3k wél kam ndk ku wél pol nyaai
yon laac aye nan ké ye col naptaliin. Thiaak ke
napthaliin dit aléu bi mei ke rip ri33k, bi thok
riem gudpic ye col yémolitik animiya bé&i. K5k
ka nyooth leu biké tudl té cené raaan thiaak
kené napthaliin gak aye dhaar, cam cie nhiaar,
wic nok, an33k ku yany wat. Mith piac keek
dhiggth ka t3u ke kek léu bi mei ke rip riaak
té ci kek thiaak kené naptaliin.

WEél k3k nyuth koc ké bi looi wét ka ye
napthaliin pial gu5p ri53k aléu bi keek yok akol
ku wak3u, né nin ke 7 yiic né Awuthtereliya
ebén té Weél ke Lek W&t Awudok Niiu Thawuth
Welith (NSW Poisons Information Centre)

13 11 26, ka té Yan ke ka Pial Gu3p Akuma
thiaak ke té cen.

Léu ba nyic adi ye kénou piath
ku kéno cie piath?

MotherSafe ajuicer telepuun diaar tu
né Niiu Thawuth Welith. Yeen ajuicer

Ik ku dudt piSu ebén lui kené diaar

ku ajuiir ka ke pial gu3p men ye wic
biké 16o6m wal nyic ka yeké diser wét
karec ci thiaak kené keek yon liec kek
ka té thueét kek mith.

- wel ye akim gat koc

» wel ye keek yaac ayeer

» wel ke gék

e tueny dom/tusny wuosok

* redecion

» karec > kaoc gup té yan ke ludi

MotherSafe amac yon akim diaar wic
jam nyuuth ku du3t pi3u kené akim
wét [66m wal né licic. Yeen eya amac
yon akim cal MotherSafe PlaN ye diaar
wic biké liace tip. Diaar ka aléu bike
wét e liec, ka pilr ku migth jaamic
kené gém nyic londe apsi.

Yu3pé MotherSafe né (02) 9382

6539 (Sydney Metropolitan Area) ka
né 1800 647 848 (yan t3u ayeer).
MotherSafe e luui gl né thaa 9
miakduur agut ci thaa 5 théei, né Kool
Tok agut ci K66l Dhiéc (liiu akdl ajatha
thin).

Yin Iéu ba MotherSafe neem onlaany
té www.mothersafe.org.au
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Cam dik wet ligc

Yeno yené cam dik luui né kaam

ligc yic?

+ yeen e meth kony né cil dit

+ e yiin cok pidl gudp té licec yin

* e yiin kony ba thiek piath gu3pdu
yok.

Ké ba dhiil lusi e ba ton ke miit
kak ya mith akolkol ku ye dek piu
juéc.

Cam miith tu né kuan miith ka

akolakol:

» ayup, ruth, makarona, ceriya ku
miith loi keek né kust k3k ke rap.

» wel man6ok ku n3r (p3r aye
akuem ci riel ku akuem gak,
adeth, ku miith ke thoi cit topu)

* nyin ke tiim

* ca, cek wac, anuat-duér riel ka ril
(koor misk thin)

* rip pac thaal, réc, ajith ku ton ke
ajith

+ atom.

Dek piu Ye piu dek cit yal ci yin
yal- juéc té tuc piny ka té riadha.
Ka dek keek kedhia (midu aliu thin)
aléu biké tdu ke ka kac kdth ye
keek dek, ku piu ke ka dik apsi né
nyeei reu. Né wét ka ye piu ke jot
né ydc ka lon den, acin ké waar
piu, ku jal ya piu ku jal ya té ciné
puluraid (puuluraid e kemikol ye
kony bi lec cok ril). Na ye dieer
wEt tan piu bén té yiin, ke yin
piaaré piu té e kek ku ba jal dek.
Diaar liac aléu bi dép ka cit kola ya
ool koor wét le kek yiic kapein ku
thukar. Na ye rot yok ke bake dhiil
e dék, ke yin them ka k3k ye dek
ciné kapein nyaai thin.
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Ayup,
therial, ruth,
makrona,
ceriya

Wel manok,
akuem

Nyin ke tiim

Ca, cek
wac, anuat
ku ka k>k
yok ca yiic

Rip nol, réc,
ajith, ton ke
ajith, par

Kuan miith ku abiiny bi piath cam ligcic

Ye abiiny kedi né akél top?

Abiiny ke 4-6, té yené abiny

* ayup ci tem 2 60 gereem ke 60

* 1 a yum thop ot ci dol

* 1 kuban makorna, ruth, ka ceriya ci thaal

* biak rou kuban nyin tiim ci riel ku rap kécé
nyop

* kuban ton madita ci tuak

+ 1 (t6k ku biak diak) misth miakduur therial

Abiiny ke 5, té ye abiny tok ye:

» Abak kuban wel manpook ci thaal ka p35r ci
riel thaal

* Kuban ton thalata thith

+ Patathith top koor

Abiiny ke 4, té abiny tok ye:

« T6én nyin tim eb&n théon rat (cit men ton
epol ka muuth)

» Nyin ke tiim ke 2 (cit palam ka nyin kiwi)

* Kuban top nyin tim t3u koothic

» Tok ku abak thial ci thiap thultana

* Apirikoot ke 4

Abiiny ke 2, té ye abiny tok ye:

» kuban ca (tu midk thin, ci midk tekic ka ci
miSk nyaai eb&n)

« thiim ke 2 ke anuat dur riel ka ril (ci mi3k
tekic)

+ gereem ke 200 ke cek wac (aback a ci tuéét)

* biak rou kuban cek ci piaar

+ kuban tok ku abak cek ke thoi (kalthiyum mat
thin)

* kuban ton kathatar

+ abak kuban thalmon ka thardiin, agut ci yom

Tok ku abak abiny, té yené abiny ye:

+ abak kuban rip nol ci gu33r

 thim rip naol ka ajith thop kené ciindu

* ci tém ke 2 ke

* réc toén cinic yusom koor

+ abak kuban thalmon

* ton kor ke 2

 abak diak atom

* abak puan desu ke tiim ku wal

+ abak rou kuban adenh ci thaal, n5r ka akuém



Na ye mith né miith ci thiap né piaat, thaukar
ka awai.. e ké koor 166m ka ye keek mith,
kaam thok ebé&n ku cie akolakol. Miith juéc
(cit men cip, kek, alawa, ayum le rin ka liir
ye dek) ka cie miith piath ke pial gu3p ka bi
miith wic ka wic menhdu abi dhanp wei. Keek
eya aléu biké cuai béi.

Pieth miith ci tuak ye yaoc
Miith juéc ke tekaweei aye thian né piaat,
thukar, awai kilojuul ku alik ka piath tSu miith.

Miith piath ke tekaweei yené ke Ioc thin aye
miith loi ka ke kuan rap ci yup ku dol, miéth
ci duut ka ayum cit ku3c, pakothia ka ayum
Turuk ci middc yic ka diny, ajinh ci nyop (cené
dél nyaai), ku miith ke Athia ci ny33r mac ka
miith piaar many tuc apsi.

Yin wic ba nyin tiit wét miith tekaweei né wét
bakteriya t5u miith yiic. Ké Iéu bi lueel, apiath
bi koc roth cok mec té miith yaac ke ci looi
wen theer.

Ye migth diit cit p6 yené bay a cam?

Na t3u ke yi cam wéntheer miith piath, ke ka
cin ké yi col war dhol ye yin cam té lisec yin-
mat abiny dét wel manook, abiiny kerou ke
nyin ke tiim ku biak abiny rip akolakol. Ké ci
kaar kan e yi nyud5th ye kéyindi bay a cam e
ton kek yiic akolakol.

Liep yinyin wét pial gusp!
Yin cie cam wét koc kerou té
lisc yin.

Ka nyooth miith piath bi cam né kaam
ligc yic

- Kuan miith t5u

Migth Kuan rap ke thirial, ka madita

miakduur kené cek koor midk thin ku
nyin ke tiim tiop ka ci riel KA
Tuon, anuat cené midk tekic
ka por ci geet kené ayum rap
ci ny33r KA
Cek wac, nyin tim ku ayum
rap ci ny33r kené bejemait.

Miéth Muuth loi cek cené midk tekic
miakduur ka cek ci wac KA

tigt Nyin tim ku cek wac KA
Nyin tép tim

Migth gaan Migth ci do layup, ci ku3th
ka ci dol ke rip nol, réc, tuop
ajith, anuat ci midk tekic ka
yumuuth

Wel mapook ye geet ke
ceriya, rip wen, réc, topu ka
atoom, ken yin tim KA

Naar ku cueei ke wel manook
kea yum e looi kuan rap ku
anuat koor midk thin

Migth thin Bithkiwinh loi kuan rap ku
gaan bejemait KA
nyin tim ci riel ka atoom KA
Ayum Pitta kené yumuuth

Migth théei Wel manook ci geet kené
akuem ka adeth ku ruth, kené

thalatha nyin tim KA

Pidha loi baai kené anuat
koor midk thin KA

Macaroni ci liaap ke rip cie
cuai ku wel mapook ka adenh
ci mat ke wal ku thalatha,
bioth cok né kathta looi
muuth
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Cuén réc té lieec yin

Réc athian né porotiin ku minarool, akoor piaat
thin ku anonic omega thirii (omega 3) kek

ka ye aciit ke midk wic keek né cil ajuicer ka
nyith mith té kéce keek dhiggth ku té cenéke
dhig€th. Rec k3k, eya ka nop gup mérkari léu
bi ajuicer nyinh menh kécé dhiggth lui kérac.

Kuan rec ci yok ke piath té diaar liac.

Diaar liac ku diaar thuéét mith
ku diaar wic biké liac

Abiny ték
athon ke

gereem
ke 150

Ye abiiny ke 2-3 ke réc koor mith né nin ke
dherou yiic.

Réc abi dhil kuur aléu bi ron né than migth
athé&i yic.

Ka k3k thon ka tdu: makerel, thilba waryou,
thardiin, tiSna ku thalmon, yé&rin, celpic,
I>pthita, yoktopath KA

Ye abiny top thamak giric I66m né nin ke 14
yiic, ka billfish (boratbil, thoot pic ku marlin,)
ku réc dét acie met thin né ye ke ninké yiic
KA

Mith abiny t6p cuur ka portugaal thén (kuan
dét cal) ku acin réc dét né ye ninké ke
dherou.
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Ka juéc koc diir né ligcic
An>n miith cok piath bake ya cam té lieec
yin.

Aiyon

Aiyon koor miéthdu yic ke mei ke riem aliir
muk ka bi liu ku yin bi rot ya yok ke ci
dhaar, niop, wééi yic riel ku ba nhom k35c.
Aci yok men ke diaar koor aiyon né ke gup
ka ye t3u ke kek ye nan ka ril yiic né kaam
ligc ka bi mith bén ke dhiénhden poot.

Té yené aiyon yok thin ke dit e rip nal, atom
ku ndr cit akuem ke thoi ka akuem.

Yin bi gu3p bi aiyon dit 166m migthdu yic

té ye yin migth ku ka ye keek dek thian né
Bitamin C né miithku yiic. Dén kuban athir
portugaal miakduur; ka timatim, acathenh diit
thith, borokoli ka akuem né miéth gaanp ka
migth thééi. Eya apiath apei ba gawa ya dek
ka cai né kem ke miith ku cie thaa cam, wét
bi kek ye col rilic bi gu3pdu aiyan t3u migthic
[66m.

Kalthi3yum

Minh miith thiap né kalthiyum né liécic e kony
bi yom ku lec ke menhdu cok aril. Té cin
miithku yiic kalthiyum piath, ke menh cil abi
them bi ka wic keek né kalthiyum ya 166m né
yomku yiic. Yen kan aléu ni33p yomku juakic,
Iéu biké lac ya dhuoop rial né piiric.

Dot men ke miith ke cak lik midk thin ka

ye yiic nan kalthid3yum juéc (té cie kek juéc
apei) né kalthiSyum awarké miith ke cak kécé
miSk nyaai thin (ku anuat ye looi baai acinic
kalthi3yum dit apei). Na cié ye cam né miith
loi né ca k aka kdk cit keek ci keek nyudoth
nhial Kuan miith ku miith cike lueel men ke
kek piath bike cam kaam liéc yic t3u né apam
28, yin léu ba tu ke yin wic ka ci looi ke
kek ye kalthiyum. Tip té gémdu ka akim.



Bitamin D

Yin bi tan bitamin D tu yigu3p col tip né
kaam ligc. Apiath bi ye kan c3k piny na t3u
ke ci I> piny, né dhol bi yin col t3u ak3lic né
kaam koor k aba abuup t3u bitamin D ke thin
[66m cit men cené lueel.

Tau ke yen wic bitamiin ku minarool juéc k5k
né kaam liéc?

Diaar kedhia noot runken ke kek léu bike
dhigth ka wic miith piath I>ocok ku biké loom
bitamiin juéc ci liaap kené polik acit té poot
kek ke kek kéc liac ku né kaam liec yic ebé&n.
Apiath bi diaar biké bitamiin ci looi wet bi
kek luui né kaam poot liec, kaam liec ku
thuéét wet leu bi ke ka tSu ke kek t3u ciin

ka wic keek bi t3u né gudp yic (ye lueel bi
keek 166m akoélakol) ke ka juéc ke bitamiin

ku minarool né kaam liec. Ke ka ka t3u
aiyodiin thin, piath wét yen kony bi nyith col
cil apiath. Aye atéét lueel men ke piath bi
diaar kedhia liac, thuéét mith ka wic biké liac
biké ajuak aiyodiin ye maikorgereem ke 150
loom akolakol té diaar kedhia liac, thuéét mith
ka wic biké liac. Na le guak t3u kené yiin
weéntheer, ke yin jam wené akimdu té poot
yin ke yin kéc aiyodiin 166m. Né yok wél juéc
k3k ke lek nem webthait www.nhmrc.gov.au

Ku na piaat ku mi55k?

Yin wic ka lik- ké thiin midk yat ka midk tiim
ci tack e koor ayup kdu, ku midk thiin koor bi
thal ku bi mat kené thalata. Mi3k ke Kanola,
olip, thanpalawa, thappalawa ku anyuol ka
akuem ka piath bi kek cam. Yin piaat ku mi3k
ci gak yok té ka k3k tdu né miith kuat rap ku
té rip, ton ka ajith, anuat, atiop atom ku midk
tiim.

Ajuieer MotherSafe ale wél ke I€k
wét bitamiin ku minarool né kaam
liEc. Nem webthait MotherSafe t5u
té www.mothersafe.org.au ku gut té
ci gt “Factsheets”.

E lueth men ke kalthibyum e maar
té lec ke man meth kaam ligc. Na
cie kalththidyum wic gudp tSu né
migthdu yic, ke gu3pdu abi ye kan
yiek menhdu ku ke b&n ke ci t33u
né yomku yiic.

Liep yinyin wét pial gusp!
Diaar liac abi dhiil biké rec thith ku
miith wéric cit luanp ac33m, thacimi,
thalmon ci cal ril tol ka luap ac35m
ci ¢l ril tol dhiil cie cam. Ba yok
yeno, tin Taaué misth té piath tSu
né apam 35.
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Poleit apiath kené yiin ku menhdu

Poleit (aye col polik athit eya) e bitamin B.
Apiath ba poleit diit ya [00m ke yin kéc
gud liac, (ke cit p&éi ke noot) ku kaam
tueen ligc (péi tueen ke diak). Aléu bi yiin
kuony gél tuaany menhdu. Na kécé poleit
ci juakic lom té noot ke yin keéc liac, ke
yin duk diser. The ba ka wic keek yok té
cin ye nyic men liac lom ka juécke.

Yin léu ba poleit dit yok né:

* cam miith ci thiap poleit — cit kuan
ayum looi rap, migth miakduur looi
thirial diit poleit thin, wel mapook ke
yith tiim, akuem ci riél, akuem gak
ku adeth, portugaal ci nuaai, muuth,
parawala, abokado ka ci wuur ludi cit
Marmait ka Bejemait. Ye them bay a
cam né miith ke wel manook ku abiiny
ke puan ke ayup ka thirial akolakol

* 166m abum koor poleit thin (0.5 mili-
gereem), ka 166m bitamiin lu3i diaar
liac tSu 0.5 mili-gereem ke poleit athit
ku miith diit poleit thin akolakol. Na cie
wic ba bitamin juéc 166m, ke yin |éu ba
abuup ke poleit athit ysoc thuuk, yon
wal ka thup miith pial gudp yaac.

Té koor poleit gudp tip koor lic aye yok
ke thiaak ke ka ril yiic cit cie€k yusom k>u
(adul ku ci&&k nyith ku apet nhom). Keek
aléu biké nyol ka nyith lu3i kérac ku bi

k aril yiic b&i té meth. Yok wél juéc kdk
ke Ik, tin Athém diaar bi liac ku Iék ku
nyuuth wét ka ril yiic ciéék ye caal tSu né
apam 114.

Na ca kan dhigth ka ci raan ton ruaai

kené yiin dhieth menh le gudp ciggk kdu,

ke ka leu rot ba tSu ye kéné tudl te yiin.

Jam wené akim paandu ka gémdu. Yeen

aléu bi:

* lgkké loom abuup diit poleit athit thin

* lgkké bi I> té lek ku nyuuth wéet ka ril
yiic ye caal ku athéém loi bi ciggk kdu
tip né kaam ligc.

Dhol kicic ku mit bené poleit yok at5u

ka thin:

* cam migth miakduur loi né kuan rap

thirial cené poleit mat thin, munh ci
tem ku kuban portugaal ci nyiac

* cam wel manpook ci ny33r ka thaal

* tieeté né muuth, atom thith cin yiic
awai ka ayum kuan rap mat ke luou
(cit Marmait ka Bejemait

+ abakado ci wuur ku bi tac ayup kdu né
nyin midk tim ka midk yat.

Jam wené akim paandu ku gemdu ba

nyic ye polik athit yindii yen ba dhiil

[66m, té le yin:

* le yin nok

* 160m wel ke tuaany koc yuit

+ lik bitamin B12 yigudp

* le thukari

* ca cuai apéei.



Yen cie cuet rip. Ba mi€éth ya cam waar?
Migth raan cie cuet rip ci juiir apiath aléu bi
piath kené pial gu3p. Tin ké nyooth kanp ci
kaar Kuan miith ku abiiny bi keek cam né
kaam liéc yiic tSu né apam 28 ba tip men ke
yin I6m abiiny né ke miith kak yiic kedhia.

Né akol k3k, miith ye koc cie cuet rin keek

mith ka lik ka wic gu3p thin:

+ Aiyon ku dhipki Miéthé né miith ke tiim
ku wal men t3u aiyon ku dhinki thin (kuan
akuem ku atoom). L6m miith t5u bitamin C
ke thin né ye migth kan yic

+ Bitamin B12 Misth miakduur thirial ka thian
né bitamin B12 piath té koc cie cuet rip

+ Kalthidyum Tip té ka ci kaar Kuat miith ku
abiiny bike ya [66m tip liac tdu né apam 28
t3u rin ke miith le yiic kalthiSyum yok né cin
yiic ca ka rin. Na cie ka juéc kak cam, ke
yin bi ka ke kalthiyum dhiil wic

* Porotiin Them ba porotiin ye y6k p>r, atoom
ku nyin wal 166m.

Na wic kuoony wét juieer camdu, ke yin jam
wené gémdu, akimdu ka atén mith.

Yen raan riénythii. Nop ké dét wiéc?

Na t3u runku ke kéc 17 doot, ke yin not ke
cil. Luel kan e gudpdu awic miith k3k juéc-
them ba cam arak diak miith piath akolakol.
Yin wic kalthiyum dét eya- lom abiiny ke diak
ke miith ca ku rin (ka nuan té cin ye cam
thirial dit). Na wic kusony né juicer miithku,
jam wené gémdu ka akim paandu.

Léu bi wéér miith ye cam té
liaac yen ka té thueset yen
meth menhdi gél né aku>5k?

Ba miith ye cam waar acie wét
piath. Aci yok men ke bi raan cie
cam ka cit tuon ajith, makuana/
atiop, réc ka cek wen (miith léu biké
aku33k yiék koc k3k) acin kéreec ye
lu3i meth né wet aku33k.

Migth tigt dik

Them ba rot tiit wéet migth tigt ye
wic thaa thok eb&n. Té wic yin
migth tit, Ioc miith piath kené yiin
ku menhdu, ka cit wel manook,
mith cit ca, tuop ajith ku rip, wel
manook, nyin ke tiim t3c ka cike
riel, cek wac, at33m cin yiic away,
ayum rap tdu nyin ke tiim thin,
anuat (koor midk thin) ku timatim ci
mat ke ayum ci ci ny35r, ka ayum
pita ku yumuuth piac looi. Ke kak ka
piath té yiin ku menhdu awarké kak,
bithkiwit ka miidth ke tigt tSu awai
thin- ku apiath ba keek cam né akol
k3k!
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Ye cuai cit po6 yen léu ba yok té liac yén?
Apiath té diaar kedhia biké ya cam né miith
piath ku biké gudp keek luui té licec kek
agoké cie bi cuai apei. Na cak a té yin rot
yok ke yi nek cok, acin yic ba dhil “ba mith

Ku na yin ci cak liac wéntheer, té ye ludi
cuandu aléu bi yin kony wét bi yin ka ril yiic
tek yiic né ligcic. Wét nyuuth koc e jam men
na tdu ke yin thiek né j3k liéc, ke té lieec yin
thiek gudpdu abi I> piny.

wét koc ke rou”. . .
Athém thiek gu5p ku bé&ér raan ayeke them ke

ye cuan gu3pdu eb&n ku ye kac nyu33th bi
nyic men ke thisk gudpdu atdu cit men ke yin
pidl, thiek ka ca cuai apei athém thiek gu3p ku
b&ér raan aye kueen né dhol yné thiskdu né
kilogereem tek b&&ru né mitaai-dhuk rou (m2).
Té webthait b5 at3 ké kuen léu bin luui ba
BMI yok http://www.gethealthynsw.com.au/
bmi-calculator

Abak rou thon kac ke Awuthtereliya ka cuai,

cuan rac. Diaar ci cuai apsi ka tSu ke kek le

ka wické té liec kek wét ye kek tdu ke Iéu

biké ka ril yiic yok né:

* cuaidit apsi né kaam liec yic ku bi yic riel
ba nol té ci yin meth dhiggth

* le menh dit ka koor gu3p cie pidl

* I> nhial riem

Diaar tSu athémken ke lik né 18.5 ka warké

35 ka bi atéét ke miith tip rin ké biké looi

wét thiek gudp piath. Théi kdk ale té ye kek

thiek gudp them thin. Tip akim paandu ka

gémdu ba weél juéc k3k ke lek yok.

* tuaany thukari liec

+ dhiénh meth ré&t bei

* dudt riem rél ke cok kue yoi

+ dhiggth wei.

Diaar k3k ci cuai apei ka bi dhiil dhiéth paan
akim bi kek ajuiser loi thok peei tip yok.

Keé ci kaar tdu piiny e yiin nyu5th té yené
b&érdu ke yin kéc gu> liace ku thiekdu looi
bené BMIdu yok ku kuan thiek ye wic té ligc
yin. Yin cie |Iéu ba cam yin cam tekic té lissc
yin e ke té cené ye lueel né gémdu ka akim
paandu.

Thiek (cuai) piath té tip liac

Té poot liéc ke BMI (kg/m?)

Té yené thick/ Thiek/cuai piath
cuai juak rou ku ()]

diék (kg/wik)*

Lik né 18.5 0.45 12.5 agut 18
18.5 agut 24.9 0.45 11.5 agut 16
25.0 agut 29.9 0.28 7 agut 11.5
Awar ka ka thop ke agut 30.0 0.22 5 agut 9

* K& ci kueen aye th35n men ke thiek/cuai e 0.5-2 kg thiek/cuai ci rot looi né péi tueen ke 3.

Té ydk kan thin: Ajuicer Pial Gu3p Kuiinthélen (run 2010) Ka Nyooth Wilaya Ebén Tan ka ke Pial
Gu3p Diaar Liac ku Mith Piac Dhiggth: Cuai-dit apsi
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Miith col t3u ke piath

Té licec yin, ajuicer gudpdu tiit e I> piny ye
yi ol tdu ke yi léu ba tuaany, cit wudok
migth. K3k ke kam tueny bé&i ka léu biké
yiin yi€k tuaany dit apei té licec yin ku ka
léu biké menhdu3n kécé dhiggth lui kérac
eya. Kak aye dh3l léu bi yin ke rot kony
wEt tigt rot ba cie wuddk.

Ye col tiu ke lir

Ye lier talaja col t5u ke 50 C (thém
Thelthath) ka t5u piiny.

Taaué migth bi dhiil tSu ke lir né talaja yic té
cin gaau.

Duk mi&th e t3u ke bi dhiil tu né talajaic cam
té cené yeen waan ayeer né thee ku ka juéc.
Lén ku yor miith ku yoor ka ci nuaai wel
tuéét ku té ye kek rip- té biak talaja liir apsi.
Ye I> yooc thuuk thandun muk ka lir ye col
yithki.

Ye col tu ke cin acudl

Lok ku col ril apiath té poot yin ke kéc migth
juiir ka migth cam, agut ci migth tit.

Col ka ke nyuc, ka that ku ka ke té cam t3u
k eke dik cin acuol.

Col miith kéc tuak mec té miith ci tuak ku ye
tiim tem ku peel waac kéné thaade.

Duk ka ye kuéér rin thith ye cal 166ny miith
k3k yiic.

Duk miith ye Iu3i kac k3k té tueeny yin ké cit
yany wat.

Ye col tiu ke tuc

Ye miith thaal abiké pi35r.

Tu35cé miith agut bi keek tudc apsi.

Them bi cién t€ mameer bi dop té rip ci that
cit rip ci gu33r ka ci dol raprap.

Ye piu t5u kiithic ke yin pot ke yin kéc ajith
ka rip kul yooc.

Tud5cé ka ci liaap kedhia kené wal abiké pi35r
t3u rip thith ke thin ku biké jal mith.

Tip ké ci g5t kip k3th

Duk migth ye mith na ci g5t ye “lom ke akol
(ci lueel) noot” ci wan.

Dot ké ci g5t “apiath agut ci ako
cok.

Kuany wél ci lueel yan ke t35u ku that cok.
Thigc weél kdk juéc ke lek wét miith kécé kek
kusth k>th.

|n

ku kuany
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Liep yinyin wét pial gusp!
Tit rot dom tuaany- >k yicin

Tueny k3k dom ka léu biké cil
menhdu3n kécé dhiggth ludi kérac ku
né yan k3k ka léu biké tu3l né dhiggth
wei. Ba dom tuaany tiest wei, ye yicin
[>ok né thabuun ku piu ka ye alkoy3l
looi bi kap coth k3th:

- té cin thiaak wené ka Idluak ke gudp
cit lueeth, ka ke ye kuéér né koc
wuum, riem ka pok
té cin ka dud5t meth thar waar ka
té cin I> yon laac
té kéc yin migth juiir ku té kec yin
cam
té cin thok pud3r dom ka jan lai ku
ceth ke l&i (wé&&r ke bur)
té yené ciindu tip ke le acuol.
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Lithteriya

Lithteriya e baktériya Iéu bi kuan wuk migth
ye ool lithteriothith. Né yan juéc yeen acin ké
rilic ye bé&i té koc pidl gup, ku té koc ci agél
gudp I> piny, cit diaar liac, ka l1éu bi baktériya
ka ludi kérac. Né yan lik, diaar liac ka Iéu biké
mithken kéc dhigéth wook ku ka Iéu bi tu3l né
rec meth, dhi€€th wei ku thoorbei ku yeen eya
léu bi menh e piac dhiégth col tuaany apsi.
Loom kuan wel ke penithilin aléu bi menh
kécé dhiég€th ka menh piac dhiggth gél bi gél
té tuseny man né lithteriothith.

Té koc ci dit, lithteriothith aléu bi tSu ke cin
ka yeen nyusoth, ka yin léu bi juai yi dom ku
ye rat yok ke ci dhaar (ku ke kak ka léu biké
ya ka nyooth k3k peei eya). Né akélakdl ye
Ik akim paandu ka gémdu men ke yin le juai
ke yin liac.

Lithteriya aye yok né yan juéc té tiim ku wal
ku né wéer ke lai yiic, tiopic ka né piu yiic.
Lithteriya aléu bi cil agut té cek miith t3u né
talaja yic. That migth ka tuuc manydit apei ka
ye yeen ndk.

Yin léu ba kareec ye litheriothith col lik té yin
mec wené kuan miith nyic keek men kek muk
baktériya de:

» ka kéc piaar, cit anuat tiop ka anuat dué&r-
tioop (kek apiath na t5uké né than migth ci
tuak yic)

* ajinh ci thaal ci licer

* rip ci keek juiir lir

+ thalatha ci juiir ku t3u

* miith kuat rec yok wéér dit yiic

+ aithkiriim tiop

* rip ci gud3r ku ci mat ke piaat.

Miith k3k ye t3u ke cie piath ka léu biké t3u
ke biké awu33k migth bé&i. Akolakol ye ton
thaal apei, ku tit rot té rip ku ajinh thith, thuci
ye yaac thuuk, aithkiriim ci geet thepororawut
thith or ci thaal emaath, miith wén t3u ton
ka ajith thith ke thin, cit cek wac mat ke wel
manook loi baai, cokolata ci mat ke midk ka
aioli.



Yicke ysgen riel:
riadha te npoot lisc
ku te bibth lisc cok

Give me strength:
pre- and post-natal exercises



Cit men ye cath gup col dik, kuan ka loi loi k3k,

yin bi nyin dhil tiit né rip ke yanydu, k3u ku

anuum. Ke rin kak ka t3u ke ci dhaar né ligcic

ku ka b&n ke ci nioop:

» ol rip cal tdu ke kek ril

* gél ku nyaaié areem k5u (e t6n ka dhal koc
né ligcic)

* gél alénydu

* cdl yik3u dhuk té theerde té cin menhdu
dhig&th.
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Riadha wét liec ku te
cené liec thok

Ye ke ka riadha kak looi kaam licec yin, té tu
ke yi I> gudp yum. Ka léu bake beer gol te
nin ke rou bioth dhienh theer diaar. Na yi kan
dhigth dhol rét yic, ke yi tit agut akol dhiéc.
Yaake yac ku k3u né ké cit nin ke dhetem
bioth dhigth cok- ku not ke yi looi riadha
aguum né piirduic eb&n.

Dot:
+ WEée&i cit men theerde ke loike (duk wééidu
ye domic)

* Na le areem ka cie gudp ye I> yum, ku té
yen k3ndu, yac ka yoi, ke yin pal riadha.
Thigc raan lon duggny gudp bi lek wet bi
yin luui.

Tiét nyin wét k3ndu

Lon rin ril ke biak yac acie biké yac muk
piny- kek eya ka ye k3ndu gél. Duk ye riadha
ril ludi biak yac té I> piny agut té ci menh
dhiéth ya peei ku abak ddoot- riadha koor
adik.

iadha koor ye ludi té piiny yac abi yi kony
yusdm k3u ool t3u ke laau.

Riet ku wél apuum

+ K&gce ke yi ci cokku pet yiic leké yum.

» Dhuk yinhiol emaath.

» Taaué yicin né yiyoi.

* Rit yoidu té I> cuééc (cit ke diér né yiyic).
* Emené wel apumdu ciesm.

* Dhudké thin arak 5 agut10.



Wél anpuum (kony bi areem k3u nyaai, eya

+ Kaacé ke cokku pet yiic emaath.

* Riny nhicolku emaath.

+ Taaué cin tok yiyac ku dété né biak piiny
k5u.

* Th33né ke anumdu e thaan ka aduk ku
welé ci€gén ku tuen emaath.

» Dhudké thin arak 5 agut10.

* Na t3u ke Ibyum, ke yi dhuk yekéné né
cinku ku nhislku.

WEIl apuum né yicin ku yinhisl
* Mubké cinku piny, ku welé apumdu ci€én ku
tuen.

* Ye téné acok piath té le yin areem k3u.
» Beré looi arak 5 agut10.

Na wic ba ye riadha kan col rilic emaath:
+ Col gudpdu tdu ke I> diu.

* Jaté kop tok nhial bi thop kené jiesrdu.
+ Jaté cook dété nhial né kaam tone.

* Muk né kaam cekic apei, ku yath kondu ku
cookdu piny.

Col rin ke yac péi roth piny.
» Beré looi kené koné ku cookke.
* Beeré looi arak 5 agut10 né yanké kedhia.

Tip rip ke yanydu té cin menhdu
dhiééth

Né kaam ligc, e ké ye tudl bi rip yanydu
biké roth tek. Ak3c bi yok:

 t5c né yik3u ke nhidlku cake dhuk ku
cokku ke Iariny piiny

* thanyé rioopku emaath né yic35r

e wé&ié bi aliir 1> ayeer ku jot yinhom ku
kétku emaath

* Na le ké tek rot ci tu3l ke yin bi
“téy33r” yok ku yan ke rin ke rou ci ke
yiic tek.

Ba ka ke riadha kuany cok (ke yi kdac ka
tSu né yinhiol ku cin ke yin léu ba té y35r
b5 yon dhiéth meth thi33k thok (akol k3k
té y35r acie ye thi33k bi liu).

Na dit té y>5r awéér cinku ke rou, ke yin
lIéu ba la areem biak piiny ku. Ke yin loi
riadha, cén ké yaac duutic aléu bi luui
eya. Thiec gémdu ka raan lon duggny
gudp bi yi Ik ké ba looi.
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Riny rot bi areem k3u ku areem tekic

Ké areem k5u biak piiny

* Nyud5cé né ke thardu thany nuukku ku
nhidlku cike pet yiic.

+ Miggte rot tuen té I> piny, ke koorku t3u
piiny né yinhom.

* Rienyé kokku tuen emaath.

* Muk né kaam cekic apsi.

Té k3u cielic

* Lor piny yinhiol.

* Migté yiyic thin.

+ Gu3t yiy3l thin.

* Muk né kaam cekic.

* Lor piny yikdu emaath té ye yin yok ke
byum.

Né wét areem jieer ku k3u biak nhial:
* Nyu33thcé né thony ril nhom.

* Kuakeé rip ke yanydu piny.

+ Col rioopku rek ke yiic ku migté kokku
yinhom.

* Riny korku ku taaré. cinku yiic nhial.

* Muk né kaam cekic apsi.

Riét yoi
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Dh3l k5k bin ke k3ndu ya tip apiath té lieec

yin ku té cin dhiéth

* Duk ye kd5c né cook tok ku jon ka thiek.

* Ye luui né agen nyuc ku tarabeeth baar thénp
ke apuum.

* Ye meth muk né ké cie Iéu bi meth ludi
kérac ka taau diony ye thel col param ku
cie bi muk né kapthuul yic. Ka juéc ke mun
meth ye yaac ka t3u. Aléth du35t koc k3th,
ka cit kiith ku ajuruuk ke aléth ye rudk koc
k3th ka ye ka cit keek. Marken mith ku koc
muk mith ka bi nyin dhil tiit té muk kek
mith né aléth ku kith ye du35t koc k5th.
Mith ka Iéu bi thou rin liu alir na ci keek
taau né dhol cie I>ocok né kondon alath. Né
yok wél juéc kdk ke Iék wét mun piath mith
né ka ke yégcden tin
https://www.productsafety.gov.au/content/
index.phtml/itemld/97 1550

* Ye gun ku cie bi nhidl tuk ba yon laak weec
yic ka thieth agen.

* Ye gun ku cie bi nhidl tuk ba yon laak weei
ka thieth agen.

* Ye Ior kuanp (té cin dhiéth, ti€té agut té ci
kuéér k35c ku ba jal beer kuan.

* Na ye cath yi yigk areem né yiaguem; ka té
cin ye yok ke yi le areem biak juny, theny
ka biak piiny yik5u ke yi cal canhdu cek yiic,
duk ye yith né thilim ku duk luui (cit lon
bakiyum) bi thiek gu3pdu Iéu bi t5u né
cook tok.

* Na ci areem k3u dit ka cie j&l, tip akim bi
[éu bi yi tudt raan lon dug&ny.




Tip yoidu apiath

Ba liac ku ba dhiéth ke yan juéc yin léu ba
tSu ke lac kuéér ku ba rot lac war diaar cin
menh cieke dhiggth. Tip tok né diaar ke diak
yiic ci. Meth dhiggth ka ci roth kan lac... yin
cie léu bay a top de kek.

Yep6 yené yeen béi?

Liec ku dhiéth aye rip ke apuum- rip ye
alénydu thiook thok bi cie ye kuéér. Rip ci
nioop ka cie alé€c 1éu bi kuéér. Ye kuéér kan
e tu3l né yan juéc té yool yin, tiim yin, jot
kédé ka té tuuk yin. Aléu ba yok eya men ke
yin cie |éu ba tiit to wic yin ba laac.

Léu bi jal e rot?

Ka cie yeen. Yin léu ba rip ke apumdu col
beer rigl. Na ci keek col ril té cin dhigth, ke
yin léu ba rot ya lac né yan juéc yiic té ci run
ke dit doot. Rinp ke anpuum ka ye nioop kené
dit. Teem dhigth aléu bi ajual lac cal rac apsei.

Léu ba yekéné gél bi tu3l té yeen?

+ Né akolakol ye rin ke anumdu dom té noot
yin ke yin kéc gu> tiim, yool ka jot ké thiek.

* Duk I> yon laac “ték dé&t”- kan e alenydu
piooc bi ye yic ya wal wei né kem cekic ke
né thaa ebé&n.

* Ye alénydu th3lic wei té cin I> yon laac.

- Tieté kuai wei né dék (piu kek t3u tueen) ku
miith t3u ayigér thin.

» Té nyuuc yin yon laac, ye rot miset tuen.
Nhiolku ka bi dhiil t3u nhial warké yoéiku (yin
Iéu ba yicok dh35r né thony koor. Taaué
korku né ynhidl ka yiyam ago kdndu t3u ke
I>ocok. Thanyé biak piiny yac tuep emaath.
Col apumdu I5p ku duk rot ye jap tuen.

Ye rip ke nyiéc rip apuum akélakol.
Té ye lusi yen kan:

Nhiac, jot ku mu5ké apumdu nhial ku
tuen té yusom junydu migstic té thiaak
ke amok, murk u adhig&th.

Gol né ke muk né yuul ke 3 ka ka war
ke (kuet agut ci yuul ke 10) ku I5p né
kaam cit ke wén tueen.

Dhu3ké nyiéc piny arak 8-12 (t6n ci
week thok).

T5u ke yi wééi né kaamé yic.

Apiath apsi- yin ci tiam. Them kan ke
diak né akolakol, emaath ku I> nhial ke
yin muk ké ca nyiaac né kaam baaric.
Té yené riadha yen rin ke apumdu c>l
ril, ke yin léu ba them ba col né kaam
baar ic.

Yin |éu ba riadha rip apumdu looi ke yin
ci t3c né yikdu ka né yil335m ku ka léu
ba looi ke yi kaac té ben yi k3c té yiin.
Loi ke ka ke diak né akdlakol né piirduic
ebén.
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Wic ba ka juéc nyic té Iéu bin ke
rip ke apumdu col ril ku ye biak
piiny yac ku k3u col tou ke kek
dik?

Yok weél juéc kdk ke Iek wét riadha né
kaam liec Akim Riadha Awuthtereliya
(Sports Medicine Australia e athér koor
wél ke 1€k looi ku ka t5u té http://sma.
org.au/wp-content/uploads/2014/10/
SMA_AWiS_Pregnancy_-_Exercise.pdf. Wel
ke lek ka tdu eya té Maktam Riadha Niiu
Thawuth Welith (NSW Office of Sport)
nem http://www.dsr.nsw.gov.au/active/
tips_pregnancy.asp

Ajuieer Baai-Eb&n Té ye Lu3i Many Lac
aci ka ci g3t wét many ye laac mac at3u
athor ye jam wét laac diaar liac ci kan
dhigth. Kek eya ka wél jam wét riadha

bi kony dhol bené rip apumdu cal ril.
Nem www.bladderbowel.gov.au té bi yin
nyusth ke athor kak ku athor thii kudt ci
gt né thook ke thé&i k3k juéc.

Né weél juéc k3k jam né ka ke riadha bi
yiin kuony né lienyduic ku ba bén ke yi
medhigth, tip raan lon dugeny lui paan
akim. Ba raan lon ka ke dugény pial gudp
yok té réér yin thin yudpé Biak Akutnhom
Lon Dugény Gudp Awuthtereliya né
telepuun (02) 8748 1555.

Ye ténou Iéu ban kusony yoék thin?

Ajuieer Many Lac Awuthtereliya ale kusony
laau col Dhol Awuthtereliya Kony Baai-
Ebén Lac (National Continence Helpline t3u
né http://www.continence.org.au/ né yok
weél juéc k3k lek wet alégc ku pial gudp
ka ke biak ygé&c.
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Léu ba nhom cie maar ba riadha rin apuum
ya looi?

Apialic ba dot na ye keek looi né thaa yen yin
k3k etok. Lom tok né ke kaké. Né thaa looi
yin en, loi ton ka ke riadha eya.

» Té cin I> yon laac.

* Lok yicin.

* Le yin ké dek.

* Miith e meth.

* Tit yin ke yi kaac I> y66c thuuk.

Rip niop ke apuum ka léu biké yiin cal ye
koth apsi

Na wic ké dét bi csl Iom lon bin rin ke
apumdu col ril- ke rip ka londen ebiké amook
ya cdl ke ci thi33k thok. Diaar juéc ka ye roth
yok ke kek ciké léu- té ci kek dhigth biké pal
aliir gél ka té loroor. Na le ka dhal yiin jam
wené gémdu ka akim paandu wét yené bené
yeen tin ke kéc gaau aléu bi kony bi ripku col
beer riel.



Ka fjuec ke diger
tudl ne kaam lisc

Common concerns in pregnancy



Ka juéc ye roth waar né yigudp biké cil
menhdu kuony ka léu biké yi yiek ka yin cie
gudp col ye Ibyum. Ye biak kan e jam wét ka
k3k nyooth ka diir kac nyic keek men I€u bi
diaar téek thin té licec kek. Na ye diser né
thaa ci rot yok té yin yigu3p yok, jam wené
gémdu ka akim paandu

Aréé€m biak piiny yac

Aregm biak piiny yac atdu né yan juéc né

biak rou ku biak diak ligc. Aye col areem rél
ke ka adhié€th. Rl ci godl adhiggth nhial né
biak kedhia. Adhiénh ci yic dit e rél kak miit,
bii areem. Acin kéreec ye looi ku areem béi.
Bi réér raan réér waar aléu bi kony bi thigk
tekic té ral. Léké gémdu ka akim paandu na ci
areem dit ka cie jél.

Argem k5u

Areem k3u e tdu né yan juéc né péi cieen ke

ligc. Aye th35n men ke ye k3c cené rélkudn

ke biak piiny k3u ku yoi, ku jal ya thigk ci

adhiénh dit mat thin. Né akol k3k areem aléu

bi ka ye raan ke looi agut ci ludaoi ku nin ri33k.

Ka k3kléu biké kony ka yir:

+ Riadha piu (riadha koor né piu yiic)

+ aleth duggny gudp ci jusl piu tuc yiic

+ riadha but ludi, agut ci cath

* ka k3k ye keek looi ke raan kaac ka réér, ku
duk ye k33c té léu yin yeen ba nyuc

* 15 akél tok (t3c piiny té Iéu yin en, yac
tueen, ké nyuc k>u

* cen weer thony thaar né nyin weer baar

* yuic yikor, ye kony bi areem col |5 piny biak
nhial k3u. Taaué cinku né yikor ku loi ka cike
gool yiic yikdu ci€€n né yikor

* tudm gudp né yuisth.
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Leké gémdu ka akim paandu na tdu areem
k3u ke dit ka cie jél.

Yok weél juéc k3k ke I€k, tin Yieké ysen
riel:riadha ke dhiéth poot ku té bi>th dhiéth
cok tdu né apam 37.

Nyéér kuéér ku ka ril yiic ke lec

Kaam liec, ka roth waar ye y3rmoon ke béi
ka léu biké nygerku col lac kuéér, bec ku bi
tok. Na b3 nyégerku ke thith, but ka bec ye
kuéér té thol yin yithok, ke gu5pdu akuec né
anyuodondit ci kuet lecku k3th. Thul ku liec diik
lecku abi yiin kony né gél yekan. Col lecku
tinpke ke yin pot ke yi kéc gu> liac ka té piac
lieny tudl bi yok ke lecku ku ny&érku ka dik.
Tin akimdu3n lec na noot kuéér ke cie kaac.
Apiath bi lecku tin ke yin liac.

Na tdu tuaany nyaar ke kéc tin.., ke ka léu bi
ka ril yiic bé&i té yiin ku menhdu. Kuc many
thok ku lec e ka ril yiic bi mith kor la ka ril
yiic ke lec juak yiic ke kek pot ke kor wét ye
baktériya jal t& mar mith le té mithken. Ku

ke ye col rilic té lisec yin ba ya cam miith
nhiaarke e licec yin ka té thuéét yin meth.

Na nhiar cam miith diny té licec yin, ka ye
cam ka thii ke miith né kem cekic wét tuaany

tin mal, tip piath lec e ké piath. Col lecku ku
ny&erku tSu ke kek dik té yene:

* lecku thol wél thul thok pulurait, poot migth
miakduur ku wak3u ke yi pot ke yi kéc t3c

* thol thok ké ril yuiél thook ku koor nhom

* thol kem lec akolakol wéél liec lec

* duk math- e tuaany nyaar ku loony wei lec
b&i

* tip akimdudn lec, na tdu ke lecku kécé keek
tip né pé&i ke 12 ci wan

* Tip akimdudn lec na le ka ye nyus>>th men
ke yi le ridadk léc ku/ka tuaany nyaar.



Riel yic wééi

Diaar juéc liac ka ye roth yok ke wééi rilic té
koor ligc ku té ci liec thidk bi thok. Né yan
juéc acin kéreec tdu thin ku ka cin ké ye meth
yok thin. Jam wené gémdu ka akim paandu
na b3 wéeé ye yin weéeéi ke rilic apei ka ci rot
té€m kaam cekic ka té yen tudl té té€c yin
piiny.

Na le yool rac ka juai cath kené té yené wéei
yic riel ci rot té€m kaam koor, ke 1€ké gémdu
ka akim paandu.

Rém ka y5th té lesc yin

Rém ka y5th té leec yin aléu bi ya ké nyooth
tuaany wanh dhiéth (thithtithith). D6m ke
tuaany ka ka ye tdu né yan juéc té ligc. leké
gémdu ku akim paandu na t3u ke ka té yiin:
apiath bi tip té cin gaau.

Kuééi

Ka waar roth ye y3rmoon ke béi ka léu biké
lon biak piiny yac col I> emaath. Nyaaié keek
né dhol riadha ye tdu elu35t, I66m kuan ka
dek ku miith thidn ayié€r (ayum loi kuan rap
ku thirial, rap ayi€r kéc mat ke k3k, nyin tim
tiop ka ci riel, atoom, p3r ci riel ku akuem ci
riel). Apiath ba wéél yaac I>okic ka ci mat
kené ayiggr agut té bi migth ku riadha londen
lusdi, ku duk wel 15k yac tuc apei [6m. Abuup
ke aiyon akol k3k ka léu biké koc yigk kuai- na
[6mke, thiec gémdu ka akim paandu wét ba
waar né kuan wéeél dét.

Bec rip ci rot miit

Migt rin cok, dieer ka yam e ké tudl nyic, ku

jal ya té diaar ci thidk dhigth ku ke rot looi

wak3u. Ka kdk bike ye nyic:

» them ba rin coth apsi, ka ba riny ke yi cath
kaam cekic

» cdl cok 16n dhol ba cokdu welic nhial né
yicin

* them ba rot cie riny ke coknhiimku jat nhial.

Maknithiyum ci mat mat ke wel k3k aléu bi

kony- jam wené akimdu. Kalthiyum aye lueel
ye nyaai, ku ka cin ké yekéné nys>dth men ye
luui.

Rot yok ke niop-duér yuiik

Liec ale ké ye ludi canh ye riem cath gu3pic.
Bi raan k35c kaam baaric, ku jal ya té tuc en,
aléu bi yi col yok rot ke niop ka yuic nhom
té gop yin rot piiny. Taacé ka nyud5cé piiny e
lanton yok yin yuiéc nhom ku taaué yinhom
né kem ke diirku agut té bin rot yok ke yi ci
nuéen. Dén piu ku k3k cit keek e kony eya.
Neé ligcic thukar t3u riemduic aléu bi I> nhial
ku le piny ku I> piny thukar né riemic aléu

bi yi col yuic nhom, yekéné ye cam cit men
theer bi thukar t3u riemc bi bi nhom thon.

Yuéc nhom ku ni6dp gudp né kaam jook ligc
rot (ku jal ya té kuéér rieem wanh dhiéthic ka
areem k3u ke ka léu bi nyuooth men ke meth
aci cak adhiggth k3u. tip akimdu té cin gaau
té le yin ke ka.

Dép migth apsi

Bi raan rot yok ke le wic bi cam miith diny ka
thirial, ku p&€p ku miith wén eke cike ye nhiaar
né cam ték ye b&n rin ka waar roth gudpic ye
y3rmoon ke looi. Apiath ba luui wét yekan né
akol k3k, na t3u miithku ke kek piath.

Laac elu35t

Ne kaam tueen ligc, raan rot yok ke wic bi
laac elu55t tek ye ka waar roth né gudpic béi.
Né lieny dét bi bioodth, e tu ke men ke ye
thick menh thany alégc ku bé&i. Na le acuek,
yekéné aléu bi ya ké rilic dét. Té cené liéc dit
yin bi laac yok ke rilic, ku “kuéér” thiin kor
lac té bi yin tiim, yool ka té jot yin kédé. Lon
riadha apuum akoélakol aléu bi yekéné gél. Yok
weél k3k juéc ke l€k, tin Yiéké ysen ricl: riadha
té poot liéc ku riadha té bioth dhiéth cok tdu
né apam 37. Na ye laac bec ku yoth, ke col
nyic gémdu ka akim paandu, wét |éu ba t3u
ke yin le ka nyooth dom tuaany.
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Areem nhom

Rém nhom aléu bi tdu né pé&i tueen ke ligc.
Lon ku pél gudp rot piny ka ye dh3l piath
yené yeen ludi thin. Yin bi dhiil dek piu juéc
wét ye lik piu gudpic yené ye béi, ku té tuc
e piny. Areem nhom aléu eya bi t5u ke ye ké
nyooth thiek nyin men léu bi tu3l wét cené rin
ke nyin (dét, rélku ku rinku kedhia ka ye réth
waar né ligcic yen apiath bi nyinku tin. Na
tSu areem ke tdu elud5t ku cie jél, leké akim
paandu ka gémdu. Té ci ligc dit, areem nhom
aléu bi tSu ke ye ké nyooth riem ci I> nhial.

Abret

Alret e yi ¢dl yok pemdu ke bec, né akol

k3k yin thok yok ke le ké tioop kec yithok.

Aye th33n ke ye ka y3rmoon ke waar gudpic

béi ku dit adhiggth thany yac k3u. E lac tu3l

né kaam ligc cielic ku ké piathléu bi looi e ba

nyuc ke yi I>ocok né kaam cek ku dek ca- kan

e ka tdu yiggc I> dudm piny, ye puk aligkic, bii

aloret.

Dh3l léu bené aloret gél ka ye yii:

* cam emaath, ku cam kem cek yiic, miith kor
ku cie tok ku diit

* duk 166m mith dit kaam thi3k kené t3c ku
nin

» cam ku dek kem waac

* t5c dhol cit ke I>cok, tSu thi€€&r nhom thin.

Na cie ke ka lui, gémdu ka akim paandu ka

léu biké lgk yi ba wéél ka kec yééc nyaai
[66m.
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Aku35k

Té ciil menhdu, ke dél biak piiny yanydu e
bé&n ke ci rot miit ku ye kuuk. WEEl tony
gudp aléu bi luui. Aku35k aléu bi t3u ke ye ké
nyooth tuaany lik ka liu keth ¢l kolethtathith,
men ye tuaany cuany. Kolethtathith aléu bi ka
ril yiic thiaak kené thoorbei methi bé&i, ye weté
apiath ba akupdu lék gémdu ka akim paandu.
Yan ke dhiéth kuuk aléu bi t3u ke tuaany kuuk
thok ka yan ke dhiéth Tin gémdu ka akim
paandu.

Tuaany diaar mal

Ka juéc léu biké yi col ye rot yok ke dik péi
tueen ke ligc ka tu. Ka ka ye k3k ke ka ke
yok ke piath. Acie kériééc ebén yené luui kené
raan ebén, duk kaac thém kan ba ké bi yi
kuony yok.

» Them ba mec wené ka kan tuur (cit pol ka
nuac agut ci tin ka k3k) ye yi col yok rot ke
tuaany.

» Dek piu ku ka k3k cit keek. Apiath ba ka ye
dek 166m ku likké ku cie ka juéc ku yeke
[00m etok. Aléu ba yok men pieth en bay
a dek kem ke cam ku cie bi cam kené déek
mat, ku duk dek ka le yic kapeen cit gawa,
kola ku kdk cit keek.

» Duk réér ke yanydu cinic migth. Lom miith
ti€t kor ci riel cit ayum ci ny33r cinic midk
ayum ci riel ka nyin tiim.

* Mecé rot wei té miith cuai.

* Cam miith kor né yan juéc ku cie cam miith
dit ku etok.

* Them bay a cam té yin raot yok ke yin cie
koor pidu. Them ba miith piac looi cit thalata
na ye pol migth tuak yi cal yok rot ke
tuaany.

+ Cam ked& té poot yin ke yi kéc rot jot
agenic miakduur (t3u piu ku...té thiddk kené
agen). Jot rot agenic emaath ku palé rat piny
miakduur ku cie ariprip.

* L3p té léu yin en- dak aléu bi k35r pidu col
rac apei.

* Them ba bitamin B 6 ya |66m.



« Ka cen biké k35r piSu gél tuaaany cath (aye
keek yok yot wal yaac yiic) ka léu biké
kony.

» Them abuup ke jandhabiil, dép jandhabiil,
cai nana ka cai jandhabiil tSu piu tuc yiic né
digiik ka dhiéc).

* Duk lec thol té piac yin thok nok-lok yithok
né piu ku custhé pulurait thul thok lecku
k5th.

Ke ka kaye weél lik. Té yené yeen luddi thin
atdu né cieep kuet kudt yiic. Na cin ké lui

né kek ka, ke yin jam wené gémdu ka akim
paandu. Wel ye akim ke gat koc ka t3u té lé
ka nyooth yeen men ke kek dit apsi. Na t3u
tuaanydudn diaar mal ke dit apsi, ke yin wic
té€c paan akim.

MotherSafe ale athor nyuuth kaoc wét k35r pidu
ku nok né licic ku té yené kek luddi thin piath
kené yiin ku menhdu. Nem www.mothersafe.
org.au ku gut “Factsheets” (té g5t wél ci juiir
ku gat piny).

Kuéér wum riem

Kuéér wum e tudl weét tdu riem cit gak né

rél ke wumdu té lisec yin. Ba wum thoony
emaath e kony bi yeen gél. Na le kuéér wum,
them ba wum thar thany. Na cie yekené kuéér
cie ool kaac, tip akimdu té cin gaau.

Akol thar

Ka ci cil ka ye rél ci muc bei né amookic

ye tétok, aku33k ku kuéér koor béi. Kuai ku/
ka thény nhom meth kek ye bé&i. dhol piath
[éu bené yeen nyaai e bi ka rip ke gudp miit
cie looi (c335p nyin nyuc té yon laac aléu bi
kony). Tip bidk athér jam wét kuai aléu bi
kony. Thigc akim paandu ka gémdu bi I€k wél
areem ye tac.

Lueeth

Yin 1éu ba luenh dét bei (yin léu ba thok lak
né ninic!). E rat looi né liécic

Dél

Diaar k3k ka ye pieer keek dom te licsec kek.
Ka tdu weén theer ke t3u kené yiin, ke ka Iéu
ba yok ke ci beer rac apei. Yin l1éu ba yan

ci cuol apei ke dél yok yinyin. Kek ayeke col
koloathma ku ka bi jaal té cené meth dhig&th.

Ka ril yiic ninic

Bi nin kuec bén aléu bi ya kérilic té cené ligc
thiok thok. Nindu aléu bi I> yon laac, aloret,
menh man [u33i apei ka té ril enic ba gu5p
Ibyum ri33k. Tek dét yin tSu ke dicer wét
dhiéth k aba ya medhiééth- yeen e ké rot looi
eya. Diaar kdk ka ye la nyu55th cie piath yeke
yoi ku né ye kaam kan- ku yeen, aléu bi ya
WEt diger.

Ka léu biké kony ka ye yii:

* mecé rat wei té kapeen (ku jal ya té I> cuol
piny)

*» laak piu mor ka ba nyuc pii mor yiic ku ba
jal I> t3c

* pin madhika ka lon ka ye gu3p cal lbyum
(tin Juiir rot wét rdp ku dhiéth tu né apam
67) bi yi kony ba nin

* nin ke athiir nhom tok t3u yanydu thar ku
dét tSu kem ke diirku

* kuen athor kaam cek ku dén cek mor.

Na cin ké bi luui ku ye r3t yok ke yin ci
dhaar, tin akim paandu ka gémdu.

Dél ke liéc ci put

Acie raan eb&n yené dél liec c¢i put yok —laany
thoi k3u, thith ye tu3l yac 155m, thin ku y35m-
ku kek ka léu biké tdu té cin cuai kaam cekic.
Ka cie jal té cin dhigth, ku ka ye roth miit
emaath, biké cuol mathian. Na cak men cené
yok men ke dugény dél né midk ka wel ke toc
cie léu biké put dél ligc gél, aléu bi yiin kuony
ba dél col ye t3u ke lak.
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Nuuk ci but

Buut yinuk ku cok té liec e ké rot rot looi ku

ka cie rac. Aye piu juéc t3u né yigu3p ke béi,

k3k ke kek ye kuet né yidiir. Na kaacé kaam

baaric, ku jal ya té tuc piny, ke piuké ka léu

biké nuukku ku cok col but. Abu35t e rot looi

ke rac té cool piny ku né yan juéc e I> piny

wak3u té cin in. Yeen e lac tdu té ci ligc thiok

thok.

Ka léu biké kony ka yii

* ciép weer |> rok cok

+ riadha koor ludi dieer ku nuk

+ cokku jat nhial arak gak léu rot

* loom awan koor ku cam koor miith t3u awai
thin.

Aba dhiil 1€k gémdu ka akim paandu té cin

gaau na tdu té ci but miakduur ku cie ye

I> piny wakbu, ka na ca ké ci but tin té dét

gu3pd (cit cinku, ridép ku yinyin).

Duat wanh e dhiéth

Né ligcic, né yan juéc wanh dhiéth ayené ké
yer wét bei. Léké gémdu ka akim paandu
wét ke wét bei ku ye puac ke rac, ye tétok
béi, akud5k ka ka yiel, ka ye cinde manok ka
mathian.
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Rél ci muc bei

Té yené adhigéth dit né liecic e rot thany rél
ke yoi. Yekéné aléu bi canh riem dhuk rot
ci€€n b3 diir yiic I> biak nhial gu3p col wat
emaath. Ka y3rmoon waar roth gudpic ka Iéu
biké nan ké Iuiké nyin ke ral, men ye kony
kuiéér riem dhuk cig€n té diir, eya e tuaany
rél ci muc bei b&i. Dom tuaany rél ci muc bei
cath kuatic aléu bi tuaany rél ci muc béi né
ligcic. Kony gél keek né:

* duk cen aléth thin kor ka ka ye Iomin né
cok nhom nhial- kek aléu biké kuéér riem
gél

* ba rot yaw el cokkeé le cok dete té kégc yin
né kaam baaric

» cokku taau nhial té leu en rot, ku cokku ka
muk nhial

* kuéér riem juakic né riadha cok-jaté cok nhial
ku piny té nuk ku yuic bi tu55m arak diaak

» cen curesp béérku té poot yin piiny jot
miakduur ku cepke ak3lic ebén

* Piu ci dudt ka thany té rel ci but aléu biké
byum béi.

Tuaany rél ci rél ci muc bei ka 1éu biké tu3l
eya té biak ayeer thon adhigéth, bi but ke yik
tétok. Lekké akim paandu ka gémdu — ka léu
biké y55k ba cen ka ke thék ci rudk aril té

ci but bi mu3k piny. Yin [éu eya ba ke ka ci
lueel nhial ba ke looi ba byum gu3p yok.



Tek cene kem ke
lisc tek yiic

Stages of pregnancy



Ye biak kan abi yiin kuony ba ka ye roth waar
né gudpduic ku té menhdu té ciil yen deet.
Menh ligécé ye pesi ku abak

Lap _Piu ke liéc

Né adhiééthic

Thop adhiééth

Mur

Menh liEécé ke ye nin 84

Déél géol
adhiééth
piny

Lap

yoén bus3c

ke meth thin Piu ke liéc

Mur
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P&i tueen ke liec: jook
yok meth le née péi ke
rou ku abak

Dit yené menhdu dit

Licdu e gol rot yon céné tuopdu mat kené

tuon moc. Yen tudn aci yeyic tek biké ya .deeu

ka rou. Ke dégu kak ka ye I> ke kek tek ke

yiic agut bi kek juéc biké dudssl mei ke rip looi.

Yen duddl mei ke rip kan e I> piny né dhaol

wanh tuop ye > né adhiégthic, té yené yeen

taau thin. Yeen aci b&n cil bi ya:

* meth-yen aye cal tuop né thaa kan

* lap- yen e menh cak yiek migth ku aliir tSu
né riemdu-ic

* toor- yen e meth rek kené lap (acit dhél dit
ye miith ku aliir yath té meth ku le ka ci
gudp reec nyaai)

+ kinh bu35c - e “kinh e piu”) ye menhdu gél
né adhig&thic.

Né kaam péi ke roubidth teem k53¢ riemdu,
menhdu abi tSu ke ye 13-16 milimitaai né
bégrde. Pidnde agol rot bi ya gut. Nyinhde,
yac ku cin ka ye gon. Anap ka thii cit ponoi
ka nyin tim lok yan yen bi cin ku cok ci thin.

Yeno tul té yeen?

Né ayeer yin cié ye tin ke yin liac, ku biak

thin meth gon apei. Emeen ke yin tdu ke yin

tip menhdu ku rondu apiath. Ye cam né migth

piath bi yiin ku menhdu kony ku ba ka léu

biké pial gu5p menhdu ri33k.

Ye emeen yen e ka thaa léu bi yin gémdu ka

akim tip biké lon tin ka lic gol. J5k caar pial

gudp ke ligc koor:

* e kony né yok ku gél ka ril yiic ke ligc

* e yiin kuony ba koc lon pial gudp bi yiin ya
tip né linydu nyic

+ e yiin kuony ba ké ye tak bi rot looi né lic
ku dhigcic nyic.



Ka lik ye th35p bi ké tudl

Diaar juéc aye roth yok ke kek piol té lisec
kek, ku ka nop ka nop wéérdiit looi roth né
yigudp. Kek ka war roth kak ka yiin cok yok
rot ke yin cie gudp Ibyum né péi tueen ka
diak. Ka lik ba kek yok ka cit:

Rot yok ke cit ke bi nak/k35r pidu E lac t5u
té koor ligc, ku yeen aci tu3l raan ebén. Ku na
cak men yeen cal tuaany tip mal, aléu bi tu3l
né gudst that akol ka wak5u thaa lisc. Yeen
né yan kudt I> né ka cit peei ku abak agut ci
péi ke diak. Aye th55p men ke k55r pi3u aye
y3rmoon ci réth juak ci gu3pdu ke looi né nin
tueen poot ligc ke koor biké liEny cok > tuen.
Té ci ligc yét pé&i ke diak ku pé&i ke diak ku
abak, ke lamdu aci dit bi lon mup meth looi.
L> cené y3rmon I> nhial e bpiny ku yin bi rot
yok ke yin ci pugén.

Dor kap ci rot waar Nuac yené ka k3k ke puac
e kek cin ké yeké ludi yi theer ka léu biké cok
t5u ke yin wic ba n>k.

Rot yok ke yin ci dhaar ku niop gu5p Dhaar e
lac tSu né pé&i ke diak tueen ke liec ku ka cie
yuul né yan juéc. Yin Iéu ba rot yok né yan
juéc ke yin bi rot yok ke cin kérac né kaam
péi ke didk ku abak (ku yin Iéu ba rot yok ke
yin ci beer dhaar né akol cené liec thidk bi
thok). Ye I3n cit men léu yen rot né ye kaam
dhaar kan- ke té luui yin ku/ka nop mith k3k.
E yiin kuony ba yicok ya taau nhial akol té léu
yin yeen- them ba ye kan ya looi né thaadu3n
migth gaanp akdl ye cam té ludi. Yin wic ba lac
nin. L5n apei ka ba thi€c bi yiin kuony that ku
lon ka ke kdk ke baai, acie nyus>th men yin ci
thueet. E ké wic gudpdu.

Rot yok ke ci nhom mum Duk gai té yin rot
yok key n pidu gud riaak né thee k3k. Anop ka
juéc loi réth né gudpdu ku né piirdu yic léu
biké té yen yin rot y3k thin col war rot. Yok
ye raan rot yok ke ci dhaar ku k53r pidu aléu
biké yin cie cok gum kathii looi ka lueel keek.
Nyiny nyic yin yeen men ke piirdu at3u ke

bi rot waar, aléu bi yiin waar, ku té le yen
ka dhal yiin wené monydu, ka le yen k aril
yiic wét weu. Ke ka ka ye roth looi ku ka
cin kérac thin. Dukke muk yitok- jam wené
mudnydu ka mathdu. Na ye rot yok ke yi
kuanyin ka ye dicer apsi, leké gémdu ka
akim paandu.

Liac péi ke dhepuan e path?
Yené ké ye tak!

Liec né yan juéc e I> péi ke dhepuan
godc né akol e kégc riem thék- ku té
kueen yin yeen ke dudr thiaak kené
péi ke thiér ku cie dhepuan. E kan
yené ke ye dhol yené yeen kuen thin,
ku dot e ké nyuuth koc acie wét bi
dhiil gam né raan eb&n. mith juéc ka
cie dhiegth né thaa ye th35p ke yen bi
kek b&n. Ka juéc aye bén né kaam péi
ke b&t ku abak agut ci pé&i ke dhepuan
gooc akol kégc riem thek thin.

» Gaté nin e k&€cé riemdudn thék piny
(cit men, Pesgi Rou nin 7).

> Mate nin ke dherou né akol k&gc
riem thék (met nin ke dherou thin e
yiin yiek P£&i Rou nin 14.

» Kuen ke yin dhuk ci€¢€n péi ke diak
(P&&i Tok nin 14, P&€i Thi€&r ku Rou
ye nin 14, P&&i Thiggr ku Tok ye nin
14).

* Your baby’s estimated due date is
around November 14.
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Kuany nyin ka digeré té poot meth ke kécé
dhiégth Bi raan t5u ke ci nyin kuany, acie ké
ye yam, tiaam wet ka ték tek juec kudt wet
ri>3c té tiit yin ba dhigth. Na ye rot yok ke
yin mum nhom ka ye diser, ka ye rot yok

ke yin ye tak né wét yenhdu ka menhdu né
kaam waar abak peei, jam wené gémdu ka
akim té cin gaau. Ték dé&t yin ale mum nhom
liec ye diaar liac dom, ka k3k thiaak kené ka
dhal koc ke tuaany nhom. Na ci tuaany nhom
yiin kan dom theer, eké ye rot looi bi beer
dom ka bi kuat d&t ka dhal yiin bi tu3l né
kaam dhiénh meth. Yekéné apiath ba ké loi rot
yok ku ba jam wené raan bi yiin kuony té cin
gaau.

Beré Ib yon e laac! Né péi tueen k eke diak
ke ligc, yin rot yok ke yin wic ba laac war ke
theer ye rot looi. E kan aye ka war réth né
y3rmoon ku adhiénhdu ye rot thany né alééc
k3u. Tin akimdu ka gém té non yen yen ké
tuck u aku33k té lesc yin, ka té yin t3u ke yin
bi laac né kem cek yiic, né wét |éu yen rot
men ke kak aye ka nyooth dém tuaany.

Thinku aye I> kek dit ku ka ye rem ku yeké
riel Cen thitiyaan ke duut laaw. Né thok pen
diak lic ke yin léu ba thitiyaan liec wic. Ku
na cie ba léu né yok, dudké diser. Apiath bi
thitiyaan ye du35t piny né luup cie ye cen rin
ye kek yan t5 thin yiic ye ca war thin. Ke tu
tueen né thitiyaan ebén, ebiké I> rok, duur
piny apiath ku cie biak thinky ye nhiaac. Na
yoc ‘thitiyan’, ke yin 1om ké r3n kené yiin té
cené yeen dud5t aril. E yiin yik té laau bi

yin dit thin. Thitiyaan ye liep thok biak tuen e
b&n thuéét meth cok kcic rial. Té ye thinku b
dekdek wak>u, ke them ba thitiyaan cinic luun
(thitiydan loi thok peei) cen.
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Pieth nin tik kené moc kaam
ligc?

Apiath, e ke té cené gémdu ka akim
ye lueel ye ci bi ya looi. Cul acie
meth [éu bi lu3i kérac. Ku na cie

ye diger té ye yin ka monydu yeen
yok ke wic nin né kaam dét ligcic.
Yen kan acin ké tdu thin. Yin Iéu ba
nhiaar bi yiin boom, jak ku dugénye
yiin gudp né monydu. Né kem k>k
yin lIéu ba nin wené mondu nhiaar
cit men theer- ku tek det wéer
kétheer. Koc kedhia ka cie thon.

“Yen e ci gai né rigl yic
ke péi tueep ke diak.E
kéc kan tak ke yen bi
ya dhaar né ye kaam
yon lic. Aca bén léu né
kusony ca yok té enon
muonydi ku koc baai né
lon baai”. Karslain



Athém altarathawun

Diaar juéc aye yiék abi ton altarathawun té
not kek ke kéc nin ke 140 ke liEc doot. Kem
léu bi ke yiin yiek athém altarathawun ka ye:

P£Ei tueep ke liéc:

* Na kuc ye nen yené lisec yin, ke akimdu ka
gém aléu bi yiin cok > ba altarathawun tuen
bi nin ke dhéth ye keek th33n nyuosth.

» Né athém altarathawun ye cdl athém niukal
aye looi né kaam péi ke liec ke ye diak.
Athém kan aléu bi nudoth men ke meth at5u
ke ka léu bi yeen li5i kérac né yegu3p ke né
lon nyith ci ke yiic juak. Né yok wél k3k ke
ek tin Athém liéc ku Iék ku nyuuth wét ka
ril yiic ke cié€k caal tu né apam 114.

Kaam rou liéc:

Geémdu ka akim abi yiin yi€k athem
altarathawun né kaam tu liec ke ci I> péi ke
dhetem ku pé&i kedherou. E wétdu té wic bi
yiin ludi athém ka cie wic. Cit men athéém
kedhia ye looi né liec, apiath bay a thigc bi
yin yeen looi ku men ke lon de nopic kéresc
ye tudl ba dhiil nyic.

Yen car gudp ye looi né altarathawun kan e bi
ka cil gudp meth nyuosoth. Yen aléu bi:

+ ka dhal koc cil gu35p meth (ku altarathawun
acie ka waac kené meth yok)

* tip men ke cie menh tok yen tu
* té tdu lap thin tip
* them ye bud5c yindi tSu meth thin.



E ye kédiit piath apei yon cené péi ke
diak tueen thok ku léeu ba jam ye yen
liac. E ca wic ba Ik raan dét tueep
ték dét ba meth ri>3k. e rilic té ludi té
yon yen rot yok ku I> yon laac kaam
thok ebén, ku ya them bi kéricéc ebén
tdu ke cit men thesrden.” Ellen



Biak rou li€c: jook nin tueep ke pen puan agut thok

pen dhetem

Cil ye menhdu cil

Té ci pé&i ke diak thok, ke menhdu e tdu ke
ye thentimitaai ke 11 ke baar ku thiekde e
gereem ke 45. Rip cit rok ka cuany aye gon
cit yot ke top ka nhian. Agut cak men poot
yin ke cie yok, menhdu atSu ke ye cath yiyic.

Kaam péi ke dherou, ke bégr menhdu e t3u
ke 200. Né pesi b3, ke yin bi meth ya yok
ke cath (e rot looi cit man ye dit ye wuk
man). Yekéné aye canh meth manic. Na léu
ba menhdu tin emené, ke ka léu ba lueel men
ye dhuk ka nya. Menhdu al> ke dit apesi, ku le
nhim ke agor nyin, nhigm, ku rioop ke cin.

Né thok péi ke bét, ke menhdu abi ke ye
thentimitiir ke 30 né b&ér ku ye thiekde
gereem ke 650. Délde aci kum né nhiim thoi
Ibniak ku aye gél né ké cit raprap. Nhom
adhiénhdu aci yet c5rdu nhom nhial. Piir menh

Meth ke péi dhetem

dhiéth ke péike dhenuan e t3u ke bi tek rou:
piir ka thusou, ku yekéné e t3u cit men té
dhiggthé meth thin, na t3u tin atéét ke canh
ceth lienydu. Mith piir né ye kaam kan ka Iéu
biké tdu kené ka ke npaath dit apsi cit coor ka
tuaany ruai gudp ku nhom.

Yeno loi rot té yeen?

Yin aci yéét lienydu cielic. Yeen aték rou cené
lienydu tekic, ye 1> gol pen puan agut ci thok
pen dhetem Né thok pé&i ke ke yin Iéu ba cuai
ku bi yiin tip ke yin liac. Agut té cek meth t3u
ke thiekde ke ye budst lik ke gereem epath,
k3k ka juek roth né thiek gu3pdu. Riem ku ka
tiop ke gudp kdk ka met roth yigu3p, agut cit
thin, adhiggth ku lap men juak roth. Thinku ku
diirku aléu biké t3u ke cie cit men theerden
wEt ci riem ci rot juak wat thin ku y>rmoon
ke dhigth aléu biké rélku csl muc bei.

Liep yinyin wét pial
gusp!

Ca gémdu ka akim
paandu tip wét tip
tueep diaar liac?

Cie yic? Juiir akol ku té bi
yiin tin emené. Ajuiger tip
bi luui atdu tuep apsi wét
yen ka ke pial gu3p béi té
yiin ku menhdu.
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Menh tok ka rou?

Leu ba nanp acuek ka juécké? Na ye
yeen, ke yin léu ba yok té altrthawun.
Té le raan mith ke rou ka juécke e:

* yin léu ba le ka juéc dhal yiin rin ke
ka ril yiic juéc ke mith juéc

* yin bi athém ke dhiéth k3k (t3u
altrathawun ke thin)

e yin wic ba nnyin tiit apiath té akim
paandu né kaam lic ku dhieth bi
yiek wél ke téét bi yinn ke luui ka té
bi kaku lusdi thin

* yin bi y33k bi rapdu rot looi paan
akim té tdu tip téét thin té bi
yeen wic

* yin léu ba kudony gégm wic té cin
dhiéth ba thueét ku yin bi kusony
dét wic té méegthku, paandu ku
Ajuiger Kuoony Pial Gu3p Mith Kor
biké lon ka ke tin méedhiegth jook cit
té yen rot luddi thin.

Ke ka kdk tigt nyin ka ka cie lueel men

ke yiin ka menhdu cake pidl. Ku né

wét tdu yen ke ka ril yiic ci roth juak
cie yen ye menh tok, yin wic ban yin
tiit apiath. Yok wél juéc kdk ke I€k, tip

Dhiénh mith juéc: té ye kek acuek ka

Jjuécké tdu né apam 122.
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Ka lik ye yok ke bi tu3l

Tek dét yin rot yok ke yin ci gu5p puéén. Aléu
rot ba rot yok ke yi cie dhaar ka koar pidu in
ye kaam kan lienydu. Adhiénhdu aci I> nhial
ku ka cie rot ye thany té alénydu apsi. Luel
kan e men ke té ye yin > yon laac abi kuur-
agut emené.

WEt aléth bake cen abi yi lu33i. Luel kan acie
men ke yi bi wéu juéc yaac né aléth ke ligc.
Aléu rot men ke aléth ke tSu dolamdu yic
bake beer cen- ku tek det kdk tdu eya kené
mudnyu. Mé&éthku ka léu biké yin yigk aléth,
ku thun aliwara aléth ci kan cen yaac at3u.
Diaar kdk kaye cen “kélaau yic” - kediit r3p
ke bantholoon ku tanuura k3u biké cen elud5t
agut té bi ligc thok.

Ye rot yok ke yiin col tuc gu5p? Diaar juéc
ka yeké roth yo ela. Kaye rim k3k ci juéc
gudpduic bé&i. Tudc ci rot juak kan apiath rut
cielic, ku ka cie piath mubi. Aléth laau yiic, ke
gutun ka lir ku cie cit aléth looi ka k3k cie
gutun.

Té yin I> ke yi dit yok té piath Ioyum t5c abi
yic riel. Diaar kdk ayeké ke piath ba t3c ke ci
rot rén, ku athiir nhom at3u kem ke diir ku
nhom thar.

Té ye menhdu I> ke dit, canhdu ku k35c aléu
bi rot waar. Col raan dét jot kéthiek ka bi yith
thiliim k5th. Tig€té nyin té gun yin- dot yom
thookku kaye nioop né liec yic ku yin tdu ke
yin léu ba rot lui karak.

Né yan k3k kaam pei ke li€c ke puan ku abak
menhdu aléu bi wec agut te bi muonydu wél
ye ot wel yok. Acie ye akolakol yené roor
roth yok ke kek ci lic ke mat thin- ku yekéné
e dhol bi ka loi roth rom kené diaarken ku
biké roth nyic ke meth.



Nyuuth ka ke liéc

Diaar juéc ku mécthook ka yeké ka yené koc
nyu35th ke tSu wél ke Iék juéc piath yeke
kony biké roth juiir rap, dhigth ku bén ke
medhigth. Kaye yi col thiéc ku bi té ye yin rot
yok weét ligc jaamic. Muonydu ku koc kony
yiin ayeke cal b5 biké t3u ke yiin té nyuuth.
Nyuuth ka ke ligc e dhol piath yené piny rim
ke diaar bi b&n ke kek mar ke mith.

Ka ye pid3c ka bi wél ke Iék tSu thin jam wét:
- ké ye tak bi tu3l né rap ku dhiéth (ka k3k bi
pi33c ka bi koc yan ke dhiéth tin ku caath)

+ dh3l ke lon ké kac cal gup yum ku loi loi
k3k bi yiin kuony né thaa liéc ku dhiéth

* nyegei areem né rapic

+ riadha liec, dhigth ku tip k3u

+ thuéét meth thin

* mu33k baai menhdudn yam.

Yin léu bi thiec ba wéu cuat piny

Thiec gémdu ka akim paandu wét picoc koc

weét ka ligc tSu té réér yin thin. Ka tdu:

* té gémdu

+ té bé&i k3k ke akim ka té Yan ke Pial Gu3p
ke Komu3niti (yan k3k ale ajuiir luui wét mar
ke mith kéc runken 20 doot ku marmith ke
kuet jam thook waéac)

+ né dhdl akutnhiim loi thook peei/kac Iui peei
ka aléu bi keek yok té athor ye col Yellow
Pages ka bi keek wic koc piooc Wel ke
dhiéth meth.

Liep yinyin wét pial gusp
Tiééte nyin wét yin kdu

E nyic men ke areem k3u e t3u kené
diaar juéc né ligc yic ku té bioth lic
cok? Them ba gél:

* réér ku k33c Ibcok (them by k35c ke
yin “baar”, ku cie ba rot toot); miset
rin ke biak piiny yac té k3u ku them
ba tdu lon “aci cu>ok thin”

e gun ku jon kan dhol I>cok

e riadha koor bi k3ndu col ril.

Yok weél juéc kdk ke ek, tip Yiekké
yeen riel: riadha wét dhiéth ku té bidth
dhiéth cok, tdu né apam 37.

“Ka pioocéke kake piath ku
diaar juéc kake tdu kené
roorken. Yen cie raan wén nyuc
piiny ku keen athoér, ye wété ke
yen ci ka pioocéke bén yok ke
bi kony. Aca bén deetic dhisth
ye rot looi yedi”. Mak
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Ka léu biké yiin col gai

Léu ba pot ke yen cen weer cié€n bar thaar?
Na ye cen weer baar thaar ke ye emené yeke
té bin ke nyaai- péi lik. Yin léu ba rot ke yi
I[bgudp yum, bi areem k3u kuur, dhaar kuur té

né bé&er.

Ba lap thurumbil ru3k yadi?

Té cené yeen nyiéc rudk, lan thurumbil aléu
bi yiin ku menhd gél né karak. Ruké thon
laak yiyoi. Abi rudk min, ku yin léu ba rot yok
ke yin Ibgu3p yum. Né wél juéc kdk ke I€k,
nem http://roadsafety.transport.nsw.gov.au/
stayingsafe/children/childcarseats/

Cin kérac ba paar rian nhial?

Né yan juéc, né lieny piath acin ka ke pial
gudp bi cie col ye paar rian nhial, ku tip ke
cie piath té ci pé&i ke dherou I>. Ajuir ke rigth
nhial kdk ka le 166p mac cath rian nhial té
diaar liac jam cie tamiin cath bi yok yen tip
kené ajuieerdu3n cath rian nhial.

Ba ka ril yiic Iéu biké tu3l col lik Tuaany Raal
¢i Muc Bei (e tuaany léu bi raan n3k), thiéc
bi yigk té nyuc t3u té léu bin ya cath ke cin
ké rilic. Ye cath I> ku ba I> dhuk rain nhial yic
kaam digiik ke 30, dek piu ku ka k3k cit keek
ku duk dek gawa bi gu3pdu col ril wei. Né
paar baar emath ku paar baar war thee ke 4
ke paar, cen cureep biké yiin gél dhol kueer
riem raal yiic. Na le ka k3k ril yiic wét tuaany
raal ci muc bei jam ka wic ba looi ba jaamic
wené gémdu ku akim paandu.
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Piath ba mi35k ke duéény I66m ke yen liac?

Diaar kdk kaye [66m midk ke dugény ka

midk déép mac té régpe keek. Mi33k k3k cit

kamomail ku labenda ayeke th33n men yeke

gudp col Ibyum té cené toc keek. Tinp yekéné

wené paan akimdu ba yok na ye tony karaba
piu thaal t3u té I15p/dhiéth cit men cie béi ke
akim ka dép mac pudl biké tSu té thiaak ke

biak aliir yené luui ka karak.

Mi55k k3k ka cie Iéu biké piath té liec te
yenéke cuoth yan dit ke gudpdu ka bike

liek. Tin wené gémdu, akim paandu ka raan
nyic lon duggny wal. K3k ke mi33k bike cié
loom ka cit bathil, thedawuut, thaiperéth,
penel, jathmiin, junipa, thiwiit majoram, maira,
pepamin, rothmari, theyic ku thayim.

Emen liaac yen, Iéu ba pot ke yen cep lup cep
yac35r?

Lup c35r aléu bi kérilic b&i té ci yanydu dit ku
ye luup aléthku dom- ku yeen aléu bi tu téde
na wic. Ku né wét lup ke thop thin ka lup
cep biak yan ke dhigth, ka bi dhiil b&i né thaa
dét ligc- thiec gémdu ka akim paandu wét bi
lueel.



Tiét ba bén ke yi médhiééth

Ca rot juiir ba bén ke yin médhiégth? Jok ba

juiir ke nin b5 tueen ril yiic bioth dhigth cok.

* Léu bi muonydu k3k looi kek pu3l bi rot mat
yiin ne nin tueen ke dhieth? Adik ke week
wedhia. Yeen abi k35c kené yiin ku ka bi
kaam réeér tdu bi yen raot nyic wené meth.

* Na cie muonydu léu bi r3u, léu raan dét
kony?

* Yena bi mith k3kku tinp té tSu yin paan akim
ka ke yin tip mendu3n yam?

* Jam wené muonydu wét té bi wek ludi rom
té ci meth dhigéth.

* Yok ye dh3l yindi ke bi yin kudony yok té
paandu ku méggthku?

* Léu bi raan t3u bi kony mun meth ka tip
mith k3kku ago 15n? Koc kaye tdu ke wic
biké kony ku ka nhiaarké bike thig&c.

* Na t3u yin rotdu ku cin kac juéc bi yiin
kony, thiec gémdu ka akim paandu wét
ajuiir kaoc kony tdu té réeér yin thin.

* Nyic rot wené diaar k3k cién té réér yin thin.
Na ye akol k3k juéc ndk té ludi, ke [éu bi
nap mé&th tSu té thiaak kené yiin. Ba réér
baai wené menhdudn yam aléu bi yiin col
kuanyin. Bi mé&éth t3u té réér yin thin adik.

* Bi raan bén ke médhiééth e lon wic bi raan
piéc bi nyic. Ba rot nyic wené médhiggth k5k
ci ¢i mith kor muk abi yiin kuony ba pioc té
keek.

» Na [éu rot, duk ka bi piir waar apei juiir (cit
yéth yon dét, juigér yot ka wéér lon loi)
peei tueen lik bioth dhienh meth.

Tak I> paan akim

Jam wené muonydu wét dhol bi yin jam wené
paan akim té gooc rap rat, ku dhol bi yin Ib
paan akim té yen thaa bi yin I>. Apiath ba
tu ke yin ci rot juiir wét ké ba looi na cie
mudnydu bi yok, té Iboc kap rot apei. Duk t3u
ke yin bi thurmubil geer paan akim erst. T5u
ke yin non dét ca juiir ba looi té cie muonydu
bi yok ka ci gaau bé&n baai té yiin.

Tak ajuieer dhiéth

Ajuieer dhiéth a ka cake gat piny wic biké

roth looi té régpé yiin ku té dhiggth yin.

Apiath ba:

* ol gémdu ka akim paandu nyic kuan tin
wic kaam rap, dhiéth ku ké bioth ke cok

» ye wétdu lueel rin tip bi yiin tin

* kuoony ajuiger rap ku dhigth.

Ajuieer dhigth at3u ka cit yena bi t3u ke yiin
té rap, ku tan bi yin t3u thin (nyuc, réér ka
k35¢) té dhi€€th yin. Té noot yin ke yi kéc
ajuieer looi, aba dhiil nyic dhigth ye rat looi
yedi ku ye ka cit no bake looi. Yin léu ba k3k
juéc yok dhol:

* nyuuth ku piooc ka ke dhigth

* jam wené gémdu ka akim paandu wét
kakudn diir yiin rin ke rap ku dhigth ku g3c
raan bén ke médhiggth

+ thi€c yena bi t3u tipdu yic, ye koc kedi bi
t3u thin ku yepa bi wél Iékkudn ci akim ke
gt tin

* kuén ka ke ligc- beré Léc ajuiser tip kaam
lic ku dhiéth tu né apam 6 ku kuen Rap
ku dhiéth tu né apam 70

* kuen wét thuéét meth- tin Thuéét menhdu
tSu né apam 93

* jam wené marken mith

* jam wené muonydu ka kac k3k ruaai kené
yiin bi tSu ke kaac ke yiin té dhigth.
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Ke ka thiecke ka ka bi kuony ba tak ka bake

taau né ajuicerdudn dhigth yic:

+ ye ténou ba wic ba yen menhdi dhig&th
thin?

» yena ba wic bi thu ke yeen té rap cit
mubnydi, mithci, raan dét paandi ka mathdi?
K55c koc ke raan né rapic apiath.

* yeno yen ba bé&i ke yeen té rap cit
madhika?

» ye ka ke kony dhigth cit no ke léu ke bake
wic né kaam rap, cit cual thiger cok, thony
thoc ka thony dhigth?

* ba wél areem nyaai wic? Na ye yeen, ke
yekénou?

* bi wéél areem nyaai ba Ioc pé ludi rap ka
meth?

* ba tu yadi-(réér, k35c, t3c) ba them té
dhiggth yen thin?

* ku na wigc ba dhiéth dhol réét meth bei?
Bi yen reetic ba dhigth ke yen ci yiek wéel
yipidurol ye areem nyaai ka bi reetic té cin
wal areem nyaai? Bi musnydi t3u té dhiggth
yen- ku bi muonydi Iéu gudm?

* yeno yené lon yené rap csl dhinh ye koc
ool b3?

* ye ka cit n6 bike lueel bike looi ku ye wét
né?

» ye ka ludi cit n6 kek bené ke luui tin ke
dhiénhdi yic ku né dhiénh menhdi ku yeno?

+ le ka ke cieen kuandi ka kake yanhdi mac
ka ke dhigth?

* ba menhdi jot ku jak gudp té cené yeen
dhiggth?

Apiath ba t5u ke yi y35r nhom. D6t men ke
l[éu yen rot bi kan cie cath té cit té cené ke
juieer thin. Ka ril yiic ka léu biké tSu k aba
yinhom waar dét peei.
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Yena bi yi kony?

Ka ci atéét ke dhéth yok ayeké nyuooth men

ke diaar tdu kené koc kaac kené keek né rapic
ka ye ké ciké yok tip keye képiath ku ciké bi

wic |66m wal areem nyaai bike kony rapic ku
yeké nap rap cekic.

Apiath bi kac tdu yil55m, koc bi yi kony

ku biké k33c ken yiin né kaam régpée yiin.
Ke koc ka ka léu biké ya muonydu, moor,
mithakackuui ka math tondudn thiaak kené yiin
apei. Yin léu ba t3u wené ciin koc ci lik. Diaar
k3k ka ye raan col doula riop bike kool nyin.
Doula cie raan ton koc luui wét dhienhdu;
yeen a raan nyic lon yen k33c kené diaar ku
roorken né thaa rap. Tin té gémdu ka akim
paandu wét tSu béi kdk ke akim ke kek ye
ajuieer yeke koc diaar dhiéth kony col Iui ke
keek.

Té cin gam té bi looi cit ké ca lueel
e ke piath ba ké ca tak ye wet

b> té wél ke lék I>ocok. Jam wené
gémdu ka akim paandu wét ka
nhiaarke ku ka cie ke nhiaar né ka
waac yiic bi lu3i yiin. Také ka cie yi
bi lu3i kérac ku ka bi dik kené yiin
ku menhdu té tek yin ké bi looi.



“E ya tak men ke liEc ye ba le ké I>
ropron ciil bei gu>pduic. Ke ya tak
men keye- e ca nyic men ke bi nan
ka k>k waar roth cit bi wééi yic riel
ka ba yok ke tuc gusp té tdu raan
ebén ke nék yuiir”. Emma



Tek diak liec: g>c pen dherem agut thok pen

dhepuan

Cil ye menhdu cil
Né thok péi ke dhetem b&ér menhdu e

ke 1100. Déél ke nyinke ka ci liep ku y33kke
ka ci dit menhdu aléu bi wééi ke tSu ayeer
adhiggth yic- ku na cak men ben kudony
wic bi wééi té ci yeen dhigéth emené. Menh
dhiéth né pen dherou aléu bi piir, ku ka pot
ke léu bi paath yok.

Ne gol pen bét, menhdu e thentimitiir ke 41
né béér ku ye thickde ye gereem ke 1800.
Menh dhigth kaam yic abi pioc bi thuat. Yok
weél juéc k3k ke lek, tin Lac bén:té ye meth
bén ke thaa dhiénhde noot t3u né apam 131.

J>ok pen dhepuan ligc, menhdu abi ciet

ye gereem ke 3400. Nyith emené aléu bi te
yené tudc ka liser gudp meth t5u thin mac, ku
gudp cil adot kené nhom dit. Menhdu at3u ke
bi dhigéth.

Yepo loi rot té yeen?

* Yin aci té leer yin thin doo6t! Yekan ye nin
tueen ke biak ci€€n dudn lignydu.

* Né wél k3k, ke péi ci€é€n ke diak ka ka cit
péi ke diak tueep. Yin lIéu ba t5u ke yin ci
dhaar ku ca pidu jot. Ka beck u areem yiyic
ku yik3u ka ye tdu yan juéc. Them ba I5p
apei.

* Yin léu bi aldret yiin dom. Yok wél nyuuth
koc kan, tinp Ka koc diir né kaam liéc t3u
apam 43.

* Yin léu ba yigu3p yok ke cie byum. Yin léu
ba t3u ke nop areem né diirku nhiim ka
yoidu ku biak piiny k3u. Ka kaye migt ye rél
ke yoi roth miggt béi. jam wené gémdu ka
akim paandu té diit areem apei. Ba 15n ku
loi riadha koor apiath. Yin l1éu ba rap gum
té cin 15p ku tSu gudpdu ke dik. Ka ril yiic
ke nin né yan juéc ka bi tdu emené agut I>
tuen. Yin léu ba nyuuth kac t3u né K3k ye
koc diir né kaam liéc tu né apam 43 them.
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Menh lisscé ke ye pé&i dherou ku abak

Yuoom kiu
man meth

Yéany man
meth
Alény man

meth

Yusom juny
man meth

Mur

/ meth

" meth

. Yuoom juny
man meth

T Mur

C5r man

Alény man



* Pen ciéén liéc

* Yin léu ba rot yok ke wééi rilic. Yekéné
e tudl wét menhdu acil adik. Yeen e rot
thany agandu, rip tu kaam pemdu ku
biak piiny yac.

* Emené e duér cit ke yi liac athesrwadé.
Diaar juéc kaye ludi pu3l kaamé yic. Apiath
bi ludi bén ke koor, ku yiin eya wic ba t3u
ke gudpdu ril. E biak mu35k mith- diaar
juéc wic bi kérieéc eb&n tiu ke ci juiir ke
meth poot ke kéc bén.

* Tek dét meth e ci rot mieet apumdu
yic. Ye kan e yeen col pidlic bi wééi ku
thény dét alénydu k3u abi yiin col wic b
yon laac kem cek yiic. Na kuc ka nyooth
rap ku ye nen bi yin I> paan akim, thigc
gémdu ka akim paandu.

* Mendhu aléu bi bén kaam péi ke bét ku
abak ku péi ke dhepuan ku abak (ke mith
ke 5 né mith ke 100 -buotic- kek aye
dhié€th cit men nin dhiénhden ci th35n).

Athéém ka bike lu3i yiin né ye kaam ligc
kan.

Yin léu bi yiin ludi athéém k3k ke riem né

ye kaam ligc kan té kécé yeen lu3i yiin wén
theer. Tok abi ya athém thukari diaar liac
dom- e kuat thukari ye diaar dom té liesc kek
(tin Ka ril yiic kaam liéc t5u né apam 124).
Né pé&i ke diak ci€gn ke ligc ci don, gémdu
ka akimdu aléu eya bi yiin lu3i athém bi
baktériya ye col Thetrep B tip men t5u murdu
yic. Yen athém kan aye looi dhol gutun ci
dol custh muric ku bi caar. Ku na cak men
ke Theterep B acin kérggc bi ludi yiin, yeen
aléu bi menhdu yigk tuaany kaam dhéith ku
ka léu bi ka ril yiic b&i.Na tdu Theterep B ke
yiin, gémdu ka akimdu abi yiin y55k ba kuat
penithiliin [60m kaam rap bi menhdu gél gudp.

Ka bi yiin col gai

Puut liéc dél k3u ka ci bén bei yathin ka
yayic- le ké bi looi bi keek gél?

Puut ke ligc dél kdu aye ke tip cit gar déldu
k3u (athith, maaliik, mameer ka mathian cit
men cin gu3pdu). Keek kaye tu3l té ci guSpdu
rot juak (Aye koc gupken col dhup bei ydk
eya!).Né ka juéc ke liEc keek kaye t5u thin
k3th ku y35m ku né akol k3k né kem k5th. Ka
ye yaac ayeké lueel men ye kek ka ci put kak
gél ku kaye koc k3k lueel men ke bitamin E
ka mi33k kdk ye tac kac gup kony eya. Acin
kérac ba keek them, ku ka cin ké nyooth yeen
men ye kek kony. Kek kaye jal emaath ku
donké e kek yer ku cike ye tic apiath.

Yepo ye thincié thook kuéér?

Ciek ke thin ka ye gudp ke looi jook pen puan
ligc. Diaar kdk ka ye thinken ke kuéér né pé&i
ci€en ke ligc. Ka du5t thin k3th bi ca jooc

ye yaac yot wal ka léu bike kony ku cal yiin
gu3p byum.

Bi duéény dél kaam mur kené amook rest gél?

Geémdu ka akim paandu aléu bi y35k ba téné
dudany té ci lignydu dit ku (né thaa rap) bi
kony bi ret ethiotomi cie looi. GEm ka akim
abi lueel ku nyuth yiin dusenyde kaam ligc.
Aci yok men ke kan ye luui apiath. Aléu ba
them wét cené diaar kdk yeen yok ke ye
kony.

P&i ke dhepuan ka ci bén ku ka ci I>! Yepo tul
emené?

Na t5u lienydu ke dik cin yic ka ril yiic,

e piath ba tiit agut té bené meth b&én né
thaaden wic. GEmdu ka akim paandu abi jam
kené yiin wét tiet ke bi tin men cin yen kérac
té yiin ku té menhdu. Yin Iéu bi yick athéém
k3k cit bi33k ka loi roth kené meth ka lon
altrathawun. Yok wél juéc kdk ke Iék wét met
koc cin ago rap tudl, tin biak Té yené kusony
wic: Abi akiim met thin tSu né apam 78.
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Yok ka athéém ku tubm menhdu
té bioth dhiéth cok

Té poot kek ke kéc jal paan akim,
diaar kedhia kaye ke yiek athéém ku
tudm mithken:

e athém caar gudp menh piac dhiegth
(toom co6k bi riem tin) bi tueny ril
yiic ku cike lac dom tip ku Iéu bi
keek nyaai té cené keek yok ke kéc
cen

> wal tudm- wum bitamin K ku tudm
wéél gudp gél taac B

« athém yic/pin.

Yin bi yiek wél ke |éek wet ke athéém
ku tudm ka kaam liec. Né akol ton
ném paan akim, yin [éu bi yi thi€€c ba
gam biké ludi menhdu. Yok weél juéc
kdk ke €k tip Té ci menhdu dhiésth
tSu né apam 86.

R
L4

Liep yinyin wét pial gusp!
Areem nhom ku ka k3k roth
waar liény ci dit yic

Lekké gémdu ka akim paandu na le
ton ka cit areem nhom, marmar nyin,
but cok rot t€€m yicok, yicin ku nyin,
ka le ké ci rot waar né ka Ioluak bén
bei muric.
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Ye canh yindi bené menhdi cath?

Réére ku daaié t€ yené menhdu ciggth thin.
Mith dhiéth kedhia ka la té ye nin/yin luui
thin né adhigégthic ku mith k3k ka cath apsi
warké mith k3k. Ye ruur ke le ka looike ku bi
rot pal piny miakduur? Le thaa yen gu3p tudc
looi ka juéc? Aléu ba yok ke rilic ba menhdu
yok ka cath yiyic na ci yanydu cuai apsi ka
na tdu lap biak tueen adhigeth. Na ye tak men
ke canh menhdu akoor, ka té kéc yin canh
menhdu yok né kaam cekic, ke yin tip gémdu
ka akim paandu té cin gaau. Adik bi menhdu
caar gudp ku cie ba diser wétde.

Menhdi aci lup. Yepo loi rot emené?

Té ci luun e bi meth b&n yethar ka yecok
tueen. Né Awuthtereliya ka cit mith ke diak
agut nuan (3-4) né mith bust (100) kaye
t3u ke ci luup né thaa yené rap gol. Na t3u
menhdu ke ci luup né thaa le yin p&i ke bé&t
ku abak ka pé&i ku pé&i ke dhepuan ke ligc, ke
yin léu bi lon ye col “wél meth thar ku cok
tueen bi bén yenhom tueen”. Aye akim them
bi meth wel bi yecinke taau yanydu k3u ku
bi meth thany emaath ago dhieth ke b3
yenhom tueen. Altrathawun ayené luui bi abi
akim kuony bi meth tip, toor ku lap. Meth ku
man ayeke tin né kaam yen looi kan rin bi
kéricec ebé&n piath.

Liéc juéc cené ke mith luup kaye ké thok né
dhol améliya rét yic. Na nhiaar ba dhiéth dhol
wath, ke jamic wené gémdu ka akim paandu.
Na liu lon dhiénh alu33p né wath paan akim
tu té réér yin thin ke yin Iéu ba thiéc bi
waar té det dhigth tSu ajuicer kan thin.

Léu rot bi mithcién k3k t5u té réépé yeen?
Jam wené muonydu ku gémdu wét ka piath
ku ka cie piath bi mith tSu té rap. Yiin ku
mudnydu ka nyic mithkuun apiath, ku baké
nyic biké t3u yidi. Na wic bi mithku tdu kené
yiin, tak yepa bi t3u kené keek yon dhigth.
Muonydu ku gé€m ka bi luui tip yiin. Na le
ka ril yiic bi tul, ka na wic mith biké jal, ye
raané abi mith aléu bi mith tip ayeer ka bi
keek yath baai.



Juiir ka bake yath paan akim ka yon dhiéth

Ka bake wic:

+ aléth ke nin ka alan réér baai ka alan laak

+ aleth kdk laau yiic, r3n yeke cen akol

» weer lorok yicok

+ aléth biak thin lorok yigudp diaar kdk aye
cep aléth cep thin ye cuat wei té cené cen
arak tok

- thitiyaan ke li€c ku/ka panila liéc

* kuny thin

* ka ke laak ku thul thok

* ka ke thék (ka dit ka ke ligc yaoc thuuk)

» ké ba cen té ré€pé yiin na wic ba cen
aléth- alanh diit réér baai ka alanh theer, nin,
curegp ye gudp ¢l tuc

+ aléth bake cen té dhuk yin baai (yin cie bi
t3u cit men thesrdu ku yin bi not ke yin cen
aléth ke ligc)

* mud3r gudp piu tuc biké areem nyaai kaam
rap (thiéc paan akim na léu rot ba ke ka
looi té régpe yiin- bé&i kdk ke akim ka cie
ka col bike yath té dhieth wét léu bike del
nyop)

» guddt ké wic bi tSu kené yiin té régpé yiin
(cit madhika, mi3k duéény, miéth tiét).

Ka ke menhdu:

* ka rux;k meth thar ye cuat wei (na wic
keek) wét béi k3k ka akim cie ke gam

* ka cen mith thaar ku aléth ke meth bike
cien baai

» wel 15k ke meth, ka ke wéc ka alanh gutun

bené ka meth thar ya waar ku thabun I35k
meth cie kuuk

* na ba cath kaam baaric ke yin léu ba aléth
ke wéér meth muk

* bathaniya meth
* Thony thurumbil meth.

Muonydu ka raan kony yiin né ka ke dhigth
aléu eya bi bek col. Tak wét:

* migth ku ka dekke té keek kaam rap, ku
yiin eya. Kak ka bi ka ka k3k dekke cit nyin
tiim ci gu33r, cuaai, ku miith ye lac tu33c ka
tS5u ke biké mith agoké cie bi jal wanké yiin
kaam baaicr

+ aléth ke kuan ku aléth ke cunh gu3p (na >
paan akim wené adun laak dit, ku yin wic
ba thoor piu yiic ke yin rap

* kemira.

Tin wené gémdu, akim paandu ka paan akim
wét ka k3k bi keek wic.
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Té poot meth ke kéc mén

Na yekéné yéé menhdudn tueen, ke

yin bi gai rin té yené raan thiin koor

apei léu bi piir wel gut nhom piny.

Mith piac dhiggth kaye thaa dit wic

bi yiek keek ku ka cin thaa ci don ke

ba looi. Loi ké loi emené bi piir cal dik

té ci yin dhiéth. Yin léu ba:

* juiir ku taaué miith talaja yic

» yoc ka ke that ku miith ku tduke ke
ka k3k (duk nhom mar ka ke thék)

* juiir thony meth ye du35t
thurumbilic.
Mith thii kedhia ka bi dhiil cath né
thony meth yic ka ké bike mu3k piny
né thurumbilic. Yin léu ba thony meth
ké meth mu3k piny né thurumbilic
juur ka ba tok yaoc. Biak té dhigth
aléu bi yiin nyudth akutnhiim ye thoc
ke mith judr wei ka yaac ku bike
taau thurmbilic. Yok weél juéc kdk ke
lek wet thony meth thurmbil ku ka
ye mith mu3k piny thurumbilic, thigc
Ajuieer Cath Niiu Thawuth Welith
(Transport for NSW) t3u né telepuun
13 22 13 ka Ior té http://roadsafety.
transport.nsw.gov.au/stayingsafe/
children/childcarseats/

Col bekdu juiir ku ba tSu ke yin bi
[> paan akim- yin kuc ké bi tudl. Mat
bekdu yic agut té bi yin dhigth baai-
anpot ke léu rat bi nanp ké cal yin I>
paan akim.
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Na ba dhiéth baai

Geeémku ka bi ka juéc biké wic béi agut ci ka
bike wic té le yen ké wac rot. Ke ka e koc
nyudth ka kdk peei Iéu nhiar bake juiir. Muk
nambaaiken té thidk ke yiin.

Milaiya theer, piac 2ok ku ci koou, ka cit
aléth cunh gudp juéc, milaiya ku bathaniyaai
ke meth.

Macama dit palathtik bi té dhiggthé thin
kum (ka ke k&&r ye cuat wei té ci londen
thok aléu bi gu3t piny).

Miith ke tigt kor bi keek mith né kaam rap
ku miith bi kac ci bén ke mith.

Gut ke piu ku ka kdk ye keek dek cit nyin
ke tiim ci nuaai ku nyiac k aka yené kac pec
koc thuééc keek dek biké gup riel.

Ka ke thieéér nhom ku nyuc.
Ké ye piny tud5c ye muk koc cin bi yot col
tuc yic.



Juiir rot ne rap ku
dhisth

Getting ready for labour and birth



Alap gusp ku lusoi weéi pial gusp

Alan gudp thaa rap abi yiin kony tekic areem
wét yen dudot gudp nyaai; bi adhienhdu col
lui apiath; ku bi yiin kony ba gu3p riel (dudot
gusp e riel nyaai!) Yin léu ba rat pi35c té yené
gudp col bblan né dh3l ke rou.

Ka paar tueep ludoi alap gudp

Acie té licec yin yetok yen bi ka piath ke
yekan yok. Aléu bi yiin c¢al tiam du>>t gudp
(ku ye yiin kuony ba nin) né piirdu yic ebén.
Ye luui ye kan arak tok ka arak rou baai né
digiik ke 10 né piirdu yic té léu yin yeen.
Apiath na bi muonydu ka raan kony yiin bi
yekan nyic eya.

Tin té bi yin gudp loyum- nyud5cé ka t3c piiny
yil35m. Lom ka ke thigé&r nhom biké yan ci
roth tot mudk nhial. Taaué madhika ye koc col
duér nin ba pip té nhicer yin madhika.

Dol ciin cuéécdu. Missté rin ke kondu nhial té
jieer. Emené palé yigudp piny. W&Eié, miseté
aliir ayeer ke ci yigudp pal piny. Palé cinku
piny. Dot té yené wéei ayeer yen yiin kuony

Yok té bi yin gudp byum
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ba gudp Idlan. Palé yigudp piny arak d&t te
Weééi yin ayeer.

Dhu5ké yekéné thin kené:

» ciin cieem ku kok

* c00k cuééc ku cok

* cook cieem ku cook cieem.

Migeté jiirku nhil té yithku. Yok té yen gu3pdu
cdl dudot emené palé jiirku piny ke yin weééi
ayeer.

Miegeté rinp tu té thiaak kené yan ke dhigth ku
amook (ke rin kék ka ye bidk anumdu. Mat
anuemku yiic etok. Palke ku wégié ayeer.

Kac yigém ku loi yinyin ke cit ke ci neeny,
miseté deel ke nyindu ku nhomdu. Jal weéi
emené ku palé rot piny.

Té ciné wud5c yené rig ci roth dudot ku rip
ci roth pal piny nyic, yin léu ke dh3l kak bake
biooth ke yin kéc rip gudpdu cal mit rat. Col
duoot gudpdu- gol nyindu (agut ci gém), kok
ku cok, anuem ku anuum. Pal keek ku colke
I5p apsi.




Dhol lusoi wééi pial gudp

Koc akol juéc kaye alir miset thin kaam cekic
té tdu kek ke dicer ka leké gup Ibcuei. Ba ké
waac kené yeen- wééi baar, emaath ku mec
aléu bi yiin kuony ba t3u ke gu3pdu ci r3t pal
piny ku ci gudp Idlan.

Nyiny té yin weééi thin ke yin liac ku ba col

ol I> piny aléu bi:

» kony nyeei I>cuei gudp ku bi gudp col ye
Iblan

* kony ba “kuéér” miit thin rin ku cie bike
Ibcuei

* kony ba kuec wét bi yeen wic thuny rot
tuen men ba yok té thook biak tueen rap
té poot nhom adhiééth ke kéc rot liep apsi
(g€mdu ka akim paandu abi yiin nyu33th
ago rot thudny tuen té cené thaade bén)

* juak aliir I> té meth kaam rap

» kony bi weéeéi cekic, thidk yic ye yiek areem
y>th cok ku cin gél.

Liep yinyin wét pial gusp!
Rap apiath té menhdu

Rap ku dhiénh dhol wath ka piath té
mith wét ye kek y>5kken juiir bikeé
weéeéi. Miét yené adhiénhdu rot mieset
thin e meth kony bi wééiden tueen
[66m.

Luooi wééi pial gudp
Them ba weééi emaath ku baaric ke yiin col
gu3p byum.

Té yin weééi ayeer, them ba Ibcuei gudp jél
yigudp, kené aliir b5 y33kku yiic. Aleu bi
yiin kuony ba ken, ba wééi eyut ka ba paar
(“ayyy” ka “ymm”) ke yin loi yekan.

Lon yan ke réér, nyuc ku k35c né rapic
WEér yan ke réér, nyuc ka k33c né rap ka léu
biké yiin kuony wét té yené yiggk dhith ku
areem luddi thin. Ku cie yan ka nyic apiath (cit
c35p ka thany piny yicin ku nhisl) apiath ba
rot pid33c né keek thaa liéc.

Luooi riiny gup
Lon yené gu3p riny aléu bi yiin kuony ba yan
kdk waac té rap ku cie bi gud t3u yin logudp
yum apei, bi ripkudn ci dak col pél réth piny
ku ba gudp kac.

Yin léu ba luddi riiny gu3p looi gu35t kaam
liEc. Rigenyé cit men wic yin yeen (yuul lik
adik). Juak thaa bi yin yeen looi emaath agut
té bi yin muk agut ci digik.

Riny cuet

Kaace ke yin yoi pany, ke cokku ye thentimitiir
ke 30 mec ke pany. Rienyé kokku wei té
pany, thanyé biak gu3pdu3n nhial tuen, ba
thiek gudpdu col yggc cienku. Miggté cook
tondu ke mitir tok né yikdu, ku dhu>kké
nhiaal tueendu ci€€n ku thanyé nupdu3n ciégn
piny. Col cienku ke cookdudn tuen y&ggc thisk
gudpdu. Yin bi cuén cookdudn k3u yok ke mit
rot. MuSkké yeen eténé ku ku5thé té ci miit.
Beeré looi kené cook dete.

Yuiéc jieer

Yin l1€éu ba ye kan looi ke yikaac ka yiréér ke yi
Ibgudp lap né thoéc nhom. Taaué cinku tép né
jieer tok ku kaaré ka ci godl yiic né yikoor. Riny

yikok né yinhom bi rudt cené jiir roth ruut dk.
Ye kan e ci kuet ag3ndu yic d3k eya.
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Rip ku dhiéth

Labour and birth



Rap ebé&n ku dhiéth acie ye thon ku wu33c té
yen ot jook ku kaam yindi ye jot. GEmdu ka
akim paandu aléu bi ton ka wic bake thigéc
wét rapdu ku dhienhdu ku né ké léu bake looi
wené mudnydu né ajuicer dhuk nhiim. Kaam
ye rap jot aci tekic arak diak. Kaam ye ton ka
jot acie thon kené diaar kedhia. Kaoc kedhia ka
cie thon.

Ba nyic wudi men ke yin bi r33p? Diaar juéc
kaye ton de ka ka kdk juéc ke ka nyooth yeen
men ke rapdu rot jook:

 yiggk rap

+ adhiggth liep thok

* bud5c yic reet.

Bén meth adhigéth yic

Té tueen gol rap, ke adhienhdu alui bi b&n ke
nhomde koor ku thoi. Né rapdu3n tueen, ye
ké yené nhom adhiéth b&n ke koor ku thoi
aléu bi t3u ke ye lon rilic ku ka léu bi yiin cal
dhaar né yekéné apiath ba I5n té léu yen rot.
Yen kan aléu bi nin diaak jot.

Té cené meth bén adhiégth yic, ke adhiénhdu
abi yiégk rot jook bi yenhde liep. Ke migét rip
ke rinp ka ka ye kuet agut té bi yenh adhigéth
bén ke ye thentimitiir ke 10 ke y33r, adit |éu
bi meth téek thin.

Ye kaam yindi ye jot?

Né yan juéc, ye kaam b&n meth adhigéth yic
kan aye gol thee ke 10 agut thee ke 14 té
menh tueen, ku ké cit thee ke bét e menh
rou.

Tdau meth té cen bén adhiésth yic

Kinh bu33c apot
ke kéc yic reet

Yenh adhié€th rot
miit ku liep rot
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Dot dhol luxoi weééi pial gusp!

Té ye yin yiggk rap tueen né rapdudn
tueen, them ba gudp pal piny ke weéei
cit men theerdu. Apiath ba yiggk née
kaam kan y33nic ku loi kaku3n loike,
cathé cit men wic yin yeen.

Té cen bén ke rilic ba yigu3p pal piny
né dhol weéeéi cit men theer né kaam
yiegk dhigth, ba > yin wééi kaam baar
ku emaath té léu rot. Wééidu abi rot
looi ke cekic té cené yiegk rap bén ke
ril, ku them ba weééi pal piny emaath
agut té weei theerdu ka > piny
emaath.

Né gol ku thok yiegk rap eb&n miseté
aliir thin ku ayeer (cit ken dit) ku palé
jirku piny ku yin weéeéi ayeer. Kan abi
yiin kusny bi nyu3th menhdu bi gudp
Iblan.

Dot ba dhuk té thesrdudn yin weéi
thin té bioth thok yi€€k rap cok ebén.
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Yié€k rap

Té yené yiégk rap rot luddi thin acie thon té

diaar kedhia. Kek aléu biké t5u cit:

+ areem biak piiny yac ye dom cit b&n riem
thék

» areem cie yoth biak piiny k3u cie k33c

+ areem té biak thin yam léu bi cath agut ci
cokku.

Né gdcde, yigk rap ka yiic ciek ku mec kem

ye kek tudl yiic- akol kdk ka Iéu bi kaam digiik
ke 30 jot. Ku kaye bén ke kek bar, ril ku biké
thisk kemken yiic.

Yiégk rap abi bén ke kek thidk yiic, bi b&n ke
bec apei ku bi yuul agut té bike bé&r ku lac
bén- ké digiik ke rou ka diak.

Yin léu ba rot yok ke yin dieer ku ke yin cin
riel bi yin kan looi té cené mi&t ku dhuk thin
b&n ke ril ku thidk. Apiath ba wééi baaric

apei l6o0m té gol yiégk rap ke yin weéi dhol
miit aliir thin ku wéé&ié ayeer dit. Aléu bi kony
té ba weééi I> nhial ku piny looi ke yin weééi
ayeer. Them ba tak wét migt ku dhuk ciggn,
té ye kek bén. Té ci yiegk rap thok, wesié
apei ku col aliir 1> ayeer. Kan e yiin cal gu3p
lbyum né kem ke yiggk rap. Aye diaar juéc
lueel men yene cath biké yan yuc reér ka k33c
[byum yok- né kaam migt ku dhuk ci€€n e ba
rot geei ku rit yiyoi ka ba mol. Ba rot juosol piu
juéc yiic ka laak ke yin kaac abi areem rap col
koor ku ba raot yok ke yin léu ke loi. GEmdu
abi I€k ka juéc bi yiin kuony ke rap loi rat ku
dot men ke gudpdu abi lék yiin ké ba looi
wét canhdu ka weééi.



Ké nyooth dhiéth

Cuut thith nyin tu riem thin aléu bi bén bei
né adhienhdu yic. W&t kan e men ke yenh
adhiggth agol bi rot liep.Ye cuut kan yon e ci
adhiggth thi>5k thok. Cuut aléu bi tudl né thee
agut ci nin ke yi€gk rap poot.

Kinh bu35c yic rest

Reet yic kinh bu35c muk menhdu e yic rest
ku ku kinh e yic reet ku bi ka cit piu wél
wei ka biké kuéér ayeer. Yen ké tiop kan bén
bei kayeké piu ke ligce; piwaan go6l menhdu
piny ku ye gél ke cil né yiyic. Ye kétiop kan
aléu cién cit ku ka Iéu bi tbu ke ye maketh
ka cit cin noon ci riel. Na ye manok ka thiith,
ke ké rilic at3u. Ye cin yindi, taaué alanh riem
thék ku yu3pé gémdu, biak dhiéth paan akim
ka akim paandu, rin bi yin ke I> té dhiéth ka
paan akim agoké yiin ka tan t3u menhdu thin
caar.

Té cené bu33c yic reet ku yin pot ke bu33c
noot ke thee ke 24 thok ku yiegk rapdu anoot
ké rapdu abi koc ke cin mat thin wét Iéu bi
tuaany dom. gémdu ka akim paandu abi jam
kené yiin wét kan.

Kony bi muonydu ka raan kuony kony

Ale ka juéc léu bi muonydu ka raan kony yin
Iéu biké looi bi rapdu col Iblan ku duk nhom
mar kek awic biké tSu ke kek ci roth juiir
eya. Aba dhil looi biké deetic yeno rot looi té
dhiggthé. Lk yeen ajuicerd3n dhigth ku té bi
kek yin kuony té rapdu.

Kek aléu bike:

« réér kené yiin ku kol yinyin. (Aléu bi piath
bi cie ye raan tok yen kuny; rou apiath. Tok
aleu bi réér ku I> dét le I5n)

* dom yicin, jam kené yiin, yiin wei pidu ku bi
ya lék yin men ke areem bi jal

* bi yiin yigk piu ku piu ci du5t

* bi I€k yiin ba lon ka gudp Idlap looi

* bi yiin duaany

* bi kony wéér ke yan ke réér ku té bi yin
réér thin

* bi kaoc paan akim I€k na wické

 Bi yiin kuony tak wét ka bi lui yiin ka wét
wel bake l6om.

Diaar kdk aciké wic bike jak ka bi jam kené
ke té cené rap riel. Acin kéraac thin. Apiath bi
raan rot yok ke koc kaac kené yeen ku bi cie
ri>dc wét rap Yeen e gudpdu kony bi rot tiit
yetok bi yiin kony ba areem yiggk rap tiaam.
Yin l1€éu ba rot yok ke yin ci rot dom ye th33p
ke yiin yitok ke yin ci nhom taau wét yiggk.
WEél ke weei pidu bén té koc kaac ke yiin ka
luui apei thaa rap.
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Ba I> paan akim té cin gaau?

Duk pidu I> jeth wei. Apiath ba gémdu
ka akim paandu c2dl ku jam wené
yeen wét yiggk rapdu ku té yen yin
rot yok. Aba dhil Ik yeen na ci bu33c
dhiam. Adik kaam thok eb&n ba them
ba 150 baai emaath na:

* yin t3u té jook rap rot

- cal gudp blan

* ci kan liac theer apiath ku pisl gudp.
Né kaam kan, adik ba:

e cath ku téek kem ke migt ku dhuk
ciggn

* loi ka t3u yoot (ka thii —cin ka thigk
jotke)

e Laak ka réér piu mor yiic.

Apiath ba cam ku dek cit men theer.
apiath ba tdu ke gudp le piu ye dek
kem thook ebé&n

Kaam ligc, gémdu ka akim paandu abi
tSu ke ci jam kené iin wét ye nen bi
yin [> paan akim, ku yepa ba tin té
cené thaa kan bén.

Ne kériegc eb&n yin wic ba gémdu,
akm paandu ka biak dhignh diaar ku I>
paan akim na:

* ye ké tiop le gudp rim b&n bei
wathic

 yin piu w3l ka ké tiop cit piu duat
(yekéné aléu bi ya piu ke dhiéth)

> areem e bé&n ku cie teem

* yiin ka muonydu ale ka diir week.

Col gém, akim paandu ka biak diaar
liac nyic men ke yin tdu dholic ke yin
pot ke yin kéc rot gud jot > paan
akim. Na le raan ye kony t3u kené yiin
duk nhom mar ba cdol té cie t3u kené
yiin wén theer.
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Yeno tudl té can I> paan akim?

Yekéné e k33c cit paan akim ci yin I> thin, ku

né yan juéc gém abi:

* rudké ké nyooth yiin yicin

* luel ké loi rot té yiin

* tip tu3c/licer gudpdu, gut pidu ku tdu riem

* tinp tan meth dhol yac thap

* them gun ye pi5n meth gut

* kuen thaa yiggk rapdu

+ them lecku

- tek bi athém bidk ka thin looi (té ye gém
ye tak men r3p yiin) bi tin ci yenh adhi&&th
ci ot liep yedi, ku bi tan meth -ci luup ka
bii yenhom tueen- nyic.

Kaam thok eb&n gém abi té looi kan roth
kené yiin ku tan menhdu tip té cené meth
b&n adhicggth yic. Aléu wic ba yan yin reeér,
nyuc ka kd5c waar kaam thok ebé&n, rot moor
piu yikdu ka yiyic, cunh k3u, laak piu mor ka
yoot té kuanp piu mor yiic.

Thiéc gémdu ka raan kony yiin bi yiin kuony
bi té bi yiin cal gudp byum ydék ku ba them
cit k33¢, ¢33p ka tdu yicin ku yinhiol.

Kony rap agut thokde

Canh yené rapdu ceth thin e |5 cit men ceth
ka kdk thin k3k, agut ci bén piny meth ka I>
piny meth dhol apuum, ku yenh adhiégth ka
thop wath aci rot liep ku yiggk ril cie kaac.
Dh3l juéc bi yin ke rapdu kuony bi cath cit
mende.

Rot yok ke gu5p byum

Ka lIéu biké kony kaye yir:

» madhika

» dugény wal

» Alan gu3p piny ku lu>>i wééi pial gudp.
Gut ke piu yené gu3p moor kaye ke taau biak
piiny yac ka kdu ka léu bike yiin cal gu3p
I[byum. Bé&i kdk ke akim ka cie keek pal thin
wet ri3dc biké koc nyop.



T5u ke gudp lu35i

Cathé yoot ka |5 yan ke té t3u yin thin té Iéu
yin yeen. Ba tSu ke gudpdu lu35i aléu bi tek

ye yin tak wét areem nyaai yinhom. Geié rot

té muonydu ka raan kony yiin té bi yen luui.

Yan waar

Them:

+ kaac/k35c

* caap

* mol yinhidl ku koor

* nyuc ke yin wél k3u raan dét.

Dué&ny

Duéggny aléu bi Iocuei gudp tekic né rap, ku

bi yiin kuony ba gu3p bblap. Muonydu ka raan
dét kony yiin aléu bi duaany gut koor ka
duéény cin. Té areem biak kdu piiny, yeen aléu
bi dugeny cath koor loi. Mu3ké cin biké gu3p
jak né thaa thok ebé&n.

Kep ka puat

Yin cie bi leec té bit yin té rap (na ye koc ka
thuééc ku koc ka thiek jot kep té cike tiaam
apsi, ke yend cie yin kep eya). Ba them ba
biet aléu bi gudp col dudot.

“Ke yen cath té yon nap

yen miét ku dhuk cié€n aci
yeen ben kuony ba arsem
tiaam apei e ke war men

yon yen tdu piiny”. Linet

Yepo piu?

Ba tdu piu yiic kaam rap aléu bi luui
wét yen areem nyaai ku ye gudp col
lap. Piu ka ye jac ku bi yiin cal thoor
ku ka ye kony bi gudpdu cal lan.

Thoor piu yiic thaa rap aléu bi

y3rmoon ye acuei gudp béi ku areem

nyaai rin yen gu3pdu kony bi ka ye

areem nyaai té cin lon wal ye col

yindorpin. Aléu adudot rip tekic ku

kony yiin ba gu3p Iclap né kem yiggk

rap. Rap piu yiic aléu bi:

e areem tekic apei

- wét bi wal loom ku bi lon akim wic
cal koor, jal 166m epidurool

* yin cdl yok rot ke yin ril kaam rap
ku mist pidu té ticem yin areem

- yin cdl yok rot ke pidl- dhaar ku
dudot gudp tekic

* rap lac ool tul

alan gudp béi ku gudp col tdu ke ril.
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Nyeei areem rap

Koc ka cie thon té ye kek areem y>3k thin ku
té yeké yeen ludoi thin. Ka juéc ka t3u léu
biké yiin kuony té bi yiin areem rap ludoi thin.
Ku agut té bi yin areem dhiéth luooi thin ka
ye kaye ka cit no luui apiath-juiir rot ba dh3l
k3k kudt yiic them.

Ka k3k léu biké nap ké lui ké yiin wét bi yin

areem luddi thin ka tdu yii:

* kaam ye rap jot ka men rég€pé yiin akol ka
wak3u. Na ca dhaar rin rap looi raot wak3u,
arilic ba areem guum

+ ye diger. Diger e gudpdu ¢l t3u ke ci rot ku
yekéné e gud5t areem ka gudp Iocuei ¢l rac
apei. Cit men nyic yin ké bi rot looi, bi kac
bi yiin weei ku muk pi5u ku té tdu yin thin
yiin ol gu3p Ibyum ku ba riel.

Ke weél juéc cike lueel wén nhial, cit ba réér ke
gudpdu ye lu33l, wér yan bi yin ke réér, nyuc
ka kd3c, abi yiin kusny gu3m areem. Ku né
akol kdk ke yin bi l66m wal dhiil wic. Yekéné
e ké nyooth rin ke wel juéc tSu yeke 166m
yan juéc yiic. Yok wel juéc kdk ke lek wét wel
bi keek 166m ku ka ril yiic cath ke [66mden,
jam wené gémdu ka akim paandu.
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“Yen ci I>n ke yen réér

né piu mor yiic, ku ya rot
miget nhial, té yené yisek
rap bén. Né kem ke dom
arsem yen ci rat pal piny,
taar né piu yiic. Aya tak
men ka ke riadha yoga wan
cené ke yeen pid3c ka ci
yeen kuony ba luui wené
YiE€k ci bén, ku cie ba

areem guum”. Karen
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Té wice kudony: lon yené akim cin mat thin
“Met cin thin” e ké ye looi né gém ka akim bi
rot man thin lon dhigthic. Dieer at3u men ke
met cin dhigthic né Awuthtereliya ka ci waar
nyin. D&t eya, ka ci raan eb&n yené jam yelé.
Kac k3k ayeké tin men ke cin kéresc tiu lon
yené akiim ke cin mat dhiénh mith yiic. K5k
ka ye jam ye lon ton met koc cin dhigthic abi
koc col I> biké kdk beer looi. Cit kan: met koc
cin né rap aléu yeen col rilic bi yiégk rap gum
rin yiggk e rot lac gol ku rilic apei. Né dhol
kan ke yin bi ké ril apei bi areem nyaai, ké cie
léu bi looi té ceth rap erot ke cin raan ci cin
mat thin.

Té pidol yin gudp ku lienydu ku rapdu ka cath
apiath, ke ka cin yic bi koc ke cin mat thin.

Biak kan e jam k>k ke dhiéth yené ke koc

ke cin mat thin né rap ku dhiéth. Jam wené
gémdu ka akim paandu né wétden ke yin liac.
Yin léu ba wic ba kdk ke ka thiggc:

* yeno ye yen lon yené koc ke cin mat thin
wic

+ ye karec ka ye kapiath cit n6 ke bi tu3l té
yeen ku menhdi

* non dh3l k3k ka té det yené ke ludoi thin tiu

* léu bi té yen lon met koc cin juakic ba wic
bi k3k beer ludi yeen rial

* le ké I€u ba looi té liac yen ba té bi yen lon
yené kac ke cin mat thin cl koor

* yeno ye paan akim lueel wét lon yené koc
ke cin mat thin ku yeno nyooth yeen

* bi bec

* bi nan ké lu3i ygen rin y33r ban y35r

* bi nan ké bi ludi té yen meth thugét

* bi nan ké bi ludi lieny ban liac né akol dét.
Gemdu ka akim paandu abi yiin I€k ka piath

ku ka cie piath tu né ka ke lon yené koc ke
cin mat thin.
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Bi rap lac col b5
Né akol k3k, akimdu aléu biké lueel bi rap looi

bi b&n yetok. Ka ye dhienh meth cal looi koc
e wét ka cit men ke tik aliac acuek, tuaany
thukari, ka ril yiic tSu kené rok, riem ci I> nhial
apei ke té cené liec péi ke dhepuan waan.

Té looi rapdu bi lac col b5 apiath ba ye lon

kan jaamic wené akimdu ka gémdu. Ké piath
tSu né lon yené koc ke cin mat thin abi dhiil
dit ku piath ka war kérggc léu bi tu3l. Bi rap
ool lac bé&n anon yic ka léu bike rac thin, cit

men ke kérac ka léu bi tudl kené portheep ka
bakiyidm ka dhiénh rét yic.

Dh3l yené rap col lac bén ku gol yié€k rap:

+ Bii dhiéth té ci kaam liéc thok e lon cie yic
ril. Kaam yené wanh dhiéth caar, gém ka
akim abi jak né yecin bi ral pud5c ye gol
rap kuony ku ye dh3l k3k ke met koc cin
thin col koor. Aye nyusoth men ke jan raal e
rap ool jok rot ku cie ka kdk ke met koc cin
thin bi beer looi.

» Porothtagalandiin e y>rmon ye gu3pdu looi.
Yeen e yenh adhiénhdu cal k3c. Prostin®
(Porothtin) ku Cirvidil® (Thirbidil) kaye wel
ke porothtagalandiin cike liaap bike bén ke
tok. Aye ke cuddk wanh dhigthic té thiaak
kené yenh adhiggth bi col kdc. Yen eya aléu
bi yiggk gol. Ka léu biké luui né kem ke thee
ke 6 agut ci thee ke 18. Ton kérec tdu thin
e men yené lon yiégk kan aléu bi adhienhdu
ool lui apei ku bi k aril yiic b&i té meth.

* Yenh adhiééth liep bi dhiéth lac bén e luui bi
yenh adhiggth col k3¢ ku bi ot liep.

+ Dhiagm kinh bu33c k3u (ye col amictomi) e
lon yené akim ka gém ké moth thok taau
wanh dhiéthic ku né dhol yenh adhiggth ci
rot liep, ye kinh bu33c toom k3u emaath. Ye
kan e nhom meth col rot theny piny té yenh
adhiééth, bi y5rmoon ku yiggk col juak roth.



+ Yokthitokthin e y3rmon ye gu5pdu looi kaam
rap. E adhiggth col yiggk rot e kony bi yiggk
ool gol rot. Biak reec yokthitokthin e ké yen
yigk col rilic bi gum. Té Iom yin yeen ke
yin léu bi wéel areem nyaai. Thiéc bi ké ci
tuoom rudk té ké kaac ye jot ago ya cath té
wic yin yeen. Ka rec Iéu bi yokthitokthinbéi
ka thon ke ka ye porothtagalandin ke béi
ku né kan areem adit apei ku ye b&n té cin
gaau, ku ka léu bi lac jal acie jal... Yiin ku
menhdu wek wic bi week tin né thaa thok
eb&n kaam rap bi ké looi wal nyic.

Aléu bi wal liaap ku benéke luui agoké rap
jook.

Lon ajuék bi piath ka bi ril

Luél kan e bi rap col lac tusl. Aléu
bi looi té cen rap rot jook yetok,
ku ye cath emaath. Né yan juéc
aye gémdu ka akim paandu looi
dhiém kinh bu5c k3u ku bi yuith
tusom (wel ye yi€€k juakic). Karac
léu biké tudl ka thop kené té cené
yokthitokthin gam bi yiggk rap col
b5.

Tip tan meth kaam rap

Apiath bi gun yené pi5n meth gut kaam rap
tip bi nyic men ke kan ka cath apiath. Wé&ér
gun ye pidn meth gut aléu bi t3u keye ké
nyooth yeen men ke meth adek aliir. Yekéné
aye cal “duddt menh lieecé”.

Gun yené pidu gut aléu bi nyic né:

* Pip GEm e ké looi rat tip thaa thok eb&n
(kaam digiik ke 15 agut ci digiik ke 30) né
dhdl yen ké pin taau yeyic ku theny yanydu
k3u bi gun yené pi3n meth gut pin. Yen tip
kan apiath bi looi té t3u liénydu ke cin ké
rilic tdu thin ku yin pidl eya.

» Tip ayeer meth cie k35c. Né lon ke luui
yiletoron yené tip ci rudk lap rudk yik5u.
Yekéné e gun ye pidn meth gut ku yiggkdu
gat piny athor yic. Ké ye tip ayeer aye looi
na non k aril yiic ka té bi k aril yiic tu3l. Ka
k3k ke tip ka ye canh péén. Na ci yiin y33k
bi tinp kaam cie k3u teem, thiéc na men ke
nop raan bi yiin caath.

» Tip meth thin cie k3u teem. Yekéné ke luui
lon yilektoron ci rudk ké cal poroop (probe)
ye cuddk wanh dhiéthic t¢ nhom meth. Abi
luui té cie ké tinp ayeer luui apiath, ka té yen
cie g&t piny apiath, ka té liscé né acuek.
Acie bi luui té tdu yin ke yin nop Yéc Aii Bii
ka tdu weéé taac C.

* RiEm meth nhom caar. Rim lik kay eke |66m
dél nhom menhdu (cit bi gut né yuith).

Ye dhol caar kan e tan meth né kaam rap
nyuooth té cin gaau. Athém kan aye looi té
wic akim bi wél juéc k3k ke lék kéc tip cie
k33c ke nyudoth nyic. Né akol kdk athém
kan aléu bi looi arak kudt. Ké bi athém
nyusoth aléu bi lek koc men ke meth wic bi
dhiggth té cin gaau.
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Ye tan yindi yen piath bené
dhiéth thin?

Té piath e té ye yin ot yok ke gudp
ye Ibyum thin apei. ¥an luui ka ke
thém cit nyuc piiny, ¢35p, thooc ccam
piny, ka piath warké t3c piiny yik3u.
Migt piny kap miit e yiin kony ba rot
piek tuen ku kony meth nhom bi bé&n
né dhol wath. Yin léu ba dhol ba nhiol
tuk ku thany piny yicin nhiaar. Ye dhol
kan aléu bi yiin kony tén areemic wét
yen ké thieek tdu yikdu nyaai. Ba th33p
ke dhienh ye yin t5c piiny, ke yan ka
ka léu bi rap cal cekic ku cie bi bec
apei. Ba t3c yik3u aléu bi cie byum té
non yin arem biak piiny kdu kené yiggk
rap.
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Kem ke rap

Kan e thaa b&n né thok b&n meth adhig&thic.
Thon adhiénhdu e ci rot duér liep ebé&n. Né
kaam cekic meth abi gol bi > té wath.

Aye diaar kdk lueel men kan yené biak rap
rilic apei. Yig€k ril aléu bi I> digik agut ci digik
ku abak ku kdk aléu biké I> digiik ke rou né
kemken. Yin léu ba rot yok ke:

* lath gu3p

* tuc ku liir

* wic bi npok

* aririr ku diger

* cit ke ci rot pal wei

» cin ké |éu.

Ke ka ka ye té yené raan rot yok ku ka cin
kéreec tdu thin, ku ka léu rot bake ka cie yok.

Ye kaam yindi jot?
Bi adhiggth rot liep aléu bi gol digiik ke dhiec
agut ci thaa.

Tdu meth né kaam yené adhiééth rot liep
kinh bu33c anpot ke kéc yic rest

kinh bu33c apot
ke kéc yic reet

yenh adhiééth ci
rot liep bi y35r



Bén meth ayeer adhigéthic

Té ci meth bén bei adhigéthic, yin kony ba
menhdu piek ayeer. Yin léu ba rot yok ke wic
apei ba col cit ke yin wic ba I> yon laac. Aléu
bi migt ral, areem yoth té bii nhom meth thon
adhig&th.

Ye kaam yindi bi jot?

B&n bei meth adhiggthic e I> thee ke 2 né yan
kuéc té rap tueen ku agut ci thaa ku abak né
bén bei meth ayeer adhigéthic, ku yipidurol
aléu bi ye kaam kan col baar.

Yenh adhiésth
aci rot liep
apei

Rét yipithiotomi- ké piath ku ké
cie piath thin

Yipithiotomi e rét ye looi tik thar
(kaam mur ku amook). Té dhi&éth yin
aléu bi dél tdu kaam amook ke mur
rest té téek nhom meth thin. Yekéné
aléu bi tudl té cené meth miset bei

né portheep. Aci yok men ke lon
yipithiotomi ye ludi raan ci yeen thigc
aléu bi ka ril yiic wét rest deel ke mur
ku dél kaam amook ke mur cie gél.
Reet dél kaam amook ke mur yic aléu
biké beer tudl né dhiénh paortheep.
Diaar ciké kan lu3i rét epithiotomi ka
rest rip ka wic bike kooc. Jam wené
gémdu ka akim paandu wét yekéné té
poot rap.

“Yen e nhiaar rap. Areem e rac
apei, ku yen ci pidu mist apei
rin nyiec yen yeen ba tiaam”.
Katrina
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Dhiénh looi portheep ka miit bei aliir
(lon ka yeke luui-cit luup ka tim)

Neé akol k3k mith kay eke béi bei dhdl
poortheep ka miit aliir. Ka ayeke looi wét:

+ arilic bi man meth pigk ayeer

* meth at3u té nuan koc

* meth acie aliir wic eb&n ye yok ku ka wic bi
lac béi bei.

Dh3l ke rou ke dhiénh ka ke luai:

+ Portheep e ké ye nhom rou ye taau ku
bi ron kené nhom meth. Keek ka yené ke
luui bi meth mig&t bei ne wathic. Na wic
dhiénh dhol paortheep, ke yin bi dhil lu5i ret
yipithiotomi eya.

+ Miit bei bakiyi>m e ké cit kuban ci cap
turumba thok. Kubai aye cuaok wath dhigth
yic ku nhom meth. Turumba ke aliir kuooth.
Yekéné e nhom meth taau kubai yic ago
akim meth mig&t bei emaath, né yan juéc ke
yin yiggk rot ku bi piek ayeer.

Akimdu abi dhol dhigth I>c cit men ka loi roth
né dhigthic- né akol k3k dhienh dhol paartheep
ka piath apei, ku né akol k>k ke dhiénh dhol
bakiyidm yen dik. Né akol k3k ye dhol dhigth
yindi yne bi Ibc e wét ye takic né thaa dhigth,
ku ka cie léu bi takic ke thaade noot ke kéc
b&n. Abi gémdu ka akim paandu juié&r yiin té
noot ke ka, yeno bi tudl ku ka k3k kucke léu
biké tusl.
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Améliya dhiéth rét yic

Té yené améliya dhignh rét yic looi, meth
aye dhiggth dhol té ci liep biak piiny yac le
adhigégth. Améliya dhiénh rét yic ayené yac
reet ke ci rilu gol cieem le cuééc ye cin ke
rou ka diak té them bé&grde tSu yuoom nhiim
ke juny nhom. K53k ke améliyaai ke dhiénh rét
yic ka yeke juiir ke dhiéth poot, k3k kaye té
cené ké rilic tu3l ka bi gél bi cie tul.

Améliyaai ye juiir ke dhiéth poot ka yeke looi
ke rap pot ke kéc rot gol. Kek ka cie bi looi
ke ligc ke pé&i ke dhepuan thol e na té le yen
wEét tuaany rin léu bi yeen ka ril yiic bé&i té
meth.

Ameéliyaai ke dhignh rét yic ka léu bike looi
WEL:

* meth at3u té nuan koc- alud3n, ka ci t3c
yekdu

« acuek (né yan k3k)

* meth aci tiaam rapic

+ yiin ka menhdu ka tSu ke le kérilic wét dét
rot té€m, ku dhiéth abi lac tu3l

* lap aci dhol meth thi33k thok
* Rap acie I> tuen.

Ameéliya dhigth rét yic né yan juéc aye looi
kené yipidurol ka wél areem col anathetik
wudm k3u, ka anathetik tuoom bi 1> gu3pic
ebén. Na wic bi yiin ludi améliya dhigth rét
yic, ke ka ba yok ke piath ba wél ke lék wét
ke londe agut ci ka anathetik bi yin ke Ioc
thin.

Ameéliya dhigth rét yic ye looi né anathetik
epidurol yin bi yin té dhi€thé menhdu.
Muonydu ka raan kony yiin aléu bi tdu yon
looi améliya thin aguoké meth tin wedhia té
dhiggthé yeen. Yipidurol e luui apiath eya ke
WEE|l areem nyaai té ci améliya thok.

Aléu ba thie€c ba meth dom té cené yeen
dhigth yon améliya. Yekéné abi thisk meth
kené man col thidkic, menhdu cal mor gu3p
ku bi yeen kony bi thuét jook. Na |éu ba meth
jot ku muk ke thiaak apesi kené yiin tueen, kon
mudnydu thi€€c, ku bom meth bi tdu yipeem
elanton Iéu yen rot ba looi.



Té ci améliya dhignh rét yic thok, menhdu
aléu bi tip dét bi yeen tip wic ku yin léu ba
tSu paan akim kaam d&t baaric. Né yan juéc
ke yin léu bi yiin lu3i tudm raalic ku ké y33ric
(ké cit tun bi lac micet wei) né kool tok ka
nin ke rou. Ku té ci yin I> baai yin bi tu ke
yin wic kaam baaric bi yin ke y35r thin wét
amélyia dhignh rét yic rin yen améliya cie
koor. Bi raan pial aléu bi ké cit peei ku abak
jot ku ka léu bi yic riel ba menhdu tin. Lon
riadha apiath bi looi té ci améliya dhigénh rét
yic looi ago rin ke gudpdu cal ye beer luui cit
men thesrden. GEmdu, akimdu ka raan lon
duggny gudp ka bi yiin Ik ye nen bi yin yeen
jook.

Thuéét meth thin né nin lik tueen bicth dhigth
cok apiath apei t€ man meth ku menh dhigth.
Na yin ci ludi améliya dhiénh rét yic, ka yin
ci dhaar apsei ka nak nin yiin té bioth dhiéth
cok, ke yin léu ban yin tiit apesi wét bi yin ke
menhdu thuéét apiath.

Liep yinyin wét pial gusp!

Tueny juéc miththii kor dom cike yiic
juak té looi améliya dhiénh rét yic
ke meth not ke kéc p&i ke dhenpuan
doot ku té liiu rap. Né ye wet kan,
ke dhignh rét yic acie bi looi ke
meth kéc péi thol.

Bén ayeer lap

B&n ayeer lap ku yeen ké ci€én té rap e rot
gol té dhiggthé meth and ye I> agut té bi
adhig€th lap thudny wei. Yené kaam kan né
yan juéc e cigk ku ka cie bec cit kaké ke rou.
Ku dét, yeen e kaam bi dhiil dot ku ka bi dhiil
thol ke yin pot ke yin kéc gu> I3n.

Ye kan kaam yindi jot?

Diaar juéc ka ye toom kuan wal col
yokthitokthiin (Syntocinon®) bi adhi&éth kuony
bi lap pigk ayeer té cin gaau. Yen kan aye col
aktiip menicmen ku ke dhol piath bené kuéér
dit dhigth bioth cok gél. Té cené tudm looi, ye
kaam kan aléu bi ké cit digiik ke 5 agut digiik
ke 10 jot. Diaar k3k ka nhiaar biké tiit bi lap
bén ayeer rat ke cin tudm (ye col bén ayeer
meth bén rat). Yeen aléu bi I> agut bi kaam
waar thaa jot.

Bén lap ayeer yetok aléu bi ké cit thaa jot.
Jam wené gémdu ka akim paandu té lissc
yin wét ye dhol yindi yen bi piath kené yiin.
Yekéné aléu bi yiin ¢l looi ke ca deetic.

Adhiééth Kinh bu33c

Yéc

Toor dust
piny ku tem.
Ka cie bec
té man ka
meth.
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Yeno ye tusl té ci menhdi dhigsth?

Keriggc e rot jook apiath, menhdu abi yigk yiin
and ku yeen aba l66m ku bom, jak ku maté
yigudp ba thidk wené yeen. Bi gup ke meth
ku man thiaak apei ke meth abi tdu ke cin
alanh cen ku bi toc pemdu3n cin alath. Kan
apiath té yin ku meth rin yen:

+ e meth mat kené man

* e gudp meth col mor

* ol meth yok gun yené piSndu gut ku bi
déldu noor. Yekéné aye Iek menhdu men ke
yin t3u

« e meth ¢l nhiaar thuén thin (ku thidgdk meth
kené man apiath agut na thuét cak liu thin)

+ e gudpdu cal looi yokthitokthin ye adhiénhdu
cdl miit rot thin, bi kuéér riem kuur.

Né thaa kan, toor aye dud5t piny ku tem
teemé toor wei (kan acie bi bec té yiin ka
menhdu). Né yan juéc, muonydu abi thi€&€c na
wic bi toor té€m bei. Na juiir bén lap yetok,
ke jam wené gémd ka akim ke yin pot ke liac
ka té piac rap rot gol wét cie toor ye teem
agut té cen rot pal piny ku ci lap b&n ayeer.

Yep6 yen menhdi thugét?

Na pialke gup wené menhdu, kusnyé menhdu
bi thin yok elanton dhiggthé yeen. Yekéné e
kony ne:

* j5k piath thuéét thin

» adhiénhdu e rot yaak ku bi lap piék ayeer

+ e kuéér yin kuéér riem cal koor

+ e thukar t3u riem menhdu col dik

Ku duk diger na cie menhdu wic bi thuat ka
té le yen wét tuaany cie yiin ye cal thuéét
meth elantén dhigéthé yeen- aléu ba thug&t
apiath agut té cek thuéét né kaam tueen rot
[€u.

NSW HEALTH HAVING A BABY PACE 84

Caar gudp té menhdu dhiééth

Yin bom menhdu, gémdu ka akimdu abi
athém ye col athém Apgar looi. Abi looi arak
rou (digin ték ku digiike ke dhiéc bidth dhith
c6k). E gém ka akim 1€k men bi meth ku>ony
loi thok peei bi piirde dik. Athém Apgar aye
looi cit ka ke meth ka:

* WEE&i yen wéei

* gun yené pi3u gut

 cin dél

 tan tdu rip ke gudp

» dhun ral ku rip roth dhuk e rot.

Tek dét ka cie bi dot té looi yeen né gém

ka akim wét yené yeen looi ke cin awudou té
meth. Yiin wené muonydu wek bi yigk kaam
bi wek tS5u wené menhdu3n aguské roth nyic.
Apiath ba réér e rot wené menhdu té piol wek
gup wedhia.

Né kaam cekic, menhdu abi caar gu3p, them
thiekde, them b&&rde ku rudk cin ké bené
yeen nyic. Na ba gam, ke meth abi toom
bitamin K ku wél taac B. Meth abi ci€€n k3u
aléth ku kum né bathaniya. Na nop ké diir koc
wét bi menhdu col t5u ke mor gudp agut té
cené yeen boom kaam baaric yen aléu bi té
mor (agen koor ke lamba le many tuc).

L5k menhdu
Apiath bi mith piac dhiégth cike bi ya Ik
kaam thok ebé&n té dhiggth keek.

Ku dét, I5k menh piac dhiégth apiath té tu
man ke ci taac B ku taac C ka Yéc Aii Bii.



Tu3m bi menhdu tiit gudp

Aye atéét lueel men ke mith piac dhiggth bike
yiek wel ke tudm ke rou. Ke ka ka ye tudm
bitamin K, ku tudm weél kek tiit gudp né taac
B. E wétdu bi meth toom ka cie bi toom

né ke ka- ku ka ye lueel men piath yen biké
menhdu tiit gu3p. Ke wel bike menhdu toom
ka ka laau, cike yooc. Né yan jéc yin bi wél
ke lek wét wel ke tudm ka- bitamin K ku tudm
gél gudp té taac B- kaam ligc.

Yepo yené piath bitamin K?

Bitamin K e kony bi tuaany cie lac tu...

rac apei ye cdl Tuaany Kuéér Riem Mith Piac

Dhiggth, men léu bi kuéér ye riem kuéér apsi

bé&i ku ka léu bi kérac ludi nyith. Mith piac

dhiggth ka cie léu biké bitamin K dit bike geél

né kuéér riem mith piac dhiggth. Gol té cike

péi ke dhetem doot ke mith ka léu bi gupken

nan bitamin K. Apiath apei bi mith toom ne

bitamin K na:

» yeké ath3rbei ka tusenyke

» yan tok yok yon né dhiéthic ka té lon
améliya rét yic dhiéth

* marken wel ke nok, dudt riem ka tuaany
Y22l pidu 166m yon licec kek. Leékké akimdu
ka gémdu na ye ton wel ka l66m.

Bitamin K aléu bi gam né thok ka né dhol
tudm. Lon tudm aye nhiaar, wét yen luui né
péi ku ka ye gam arak tok. Bitamin K l66m
né thok ka cie gudp gél né kaam baar. Na
wic bi menhdu bitamin K I66m né yethok, ke
yeen aléu bi yiek yeen arak diak- té dhigth, ke
ye nin 3 ka nin 5 ku nin ke 28 té cené yeen
dhiggth. Tudm diak apiath apei bi médhiggth
dot! Na liiu ke gél meth apoot.

Le kéreec ye bitamin K looi?

Bitamin K agémé mith né Awuthtereliya

gol run 1980 ku ajuiir ka ke pial gudp ke
Awuthtereliya ayeké gam men ke tudm
bitamin K apiath, acin kéresc tdu thin.
Médhigth kuec bi mithken yigk bitamin K ka bi
nyin dhiil tiit bi ka nyooth tuaany kuéér mith
tin. Kek ka t3u ka thin:

» kuéér riem kuc ké bii yeen ka tétok

* gud>t ké gudp col keth ka té yeer nyin ke
meth nin thiérou ku tok té dhiggth yeen.

Mith nyooth ka cit ka ka bi akim dhiil tin,
agut té cike cak toom né bitamin K.

Yeno bi menhdi yen wic bi toom wél bi tiit
gudp né taac B?

Taac B e tuaany dom cuany ku ka ye bairath
béi. Koc k3k ci tuaany kan kek dom ka cin

ké ye yeen nyuddth ka bi nan ka thii nyooth
tuaany. Ku agut ci kaoc ke 25 né koc ke 100
yiic tdu ke tuaany ka léu biké tuaany apei né
piirdenic rial, ku na kek dom taac B kek yon
ye kek mith. Tudm wal e kony bi dom tuaany
ticet wei.

Apiath ba tudm wéél koc tiit gup né taac B té
cin gaau té cené meth dgiégth ago t3u yen
wal ke lui. Mith dhigth ka wic bike toom arak
diak wéél ke kek péi rou, p&i puan ku pél ke
dhetem bi kek tiit gup né taac B.

Na t3u ke taac B cath riemdu yic, ke
menhdu ka t3u ke léu bi taac B dom. Ba

gél ba menhdu cie wok, menhdu abi dhil
toom né wéél bi yeen tiit gudp bi gam cit
men theer dhia ku ton ka ke taac B ye col
yimiyi3nogolobulin, ku ye dik bi tuoom né
kaam thee 12 bicth dhiéth cok ku kaam nin
ke 7 yiic. Té ci kan looi, menhdu abi ka bi
wic eya bi toom arak diak né wéél tiet gudp
né taac B, né kem ke péi ke rou, péi ke puan
ku pé&i ke dhetem gol kol dhiggcé yeen.

Le karec ye tudm wéél guSp gél né taac B
béi?

Kareec ril yiic ye wél tuom bi gu3p gél né
taac B ke béi ka lik apei. Ka ril yiic né yan
juéc ye tu3l e ka cit abu5t té thon yuith,
atud>r thiin koor ku areem yom thook.

Tip akimdu té diir yin.
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Te cene menhdu
dhissth

After your baby is born



Tip rot apiath

Adhiénhdu e nin juéc jot bi beer dhuk té
theerde. E rot looi kaam cekic té yin meth
thuggt. yin léu ba té bec yok té yené
adhienhdu dhuk piny té theerde. Ka Iéu bike
tin té thuéet meth. Diaar k>k ci dhigth ka ye
“areem bidth” e bec apéi né dhienh dét bi
bén rial. Duk tak men ke yanydu bi Ibpatat né
kaam cie baar.

Kuéér ye bén bei né wanh adhié€"th yic e ké
tu3l ku ke t3u né nin ke thiérou ku tok agut
ci nin ke thiéerou ku bét. Ye kuéér riem kan
aye col Iokiya (ka cie riemdu3n thék). né thee
tueen ke 12 agut ci thee ke 24 bi>th dhigth
cok, yen aléu dit wéér kuéér thék. Ku ka bi
thok bi bén ke ye ké nyin mathianp yen bén
bei. Kuéér aléu bi dit kaam thuét. Rikké gutun
gutun thék ku cie ké thék ye col tampon.

Murdu ku dél kaam amook Na yin dhigth né
dhol wanh dhigth, nyuc piiny aléu bi gu3p col
I>cuei. Ket ye gudp ke loom ka yené ke kooc,
ka cin ké rot nuaan bike mig&t bei. Géem ka
biké kek tin men ci yen dem cit mende. Col
piny t3u ke ciin acual ku bi cie tiop. Ye gutun
thé"k waar thaa thok eb&n né dhol yin yeen
I>ok arak rou akolakol ku té ci yin I> yon laac.
Ye gutundudn thék waar kaam thok ebén.
dhol piath yené areem tekic e ba t3c piiny

ku ba I5n bi ké thiék jal té dé&l kaam mur ke
amook. Lom wel areem nyaai ye y>oc ayeer
cit parathetamool té wic yin keek.

Thinku Diaar kedhia ka thinken ca looi. Né
yan juéc lon ca aye go>>c né pen puan e ligc
ku diaar kk kaye cek lik yok ke kuéér né nin
ci€€n ke ligc. Né nin tueep bioth dhiéth cok,
thin kaye k3c wét menhdu wic yen cek lik ke
thin. Té ci mith roth yok ke kek ngk cok ku
biké cam kaam thok ebén, ke thin kaye cek
juéc looi. Thinku ka Iéu biké ke kek ci thian
ku thieké ke cekku “b3 thin”. Thuéét meth

cit men ka wicke ku bi thin d&té col duat ku
thuét né biak dété abi yiin kony ago thinku
k53¢ ciké bi thian né ca. Parathetamool (166m
cit men ké ci g5t akudth k3u) piu lir (yipeem)
ku laak piu lir ka bi kony nyeei gu35t ké ci
but ku té ril.

Na ca lueel ba meth cie thuéét né thin, ke yin
Iéu ba té Iocuei yok nin lik bioth dhigth cok rin
ye thinku not ke kek ca looi. Yekéné abi k33c
né nin lik yiic. Yin léu ba gudp Idlan né cign
thitiyan laau thenyé piny alanh k3c cit kudc,

bi jap thinku cal koor. Yin léu ba gudp Idlan
né 166m yin parathetamool (cit men ké g5t
akudth k5u).

Piaardudn améliyadu3n dhiéth rét yic e tSu né
yan juéc ke ye té ci poot yandu ci riiu gol
cieem le thok cuééc. Yuiil ye gudp mat thin
ayené ke kooc emené ku nyeeiden aci liu. Té
ret aléu bi bec ku ba rot yok ke yin cie gudp
[byum né nin. Yin bi yiek wel areem nyaai né
nin tueen biké areem col I> piny ke yin cath
emaath ku ke yin tip menhdu. GEm ka raan
lon dugény abi yiin nyu3th riadha bay a looi
ku cie té ci reet ben. GE€m ka bi yiin kuony
né tip menhdu.

Ba tSu wené menhdu yondu3n paan akim abi
yiin ku menhdu cal nyic roth!

Té yin rot y5k thin Na yin ci cak dhaar, yin
I€éu ba rot yok ke yin mit pidu. akdl tueen té
ci yin dhiéth. Kaam kan aye c3l mum nhom
tin dhigth né akol k3k- ka Iéu biké biooth né
mum nhom.Yin léu ba rot yok ke gudpdu e Id
mum nhom, wic dhiééu ku ye pi3u lac riaak.
Diaar juéc kaye téék né kaam kan né lik cike
dhiéth ka agut nin ke thiér ku puan. Na I> ke
ka nin juéc kdk, jam wené gémdu ka akim.
Yok wél juéc kdk ke l€k, tip Nin tueen ke
médhiééth tSu né apam 104 and Té yin rot
y3k thin né lic ku médhiésth tueen:ké wic bi
médhiééth kedhia né nyic tu né apam 136.
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Ka léu biké yiin col gai

Ba tudm wéél gu5p gél né ajuap diaar liac ka
topolok wic?

Na nyooth athéém riem e cake looi té yon
noot lic ke koor men ke agél gudpdu akoor
ka liiu bi yiin gél né ajuan diaar liac, ke ka
piath bi yiin toom té noot yin paan akim. Ye
wal kan e luui kan ke diak ye gu3p gél né
ajuak ku makunen. Apiath eya ba cie liac pesi
té ci yiin toom.

Na kécé yiin toom wél gél gu3p né tonolok,
ke yin bi tubm wéél gudp gél ajuak dhiil [66m
ke yin not ke yin kéc jal paan akim. Muonydu,
mardiit ku wardiit ke meth ku gu35t raan
nem ka koc mu33k meth ka bike dhiil tudm
wéél gudp gél né ajuak ke meth pot ke kécé
dhigéth.

Ye nen ba yen b baai?

Yin léu ba I> baai kaam thee ke puan ku thee
ke dhetem bisth dhiéth cok. B&i ke akim juéc
apei, kaye diaar ku mithken, pidl gup, biké I>
bei elanton ci kek dhigth. Juicer I> baai kaam
cekic té ci yin dhigth e bi menhdu3n yam bén
ke raan mat yiin kené mé&égthku ku koc ruaai
kené yiin té piath lbyum ku té adooc paandu.
Dhuk baai té bi3th dhigth cok e bi piir paandu
cie t3u ke ci k33c ku men ke yin bi beer réér
wené mith kdkku té cin gaau. GEm abi yiin
neem baai bi yiiin ludi ka ke tip apiac dhigth
ku tin menhdu ku agut wel ke Iék rin ke thuéét
meth. GEEm ka léu biké yiin kuony wét ka ke
dhiéth agut té bi menhdu nin ke 14 doot.

Réér baar apiac dhiéth paan akim e rot looi
té dhiggth yin dhol portheep ka aliir bakiyi>m,
améliya dhignh rét yic, ka té tueeny yin ka
menhdu. Né yan juéc, réér paan akim e tu
kaam thes ke 24 agut ci thee ke 48 teé diaar
ke dhigth wath ku ye nin ke diak agut ci nin
ke puan té diaar cike ludi améliya rét yic. Té
dhuk yin baai ke yin ci réér kaam baaaric
paan akim, yin léu bi yiin yiék lon tip apiac
dhigth ku kuoony té géem. GEEm ka Iéu

biké kuosony apiac dhiéth yigk yiin agut té bi
menhdu nin 14 doot. Bi ajuicer kan tSu ka bi
liu acie nhom thon bé&i ke akim kedhia. Thigc
gémdu ka akim paandu bi I€k yiin.

NSW HEALTH HAVING A BABY PACE 88

Té ci yin dhuk baai ke yin l€u bi yiin neem né
temerji ka ke pial gu3p mith kor ku macthok
bi athéém looi né kaam nin ke dherou agut ci
nin ke thiérou ku bét ku bi yiin col tip ajuiir
k3k ke kuoony eya. Tip apam 92 ba wél juéc
k3k ke lek yok.

Caar gu3p mith piac ke dhigéth

Né nin bioth dhienh menhdu cok, yeen abi
them né akim ka gém ci pid3c lon caar ye col
athém mith piac dhiééth. Akim ka gém abi
meth caar gudp gol yenhom agut ci riop cok
menhdu bi tin men ké rilic tu.

Diaar kedhia t3u né Niiu Thawuth Welith
(NSW) kaye lékke biké mithken col caar gup
wét tueny tueny ku ka waac né gudpic cie tdu
ku cike lac tu3l. Ye athém kan aye col Caar
Gu3p Menh Piac Dhié&th. Yin Iéu ba pin ke

ye ool “cok toom” Lon athém kan ayené riem
thiin koor 160m né cook menhdu. Ke rimké
ayeke taau né athor loi thok peeir ku thené ke
yon athém bike caar yiic.

Tueny tueny ku ka waac gudpic ye athéém
Caar Gudp Menh Piac Dhigéth athéém ke
nyusoth ka cié tueny nyicke ku recke apsei.
Apiath ba nyic ke kéc cep na tSu menhdu ke
top kaké. Né ye lone, té bi yeen luddi thin
aléu bi jook te cin gaau. Athém ke wic bi ka
nyu33th:

» Guak dhiéth ke meth aye bé&i né ka ril yiic
poinoi rol. Bi lac yiék wal abi mith col cil
apiath ke cin kérac.

* Penilketonuriya luélde e meth acie Iéu bi ka
t3u ca yiic ku miéth (ye col penilalaniin) bi
luui apiath yen e porotiin looi né gu3pic. Na
kéce ludi ké bi yeen nyaai, ke penilalaniin
e kuet riemic ku riggk nyith. Té cené yeen
nyaai, ke meth aléu bi cil apiath ke cin kérac.

* Galaktothamiya e b&n té ci kuan thukar ye
col galaktooth -ku ka t3u né cek ke thin
ku cek ke wen-té ci yen kuet riemic. Bi
lac nyaai né dhol cek loi thook pei cinic
galaktooth abi dom tuaany dit apsi tiest
wei. Liu ké nyesesi yeen, aléu bi meth col
tuaany apei ku thou.



+ Thithtik piprothith e gu3p cal loi...yacic ku
gdy33k. Yeen aléu bi dom tueny ke agdu béi
ku yany wat ku ka léu bi meth p&n bi cuai.
Loom ka nyeei tuaany aléu bi koc ci thithtik
piprothith ka léu bi kaam bike piir thin béer.

Yok yené tuaany yok ke kéc cen ku gem ka

bi tuaany nyaai ka piath né wét tueny ke ka

ci roth wud5c gudpic

Na nyooth athéém ka cin kérac- ku ka juéc ka

athéém ka ye ben bei ela- ke ka cie bike gam

yiin. Ké cit menh tok né mith ke busst yiic

ka bike beer yiek athém riem na kéc athém

tueen ka Iacar nyuasth. Yin bi Iek thok na wic

bi athém rou looi. Né yan juéc athém rou ké
ye nyuddth ke cin kérac. Akimdu abi yigk ka
nyooth athém keek.

Né mith lik athém riem né yan juéc e bén bei
ke piath. Meth awic bi ludi athéém k3k ku Iéu
bi 166m wal ka k3k tuaany nyaai. Akimdu abi
yiin cal nyic ka t3u thin.

Athém diak ye ludi mith kedhia t5u né Niiu
Thawuth Welith e caar pip. Menh tok ka mith
ke rou né mith ke bianabuur yiic (1-2-1,000)
awic kuoony wét k aril yiic né pin. Ajuiser
Wilaya yic Ebén Caar Pin Miththii Niiu Thawuth
Welith (NSW Statewide Infant Screening
Hearing Program - SWIS-H) londe e bi miththii
kor bike dhiil yok. Na cie athém Iéu bi looi
paan akim te non wét cie yeen col looi, ke ka
Iéu bi looi paan akim cené koc taac thin ka Té
ka ke Pial Gu3p Komibdniti thiaak ke té réer yin
thin elanton jél yin paan akim.

Athém pip aye looi né digiik ke 10 agut ci
digiik ke 20 ku ka ye looi té niin menhdu ka
té 155n yen ke Ibdiu. Yin |éu ba réér wené
meth té looi athém. Yin bi yiek ké ci yok té
cené athém thok. Ké ci yok abi gat né Ka
Adoc ke Pial Gu3p Gat Piny ka né Buluu

Buk yic.

Na ye ka ke athém nyus>th men ke menhdu
abi beer ludi athem, ke ka men ke menhdu
andn ka ril yiic pin. Abi nanp k>k wét ka
nyooth k& (cit men ke menhdu e cie I>duk té
weén looi athém, ka lIéu men ke ka cit piu ka
ké yic thi33kic né kaam cekic).

Bi tudbm ku athéém ke riem
menhdi ludi kérac?

Gu35t thaa bi nan ke bi lu5i menhdu
cit tudbm ka athéém ke riem, dhdl léu
bi yin ke menhdu t3u ke gu3p Idlan ku
bi areem col koor. Yin |éu ba menhdu
thugét té nop yen ké Iui yeen k aba
gam ciin ci ook bi thuat. Yin Iéu ba
jam né rol cit rol raan két t€ menhdu,
duaanyé ka ruaar gudp ku ye yoi nyin
né thaa thok eb&én. Kaam dét, menhdu
aléu bi yigk piu ci midoc yiic thukar
bi yeen cdl mar nhom ké |éu bi yeen
joor.

K2
%

Caar Gu>p Menh Piac Dhigéth

Té cené riem ci riel them, ke ka bi
t35u yon athém né run ke 18 ku

jal ri>dk. W&t yené athéeém t55u né
kaam béger kan yic aléu ba kueen té
http://www.chw.edu.au/prof/services/
newborn/tests030194.pdf

Thény meth thurumbil/kapthuul

Na wic ba menhdu yath baai né
thurumbil, ke ka wic 16p ba nap diony
meth ka kapthuul bi du55t thurumbilic.
Aléu ba thony thurumbil meth juur,
y22c ka dheen.

Yin Iéu ba wél ke lek wét kapthuul
ku ka yené ke mith du35t piny
thurumbilic yok té webthait RMS.
Nem http://roadsafety.transport.
nsw.gov.au/stayingsafe/children/
childcarseats/
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Ka Adoc ke Pial Gusp Gat Piny
ke menhdu (Buluu Buk)

Né nin lik tueep bioth dhigth cok,
menhdu abi yiek Buluu Buk.Buluu
Buk kan e bi médhiéth ke meth,
akiim, temerjii ke ka ke pial gudp
miththii kor ku kac k3k lui ka ke
pial gudp bi kek kérieec eb&n ka ke
pial gudp menhdu gat piny gal kool
dhigthé yeen téek té yen rienythii
agut dhiop. E dhol diik yené weél ke
lék pial gudp raan muk té tok.

Ye Buluu Buk muk kaam thok ebén
yéth yin meth té akim, té Ajuicer
Kuoony Pial Gu3p Mith Kor ka paan
akim. Buluu Buk atu ka ye koc lgk
ka ke pial gudp bi caar ku tudm

wel gudp tiit tuaany ke menhdu,
nambaai ke telepuun ku apam bi yin
ke nambaai wic keek gat thin.

Na cie menhdu gudp pidl, ka digeré
wét ké pial gudp, ke yin yéth
menhdu té akim paandu ka Biak
Karak paan akim thiaak kené té cin
gaau. Tan ka ke menh piac dhiggth
e rot waar kaam cekic apei.
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Mith piac dhiééth:
ka thop kemken ku k aril yiic
Dél

Telapjietatik nebi (kéc jak) ka ye ka mameer
ka thith ye t3u dél nyin kdu, ka wum ka
yeth. Ka |éu bake tin apiath té dhiesu meth.
Ka cin kéreec yeké looi ku ka ye bén jal.

“Monpolian thepst” ka ye ka cool ye tual ye
tSu apuem k3th. Ayeke yok né yan juéc té
mith col délken. Ka cin kéresc yeké bei ku
ka ye bén jal té ci meth ru35n ka run ke
rou doot.

Nebuth palamawuth (ke piu ke abisi ci kén
nyuel) ka ye ka yan thith-mathidn né yan
juéc ka ye tu3l né nyin. Ka cie dit ku ka cie
jal eya.

Nebuth bathculothath (cit ke parawala) ka
cie mudony ku ka ci roth jat nhial, biak cool
thith né yan juéc ye tudl nhom. Té tul kek
ka ye b&n ke kek juéc ku ka ye b&n I> piny.
Milia Ci piir bei, yan yer léu biké tSu wum
ka né akol k3k né nyin meth. Ke ka ka
poinooi t3u biak thin dél ku cin kéreec tu
kené keek ku ye bén jal.

Yirthema tokthikam (akun menh paic dhigéth)
e akup piir yer ka maketh Iéu biké tu3l
kaam cekic, né yan juéc né meth psem, yac
ku té yené aléth thar ru3k thin né nin ke
piacé ke yeen dhiégth. Ké yeen bé&i akuc. Ka
bi jal né kaam cie cek.

Taac e mith juéc piac dhiegth dom. Dél
meth aye tin ke duér ya maketh nin tueen
ke dhigth. Né yan juéc yeen acie ké rilic ku
né yan kdk athém aléu bi looi bi tan ké ye
¢l bilirabin t3u riem meth yic bi I> ci yen
I> nhial tin. Na ci bilirubin tip ke ci I> nhial
awéer ke piath ke meth bi ya col dek piu
juéc, ku ka léu bi taau te yer ka té ye col
BiliBed né kaam thaa agut té bi taac jal. Na
wic ba wél kdk ke Iék wét taac nyic, ke yin
jam wené gémdu ka akim paandu.



Nyin

Mith k3k piac dhi€gth ka ye nyinken anuet
né nin tueen bicth dhigth cok. Acie ké rilic ku
ka bi jal. Yin Iéu ban yin menhdu weec né
piu piaar ci licer. Na cie jél ke yin jam weéé
akimdu ka gémdu.

Ka ke dhiéth

Né akol k3k, nyiir piac dhicgth ka ye nan
kuéér thiin b&n bei né téden laac- ke dhil, ayer
aronron né yan k>k aléu bi riem t3u thin. Kan
aye cdl kuac lueth (pseudomenstruation) ku ke
tu3l wét menhdu acie h3rmoonku beer yok né
dhol lap. Yeen acin kéresc t3u thin. Ké yeer cit
anuat ye ¢dl themegma (smegma) né akdl kdk
aye yok té d&l mur. Kan eya, acin kéresc tu
thin.

Acin ke yin dél ayuuk menhdu3n kéc poot
theny ci€én: e dhuk ciéen yetok té ye runke
3 agut ci 4. Teer wét ka léu bi rack u ka
piath tu né pu5t yic. Akutnhom dit akiim ye
cdl the Royal Australiasian College of Physians
ayeké lueel men ke cin wét kiim jam bi mith
dhudk dhiéthke poot. Wél juéc kdk ke Iék ka
t5u té www.racp.edu.au gut té ci g5t “policy
and advocacy” ku jal ya “Division, Faculty
and Chapter Policy & Advocacy” ku jal ya
“Paediatrics & Child Health”.

Tip toor

Té tueen, toor menhdu ayer, adhil ku ye
Iblaklak. Né kaam thaa ka thee ke rou ke
dhigth, yen abi gol bi riel ku ka bi 166ny wei
né nin ke 7 agut nin ke 10 yiic. Thar toor
anop ké thiin kuéér thin ku né yan juéc e tu3l
né kool lonyé t35r wei, ka né kaam né cok.
Yin léu ba yetené col t3u ke cin acu3l ye weec
né nhom gutun ci judal piu liir, piaar ku col ril
né nhom alanh gutun dét. Jam wené gémdu
ka akim paandu na poot kuéér ke cie kaac, té
cen bén ke thith, ka ci but.

Ka bake looi...lon maktap

Ariom Dhiéth ku Awata Kusony Macthok

Té cené menhdu dhiggth, ke yin bi yiek athor
té Maktam Akuma Awuthtereliya Kuxxny
Macthok (Australian Government’s Family
Assitance Office) bi yiin luui ba kusony wéu
biakdu ku menhdudn yam thig¢€c ba loom.
Emené kuodony aci tégkic ariop ke puan cit ka:

1.Ariom Ajatha Médhiéth ajuicer médhié&th
lui: Ariom Ajatha Médhiggth e ajuicer yam
ye yiek médhiggth lui nop mith dhigthke ka
cike dop gol Pesi Tok run 2011 ke nin 1.
Médhigéth Iui ka 1éu biké ariom péi ke dhiéc
d>m (Parental Leave Pay)- ci kueen cit men
Ariom T53u Piiny Baai Ebé&n.

2.Ajuék Wéu Menh Dhiéth: Ajuak Wéu ke
Menh Dhiéth e wéu b&n wét men ci dhiggth
ka ci dop né mecthook cit men 16n. E kony
mu33k menh yam ka meth ku ka ye cuat
piny né ke ci tek pé&i ke dhetem yiic. Aye
cuat piny té menh tok té yeke acuek. Yin
cie léu ba Ariom Ajatha Médhiégth ku Ajuak
Weéu Menh Dhiéth dom kedhia, na yok ke
yin |éu bake dom kedhia, ke yin pal rat piny
ku kuen ye ké yindi yen bi piath kené yiin.

3.Ariom Tu3m Tip Dhiéth: Ka ye wéu ye yigk
meédhiggth bike mithken col tom weél ke tiit
gup tueny. Ayeke cuat arak rou té mith ci
tudm thol kené ariom tueen kaam péi ke 18
ku péi ke 24 ku ariom rou kaam run ke 4
ku run ke 5 ke mith.

4.Awata Kusony Macthok: Ye kan ka ye weéu
yené ke mecthook kuony mud5k mith. Aye
looi dhol yené wéu bén té macthok né
rud3n thok ebé&n, ku run mith ku ciin mith
koor not ke kek rér baai.

Né weél juéc k3k ke €k, nem www.
humanservices.gov.au ku gut “Families”, yu3pé
laany kusony macthok tdu té 136 150 ka

nem Maktam Ku>ony Macthok. Yu3pé 131

202 tu wét bi yiin kony ku wél ke Iék né
thop cié Dipliith té Centrelink gem wéu ku

ka ke kuoony. Yok wél ke l€ék né thon cié
Dipliith nem www.humanservices.gov.au ku gut
“Information in other languages”.
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Ajuiir ke Kuosony ka ke Pial Gu3p ke
Mith Kor (Iéu bi col Té Pial Gu3p
Meth ku Macthok ka Té Pial Gu5p
Menh Dhiéth) ka ye lon kusony cin
weéu cuat piny yiek mecthook nop
mith tSu runke kéc dhiéc doot, agut
ci lon caar wét pial gudp menhdu.
Paan akim abi ka nyooth té yené
yok thin né dhol temerji ka ke pial
gudp tu té réér yin thin, bi yiin
thie€c ba ném juiir té cin I> baai
wené menhdudn yam.

Ajuiir ke Kuoony ka ke Pial Gudp
Mith Kor ka Iéu biké kony ku Ik
koc ke bi looi né wétdu né ka cit:

* miith menhdu

e dhiggu ku ba menhdu col I>oduk

* ajuiger t3c ye thon menh koor rot
téEm gél

e téét muook meth né medhigth

e tuk wené menhdu

* ajuiger tudm menhdu

piir diikdu

* pial gudp menhdu ka pial gudp ku
cil menh pot ke kéc paan abun

ajuiir kdk ke kusony t3u té reér yin
thin.

Paan akimdu ka gémdu aléu bi yin
ool y3k wené Ajuieer Kusony Ka ke
Pial Gudp Miththii Kor tu té réér yin
thin.
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Gét piny rin ke menhdu

Paan akim ka gém abi yiin yiek athor Wét ci

G5t Nyooth Dhiéth t3u ke ci juiir lon wél ke

€k té ci yin menhdu dhig€th. Thian yen athor

kan ku tudocé té Gt Piny Rin Dhigéth, Thusou

ku Thigk Niiu Thawuth Welith (NSW Registry

of Births, Deaths & Marriages) t3u wél nyuuth

koc ka thin:

+ Gé&t piny rin abi dhiil looi cit men I6n ku ka
cin wéu ye cuat piny

» Paan akim ka gém acen ye rin ke menhdu
gat piny

* Yin bi rink e menh dhiil gét piny né nin ke
60 yiic

* Yin bi rin ke menhdu gat bi caataden dhigth
yok (ayené wéu cuat piny).

Caata dhieth e run ke menhdu nyusoth cit
men |on, té dhiggthé yeen thin ku wél ke lek
man ku wun ku ka ye kek wic wét ka kdk ke
kuoony yok té akuma,
gat I> pan Abun ku ka
ke thuééc, liEm yithaap
né benic ku té wicé
pathpoot.

Gét piny rin ci gaau
(té ci nin ke 60 bidth
dhienh menhdu cok
thok) aye Maktam
Gat Piny Rin (Registry)

Birth Registration
Statement gam.

Na wic kusony wét
ton ke ka ajuicer gét piny rin dhigth, ke yin
yu3pé Maktap Gét Rin Piny (Registry) t5u né
13 77 88. Wél kdk ke Ik cit té tSu Maktam
Gét Piny Rin thin, ka Iéu bike yok té webthait
Maktam Gé&t Piny Rin www.bdm.nsw.gov.au

Medikéér ku Maktam Gé&t Piny Tudm Mith Wel
Gél Mith Gup Tueny Awuthtereliya

Apiath ba menhdu g5t rin té Medikéer
(Medicare) elanton dhiééthé yeen. Gat rin
menhdu té Medikeer e menhdu g5t rin kené
Ajueeir Gat Awuthtereliya Tudm Wel Gél Mith
Gup Tueny (Australian Childhood Immunisation
Register). Yin bi w&"t Ik yiin ye nen bi tu3m
wel gél mith tueny bi yen rot looi ka ci thok.
Té ci gét piny rin thok, ke yin léu ba wél ke
I€k rin ke menhdu ku tan ajuicer tudmde né
wel mith gél gup tueny yok onlaany.

Bi menhdu g5t rin té Medikeer, ke yin cak
yitham onlaany né dhdl webthait myGov t5u
té www.my.gov.au



Menhdu missth

Feeding your baby



Thueéet meth-apiath apei té e meth ku mar ke mith

Né pé&i tueen ke dhetem piir methic, yeen ké
ton wic kaye cek thin.

Na pialke gup, yiin ke menhdu, ke thuén meth
aleu rot né thaa tueen bioth dhiéth cok. Meth
aye dhiéth ke le aciép yeen cal wic bi thuat,
kun a ca taau yiyou ka yipeem, abi té t3u thin
wic.

Né nin lik bioth dhienhdu cok, gu3pdu e cek
ci yiic thian ke ye col kolothtoram ye meth

muk ke yin juiir thuéét. Né thok nin ke diak
ka nin ke puan, cekku ka bi “b&n thin” and

thinku ka bi b&n ke dit and yeké Iopit.

Né péi ke dhetem, mith ka wic bike yiek miith
yeke cam baai. Cek ke thin ka bi noot ke

kek misth tueen meth agut té cen ru33n thol.
Kaam ru35n ku run ke rou, thuét aléu bi pot
ke tdu ke ye ka ke pial gudp menhdu.

Meth aléu bi yigk piu né kaam pen 6 agut
ci pen 8 ku cek ke wen aléu bike yiek meth
gol té ye p&ike 12. Mith ka ye cam apiath té
gadhanh ku kuban piooc, ku gadhééth ka cie
piath té mith ci pé&i ke 12 waan.
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Thuéét apiath té mith wét yen:

* e lon gél gu3p b&n té mith ku té piirdenic
té cike dit

* lon cil piath ku dit kuony

* luui bi cil nyith cal tuen apiath

» dom tueny ku tueny ke mith tek yiic

+ e tu3l thon meth rat téém (SIDS-THIDITH)
tekic

» dom thukari kuan 1 tekic

+ dom tueny ke wééi- koc pidth, tueny ke yac,
tuaany yic cielic, tueny aku33k ku aku33k yiel
tekic.

Thuéét meth apiath té man wét yen:

* e kony bi man ku meth biké thi>k apei

» e kony bi yomku col ril

* e kony bi gudp col lac dem té céé meth
dhigéth

* e dom miri thin ..thukari ka miri yon tonp
tekic

* e gudpdu cdl dhuk rot tédudn yon kéc yin
dhigth

+ e diger yin dicer men ke menhdu ayok ké
wic nyaai. Cek ke thin ka cie kan riel ka
yeké kan niop-ka dik nyindia.



G3c

Né dhigth cok- né yan juéc ke kaam thaa
tueenp-aye mith kaye kaye ka nyooth men kek
ka wic thuénden tueen té cike thiaak kené gup
ke koc. GEmdu abi tin men ke yiin ku menhdu
wek t3u ke wek Ibogup lap ku wek konyé keek
apiath té cam. Té cené cam tueen thok, mith
né nyindhia ka nin apsi.

Duk diger k aba pi3u riaak na cie kan cath
apiath té menhdu emené-thuét e ké ye piddc
ku yené pioc té yiin ku menhdu ku ka Iéu bi
kaam baar jot bi thuéét c3k piny. Elanton cin
yeen nyic, e b&n ke kocic ku bi londe yic k3c.
Diaar juéc eke gol thuéét ke rilic ka ye b&n ke
kek thuéet yok ke piath ku loiké apiath.

Geem ku temerjii ke mith ku macthok ka yeke
pid3c lon thuéét mith ku ka léu biké koc lgk
wél [>bcok bené ke luui wet thuéét. Na wic,

ke yin léu ba kudony raan atét né lon thuéét
(nyindhia ke gém) ci pi35c apei ka ke thuéét
mith ku marken mith ku mith.

Thiaak piath

Menhdu yiék thin

Té pot ke yin kéc meth caam apiath ba té

[byum réér ka nyuc yok. Na ca nyuc piiny ba

meth thuéét, ke them ba tip men ke:

* yin ci kdu gesi

* y33mku ka cake pet yiic

+ cOkku ka Dbpatat (yin léu ba thédc ka athér
thiek bi yin yicok thiir)

* ba nan athiir nhom k3k biké yiin j55c k3u
ku kok té wic yin ke.

Anon dhol juéc k3k lIéu bi yin ke menhdu

muk té thuét yen. GEmdu abi yiin kuony

ba té nyuc ka réér ye yok ke byum té yiin.

Gu35t té ci nhiaar:

* dom menhdu ke thiaak kené yiin

* menhdu abi nhom wél yithin ke nhom, két
ku gudp ke Ibcék (peem-ku-pgem)

» wumde ka thon nhial abi t3u cieem thin
thok

+ yeen aléu bi thin lac yok, ku cie miit ka bi
mic
* bi nép meth rot thany thin.

Ka kéc thiaak apiath
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Té cené menhdu thin nyic apiath

ku kériegc al> apiath té yiin, thuéét
meth ke yin cit t3c aléu bi dik-e yiin
kuony ba 150 ku menhdu athuét, tip
men ken yin meth at3u té bi yen
wee€i apiath. Apiath eya ba dot men
ke mith kéc pé&i ke puan doot ka Iéu
bi kérac kek yok — ké cit thon meth
rot té€m té rom yin agen wené
mudnydu. Yok wél k3k ke lek wét
nin cin kéregc bi tudl thin, tinp Nin
tueen ke meédhiéth tSu né apam 104

Bu5m menhdu

Apiath ba dhiil looi bi meth thi5k kené thin
apei, na cie yeen ke ka cie ca bi yok apiath té
thuét yen ku thinku ka bi but. Ba menhdu col
thiaak kené thinku:

* cdl meth t5u ke wumde ka thon nhialde biak

cieem thin

ti€ete agut té bi meth bi meth yethok liep
apei (yin léu ba thonde coth né thindu bi
yeen cdl gem

jot menhdu té cin gaau ba yath té thinku ku

bi mec kené thar thin. Né ye dhol kan, thonp
. thindu abi nhom wél rol cielic menhdu
: + ye dot nyindhia ba menhdu cuot té thin ku

. . cie thin ke yeke thany meth.
Na le ké wic ba thi€éc thaa lisc wet

thuéét meth, ke geémdu ka akim
paandu aléu bi kuony ku yik yiin wél
ke lek.

Té cene menhdu do>m apiath yin bi ka tin:

* té cool thin thar bi tSu nhial té thop nhial
menhdu ku cie bi tbu té thop piiny

» thuén ye meth thuat abi rot waar ke cekic,

thuat rekic agut ci thuén baar ye miit ku ye
beer k55c

» ké ye yok ke miit ka dhuk thin té thindu ku
tSu ke cie bec

* menhdu abi tip ke cit ke gudp lbyum ku ci
nyinke liep apei té tueen. Keek ka bi roth
thi53k té bi thuét thok

» té cené menhdu thin pu3l, ke thonp thindu
abi tin ke ci k3c ku b&&r né yethar, kécé
nhiaac ka ci pat piny

* ku na ci ca ke yiic juak ke ka ba pin ke ligk.

Né nin tueen yiic, yin lIéu ba areem ka Idcuei

gudp yok té tueen boom yin meth. Yeen abi

lac jal, ku na cie j&l kaam e thuét, ke menhdu
ke ka kéc dom apiath, ku ka wic ba menhdu

b&i emaath ku kuonyé bi dhuk.
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Acin kérac bi thinku t3u ke bec né nin tueen
ke 7 agut nin ke 10 bioth dhiéth cok. Aléu ca
tip té Ibok yin ka té yené alath thinku coth.

Areem né kaam thuéét ku thin aci nhiac ka
ci dol té yoocé meth ayeké nyussth men

ke meth akécé dom apiath. Thiéc geémdu,
temerji ka pial gudp mith ku macthok, ka
raan atét lon thuéét ku ca bi kony ku bi
thuéet tip té Iui rot. Yin léu ba jam eya wené
Ajuieer Akutnhom Thuéét Mith Awuthtereliya
(the Australian Breastfeeding Association’s
Breastfeeding Helpline) t3 né telepuun 1800
686 268 (1800 mum2mum).

L&u ba nyic yadi men ke menhdi ayok cek
wicke kedhia?

Thuéét thin e luui dhol yené kédé looi bi gam
raan wic yeen. Té wic menhdu cek juéc ke
thinku ka bi cek juéc looi. Ba nyic men ke yin
cek juéc béi té menhdu:

* migthé meth té tin yeen ke nék cok. Duk col
tit! Dhiggu e ké cok nyuooth

* né nin tueen yiic, nyic ke yin ba meth
miggth ké cit arak 6 agut arak 8 né kool tok
(ku tek dét agut cit arak 10 ka arak 12 né
kool tok). K3k ke kem bike meth migéth ka
bike looi wak3u

« menhdu abi nap ké cit aléth ke 4 (ke cuat
wei) ka aléth tiop ke mith ke 6

* yen aléu bi I> roor arak tok né kool tok ku
arak tok né nin lik yiic- ceth ka bi k3th k¢
kuc citké piu wat-nyin makec

* yin bi ké thin miit yok té thuét meth

+ yin bi lien liek meth ca pin

* Nyic men ke meth bi gu3p Iblan té ci yen
thuat ku bi loririr né kem k3k té ci yen

thuat- abi t3u keye rot t€€m né nin tueen ku
ka bi Ibcok nin kdk bi bén.

Ke t3u tueep bike thiééc...
Léu ba meth thuéét ke yen ci taac B dom?

E yic, ka cin kérac- té cené menhdu toom wél
ye tiit gudp yon dhiggthé yeen, ku ka ci tudm
wéél ye gél né taac B gol.

Léu ba meth thuéét ke yen ci Yéc Aii Bii dom?
Né Awuthtereliya, diaar tu kené Yéc Aii Bii
ayeke y33k biké mith cie thuggt. Aci yok men
ke bi Yéc Aii Bii wudok dhol thuéét ke t5u.

Léu ba meth thuéét na ci taac C ygen dom?
Aléu ba thuéégt, thuén bi meth thuat atdu nhial
e ka war ké léu bi rot looi- dom taac C t3u
né ca yiic. Na tdu thinku ke ci yaar ka kuéér,
ke luel bi meth thuén ye thiné pu3l agut té
cen dem, wét léu yen rot bi riem tdu né cek
ke thin yiic. Yok wél juéc k3k ke lék, tip Taac
Niiu Welith (Hepatitis NSW). Telepuun

(02) 9332 1853.

Nin tueen

Mith ku marken né yan juéc kaye I> né nin
juéc biké roth yok ke ci gup alan ku léukeé
thuéet mith. E cit peei jot bi b&én cekku e ké
bi luui. Té tueen, thinku ka léu biké thian ca
ku yeké yiin tiaam ku ka bi jal.

Mith kaye ruur yin wak3u ku yeké roth yok
ke ngk ninke akol né kaam nin ke dherou
agut nin ke their ku nuan bith dhigéth cok
wét yen tanden yon t3u kek marken yiic. Mith
juéc kaye wic biké thuat arak rou wakdu né
wéér thok ebén né péi juéc rin bike cil ku dit
apiath.

Yin yené menhdu yin wakdu abi rot waar le
g€én akol ku théi nhom. Né kaam kan, mith
ka wic bike guuc and thuéétke né kaam thok
ebén. Yeen e ké piath: keek ayeké looi bi cek
juéc t3u miak rin wic thin biké beer thiap té ci
kek yiic thok té cene akdl Id.
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Dot, thuéét e lon yam pioc wek bake

nyic wedhia yiin ku me&nhdu. Agut yin

ci meth kan thu&ét thesr, menhdu akuc

thuét ku yin léu ba kusony dhiil wic

né nin tueep ke dhigéth. Yan bi yin ke

kuoony yok thin ka juéc:

* gémdu

e Akutnhom Thuéét Mith Awuthtereliya
(the Australian Brestfeeding

Association) ye yok telepuun
1800 686 268 (1800 mum2mum)

temerji ka ke pial gudp meth ku
macthok tdu té reer yin thin- tip Yan
ke ka Pial Gudp ke KomiySniti ka
Ajuiir ke ka Pial Gu3p ke Mith Kor ye
yok né White Pages

Karitane tdu né telepuun 9794 2300
ka 1800 677 961

* Yan ke Terethilian Tip Koc né
telepuun (02) 9787 0855 (Biakthin
Gendit Thidni) ka 1800 637 357
(Niiu Thawuth Welith ayeer)

e akim paandu ka akim mith

* aaan ci nyic lon cek meth ku thuéet.

Ye nen ban ye cié€m meth miith
ril k5th g>l?

Bi meth cam miith ril k3th aléu ba

gol ke ye pé&i dhetem. Jam wené
temerjidudn ka ke pial gu3p nith ku
macthok bi yiin l€k ké ba looi.
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Miththii ka cil elu35t, né yekéné ka cie ké gai
biké nap “akol cok” né nin ke dherou yiic bi
kek cam thin kem ku5t yiic. Né thok nin k3k,
ka biké t3u ke kek wic cam apei ku berke
k35c. Acin kérac né yekéné yic; ka juak
misth yic.

Ké ci kaar né biak ayeer athor anyooth cieem
meth né ni tueen bi5th dhienhde cok.

Bi ciekku wat ku bi cién kéree bén cit noipoi
thi>k dhél ca ka déom atak, apiath bi cién cek
bi dop thinic té cené thuét thok. Col menhdu
thuat thin tueep agut té bi thindu laau, ku

jal yiek thin rou. Maté dit meth thin, cop nak
meth, kaam ci yen thuat ku bi beer thuat, ye
cek juéc yindi tSu né thin tueenic ku ye biak
akdl yindi, menhdu aléu bi wic bi thin tok
thuat ka thin kedhia. Ye gem thin wéér (gol né
thin cuééc né thuén ték ku gol né thin cieem
né thuén rou).

Thuéét meth ku miith

Té gol yin thuéét meth, e tudl ba rot yok ke
nék cok ku ca yal né dhol waar ke ye rot looi
té yiin theer. Yin léu ba miith juéc piath wicke
cam. T>u yin juiir miithku cit men ka cike
nyusoth né ké ci kaar tdu né Cam piath wét
liEc (apam 28), ku mate abiny tok ka abiiny
ke rou né kuat miith ka:

* ayup, thirial, ruth, makarona, ceriya

* wel manook, nir

* nyin tiim.



Léu ba thin lithik ka ké meth math yiek meth?
Ku na cak men yené diaar juéc mithken yigk
thook thin ke lithik, ke ka kaye ka bi yin ke
tak thin né wét ba gol ka cie bi gal. Aci yok
men ke bi meth yigk thok thin lithik té noot
thuét anyic men cie yen meth ye cal thuét né
kaam baaric ku bi meth thuét nhiaar. Té ye
meth thuat thin lithik ku thuén yen thin thuat
ka cie piath rin yen wat ca thinic rac. Mith ci
nuéen ka nyicke ke thuén thin lithik ku thuén
thin man ka cie thon.

Na ca tak ba menhdu cal thin lithik thuat,

ke ka luelku ye yin bi tiit agut té bi meth té
yen thuet thin nyic apiath. Ye thin ke lithik

ke menhdu Ibok ku piaare keek akolakol. Ye
thin lithik col tdu té yené yeen t3u thin té cie
meth yen thuat. Duk thin lithik té€u yithok (ba
“l2ok”) ku duk kuan mi&th k aka k3k (cit mi3k
ciéc) né gu3p.

Jam wené geémdu ka temerji ka ke pial gudp
mith ku macthok wét dh3l juéc waac bi yin
ke menhdu col régr ke Ibduk.

Miau, wel rec kdk ku thuéét meth

Miau ku wel k3k ka léu yiek menhdu né
dhol ciek ke thin. Ké piath bi looi, té yiin ku
menhdu, e ba miau cie dek k aba l6om wel
rac té thueté yiin. Aye atéét lueel men ke cie
diaar bi dek miau né ké cit peei bioth dhiénh
menhdu agut té bi thuéét meth t3u ke I>cok.
Yin léu ba jal dek miau té cené kaamé wan.
Aye atéét lueel eya men ke mian ba dek cie
abily ke rou bi wu33r né kool tok.

Miau e I> riemdu yic ke ciekku3n ke thin kaam
digiik ke 30 agut digiik ke 60 gol té gooc yin
dék. Duk miau dek té bi yin meth thug&gt ku
tak ba ca raak wei ke yin not key n kéc dék
gol té wic yin ba miau dek. Yin léu ba wél
juéc kd3k ke lek yok tdu té webthait
www.mothersafe.org.au

Akutnhom Thuéét Thin Awuthtereliya eya ke
athorthiin koc lek wét miau ku thuéét meth
thin béi bei. Aléu ba yok onlaany té
https://www.breastfeeding.asn.au/bf-info/safe-
when-breastfeeding/alcohol-and-breastfeeding

Liepé yinyin wét pial gusp! ku
thuéét meth thin

Na wic ba wél gét akim ka wél yaoc
yon wal loom, lekké akim paandu

ka raan y>oc wal men ke yin thuéét
meth yithin. Yeen abi yiin kuony ne
kuan wééel ba Iac. Yen léu eya ba
MotherSafe yuSpe telepuun té

(02) 9382 6539 (Biak Gendit Thidni)
ka 1800 647 848 (Niiu Thawuth
Welith ayeer).

K2
%

Léom methodiin, buperenopiin
ku thuéét meth thin

Na Iom methodiin ka ke yin léu ba

not ke yin thuéét meth yithin, té t3u
yin ke cin wel kdk lomke. E ké thiin

koor methodiin ka burerenopiin ye I>
ciek ke thin yiic.

Jam wené akim paandu baké ka ba
keek looi ku karec Iéu biké t3u thin.
Kuoony dét ku weél juéc k3k ke lek

ka tdu té MotherSafe tSu né telepuun
(02) 9382 6539 (Thidni) ka 1800 647
848 (Niiu Thawuth Welith ayeer) ka té
ADIS té (02) 9361 8000 (Thidni) ka
1800 422 599 (Niiu Thawuth Welith
ayeer).
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“Yon tueen, thuéet meth thin a duér
yic riel ku ku t>u ke cie Ibyum né
kaam dét. Aca bén léu yon can
kuoony bén yok té gémdi ku temerji
ka ke pial gu>p mith ku macthok

ku ka ca lueel bake dhiil looi-psei ku
abak, péi ke diak, ku k>k cit ka. Té
yon can ké tueep yok, ke thuéet aci
ben ke ye ke piath ku k>5cic ba pidu
migt ku pot ke yon [> tuen ba ké ci
dop thol ludi. Yon théok yen, yen ci
meth bén thuéét né péi ke 16. Né ke
nin tueen yon ril yiic, e kéc kon gam
men ke yen bi yekéne looi”. Kiloo



Thuéét meth abi muonydu t3u thin eya

Ku2ony muonydu bi k33c kené yiin lon thuéét
meth at3u tueen ku bi yiin ku menhdu kony
né cok piny thuéét. Aci yok men ke diaar ye
roorken ke k33c kené keek ku koc paande ka
ye lon médhiggth yok ke ye ké piath ku biké
nhiaar apei.

Muonydu aléu bi:

* tip ba t3u ke yin ye gu3p Ibyum ku yin ale
migth ku ka bake dek t3u né kaam thuéét
yin meth

* yi€k “kaam laau” ba kony mun meth té cen
thuat

» kony ka cit I35k meth ku wé&éer aléthke té
noot ka té ci thuéét thok

* koc ném tin ku ba réér wené keek nin tueen
ke dhigth cin ké tiaam yiin wét dhaar.

WEt reek wei cek ke thin

Diaar juéc ka ye ca raak wei rin ka juéc cie

thon. Yin léu ba wic ba ca raak wei rin:

+ thinku ka ci thiap apei né ca bi menhdu thin
dom apiath, ye wét kan yin wic ba cek kdk
raak weei ke yin noot ke yin kéc meth gu>
thugét

* menhdu atuaany apei ka koor bi thuat thin
yetok

» yin wic ba mec té meth né thee lik ku bi
thuét wic

+ yin dhuk té luoi ku ka wic ba ca wén raan
muk meth bi meth mig&th.

Yin léu ba ca raak wei né yicin, ka lon
turumba cin.Té ye yin ye ludi thin e k35c cit
men yeno ye yin ke raak weei, ku ye arak di
yen wic bi yin yeen looi. Yin léu ba gémdu ka
atét lon thuéét ku cek ke thin lui paan akim
bi yiin nyu5th lon yené ca raak wei kac cin ku
té yené turumba ludi thin. Ale kuat turumbaai
juéc waac tdu. Yin léu ba tok yasoc ka jur.
Apiath ba jam wené atén thuéét ku ca ka

Akutnhom Thuéét Mith Awuthtereliya bi yiin
I€k ké ba looi wét ké bi luui kené yiin.

Raaké cekudn ke thin adun ci Ibok. Cek ci raak
ka bike l166m té cin gaau, ka biké t35u te
thiook thok té talaja lir apei (bidk ci€€n) agut
té bi yin luui né keek. Cek ke thin ka léu bike
ool lir biké du5t.

Ba ka juéc k3k nyic wét rak ku tau cek ke
thin, thiéc gémdu ka temerji pial gudp meth
ku macthok bi yiin yiék athor Thuéét menhdu
thin. At3u eya onlaany té http://wwwoO.health.
nsw.gov.au/pubs/2011/pdf/breastfeeding_
your_baby_w.pdf

Ka ril yiic ke thuéét meth léu bike tu3l
Thinthook bec

Thinthook ye bec ku cike riaak né yan juéc
e rot looi wét kéc meth thin dom apiath.
Palé thitiyandu nhial ka nhom miset wei ago
thok ke thinku riel, biké cie tiop. Na poot
ton ka té ci nin ke dherou tueen ke thuéét
wan, ke yin tin temerjidu3n ka ke pial gu3p
meth ku macthok ka Akutnhom Thuéét Mith
Awuthtereliya na le:

* bec thinthook cie k35c

* tétok tdu dél ke thinku thok

* thinthook ci rot dol ka nhiaac.

Atak

Atak e abud5t ku bec thin. Né yan juéc e tdu

né nin tueen noot kueer ca ke not ke kéc gu>

I>ocok. Bi wal gam té cin gaau abi atak nyaai

kaam cekic.

Tiété nyin né:

* yan bec ka thith t3u thin k3u

* yan ci but ku ka dhil t3u thin kbu

* ka ke tuaany cit juai ku ku gudp atuc
emaath ka bi bén ke ci tuaany kaam cekic
ku tuc gu3p ku areem nhom.
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Ka ka léu biké atak béi:

+ thin tueen akéc tholic ca té npoot thin rou
yiek meth

+ thinthok aci riadk (nuet ka yaar bén té kéc
meth thin dom apiath)

* yoot ca wat thin ci thi>5k

* ajuieer thuét rot waar kaam cekic

» dhaar apei ku kéc mith né kem k>k yiic.

Na tul ka nyooth dom atak té yiin ke yin col

thin ci tuaany bi:

» thuéét meth né kaam thok ebén, bi ca nyaai
thinic apiath

* raak ca té ci yin léu ba meth thug&t

* jok thueét né biak kan thuéét arak rou kuany
ke cok (ku dhu3ké ciéé€n ba dhuk té wén)

+ thin thany piu lir ke thuét poot e té cené
thuét thok té tul ka nyooth tuaany ne nin
tueen ke thigér ke thuét

* taaué ké tiop tuc (cit laak, jool rat piu yiic
ka duggny piu lir té ci kaké thok lusi na bi
ka nyooth tuaany beer tu3l té lon thug&t

+ duaanyé té thiaak kené thinthok emaath
kaam thuéét

* I5p, 166m ka piu ku ka cit keek juéc ku gam
ba luui wené kac wic biké yiin kuony.

Na cie |éu ba ké ci but ba col k3c ke yan

ci but ka bi thieth tekic né kaam cit thee ke
12 ka ba jpok ke yin rot yok ke yin ci pidl,
apiath ba akimdu tinp wét bi yin wel ke kuan
penithiliin wic. Wel ke kuan penithiliin cin
kéreec yeké béi té yiin ku menhdu ka t3u, ku
yin léu ba pot ke yin thuéét menhdu. Apiath
bi yiin thuat bi thinku yiic laau.
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Miith meth misth ayeer

Na ca tak ba menhdu caam mith ayeer, col
dik té menhdu:

+ yieké menhdu migth meth ci gam cit men
Ion

* miith ke mith ke Awuthtereliya kedhia ka ye
looi bike piath ku cike kérac bi béi

* tie€té nyin té yeen ludi thin, t€ yené yeen
piaar ku té yené t33u thin:
> bioth ka ci g3t né ké tdu migth k3u thin

wEt té looi yeen thin ku t33ude cok

> piaaré ka yené miith juiir kedhia.

Né nyindhia ye ka nyuuth koc piath migth tip

ku lud5ié né keek:

+ ludié né wét ci koc loi migth lueel rin t55u
migth té cie yen bi riaak

+ liaape migth ayeer meth té wic yin yeen rin
yené baktériya cil né miith ayeer ke mith
kéc cam

+ cuaté miith ayeer ke mith tdu né gut yic kéc
menhdu thol wei-duk tSu bi beer mith akol
dét.

Té yen miéth meth ayeer ke yeno bi yath

paan akim?

Na ca tak men ke menhdu abi cam miéth

ayeer meth, ke yin lIéu ba miéth ayeer meth

ku ka yené yeen looi béi paan akim té dhiggth

yin. B&ié ke yiin:

* ton t3u migth ayeer meth ca I>c thin

+ Gutthii non thook thin (lithik), akumnhom ku
ka yené thin ke lithik thi33k thook. E yic riel
bi ka ci jiet ka bi gut té yan jomjom bike
[>ok. Dét eya acin ké yeen nya>doth men keek
ka ye aliir bén bei yany meth yic ka rém
yac gél.



Té poot yin ke yin kéc dhuk baai, kac luui
paan akim abiké nyic men ke yin Iéu lon
lie€p miith ayeer ke meth ku té yin meth
miggth. GEEm ka bi yiin yiek wél ke Iék wet
té ludi misth ayeer meth ku t35u yené yeen
t33u. Tin gémdu ka temerji ka pial gu3p mith
ku macthok yok wél ke lék, kudony ku k335c
bi yeen k55c ke yiin té looi yin migth ayeer
meth.

Léu ba thuéét meth thin mat kené c&€€m
miith ayeer ke mith?

WEer thuét né migth ayeer meth né kaam
thok ebé&n abi kuéér cekku3 ke thin col I> piny.
Yin bi ca raak bi menhdu ke 166m né gut té
ci yin yeen |éu ba thuéét. Looi kan ke thaade
noot ago cie rip wét thaa tdu akoor. Na liu
cekkudn cake raak, ke cek miéth ayeer meth
ka Iéu bike yiek meth. Ku ka piath ba meth
thuéét ka ba ca beer raak té Iéu yen rot. Diaar
juéc le mith kor ayeké léu biké mith thuéét té
dhukke té ludi ka kuén né dhol ye kek thuéét
ku raak ku t35u cekken. Yok wél juéc kdk ke
I€k, jam wené ajuicerdudn Ajuieer Kusony ka
ke Pial Gudp Mith Kor ka Akutnhom Thuéét
Mith Awuthtereliya.

Liep yinyin wét pial gusp!

Miththii ka l€éu biké tuaany té€ cem
kek misth mith ayeer ci kudc looi.
Lud3ié cit men ka cike g5t né ka tu
migth thin k3u.

Thuéét meth, miith meth
miéth ayeer ku aku>5k

Thuéét meth aléu bi mith gél né
dom aku33k ku akup yil. Té tdu ke
yin ke akud5k ku akun yil rip kuandu
yic ku yin dieer wét bi menhdu abi
yiek migth ayeer mith jam wené
gémdu, akim paandu ka akim mith
té lissc yin.

Na nop ké wic ba thiééc- te
lisc yin- wét thuéét meth,
gémdu ka akim paandu aléu
bike yiin yiék ku>ony ku wél
ke I€k.
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Nin Tueen ci
raan ben ke
medhigsth

The first weeks of parenthood



Yeno loi rot té yeen?

Ba tdu baai wené menhdu3n piac dhiggth e
kaam dik apei, ku yeen eya ke ci liaap ku yené
dak thin.

Piir ke menh yam arilic ku e thiap né ka kuc léu
biké tu3l. Kan e yeen col rilic ba thaa yok bi yin
kakudn wicke looi cit laak ka ba mi&th ad66cdu

thaal. Yin ci dhaar ku né thaa dét yin ye tiaam.

Aye tip cit ke yin ci piirdu dhal.

Kan e rot looi ku ka cin kérac thin. Acie yuul. Né
kaam peei ku abak agut pé&i ke rou, yin bi dhuk
té theerdu, ku bi gol bi kaku I>cok. Kaam péi ke
diak agut pé&i ke puan, kérigéc eb&n abi dik.

Té yin nin tueep ke dhiéth tiaam thin
* Them ku ba I5p ka nin akol té cené meth nin.

* Loi lon koor té léu yen rat. Col lon baai koor
(yiin ku menh wek ka t3u tueen né kériééc
ebén).

* Col muonydu Ibk meth ku bi aléth ke meth
waar- e yiin cdl 13n ku meth cal nyic rot kené
wun ku man.

+ D6t dh3lkusn ke yin gu3p Dblan (tin Juiger rat
wét rdp ku dhiéth t5u né apam 67). Lu3ié né
dholé na ye rot yok ke yin gudp Iocuei ka té
wic yin ba I5n.

+ Col riel gu3du tu kené yiin né dhol ré&r piiny
ba kan looi. Nyu35cé piiny ka té yené réér thin
ku nyu33ce piiny ku dol aléth cike Idok.

» Col migth pialic, rin cie yin bi nap riel gudp bi
yin ke thal kaam baar. Miith thii thoi ka ye t3u
yan juéc ke kek miith ke pial gudp, thalatha ci
mat ke rip nal ci nyop ka réc ka ajinh ci liger
kené ayum arap t3u ayi€ér thin. LOm nyin tim
tiop ku cek wac ke kek migth tigt.

* Na b3 mééth, thiécke biké yiin kony na le ka
loike cit y5c kap thuuk ka kar aléth biké rigl.
Koc anhiaarké biké roth yok ke kek kac kuony.

« Aliir piath ku riadha looi emaath cit bi meth
yath ku caath ayeer ka léu biké yiin kuony ba
rot yok ke yin kécé “mac piny yoot”.

* Dot men na cie di€ér yenhdu, ke yin cie léu
ba koc k3k lu33i.

Médhiggth yam kedhia ka wic kuodony, ku jal na
liu koc ruaai tdu té thidk ka té ye yin tinp muk
meth/mith yetok. Duk ri35¢ ba thiéc bi yiin
kuony ka ba kudony gam.

Médhiggth k3k ayeké yok ke rilic ké
biké gam ka ké bike ree né wél yiic
ye lek keek né méthken, koc paanden
ku koc lui né ka ke pial gudp. K3k ke
wél ye [€k yiin ka léu biké luui kené
yiin, ku k3k ka cie bi piath. Apiath ba
weél ke koc diaak yeke gam pidth pin.
Ku looi ké bi luui kené yiin ku menh-
gam ké duciéndu €k yiin. Na ca nhom
diap ka té kuc yin ké ba looi, ke yin
ol lon Ajuiser Kuoony ka ke Pial GuSp
Mith Kor ka:

e Karitane Careline tdu né
1300 227 464 (1300 CARING)

* Tresillian Parent’s Helpline tSu te
(02) 9787 0855 (Biak thin Gendit
Thidni) ka 1800 637 357 (Niiu
Thawuth Welith ayeer)

» Akutnhom Thuéét Mith Thin)
1800 686 268 (1800 mum2mum)

» Yan k eke Pial Gu3p Diaar Baai ku
Komi3niti ka ye lon jiggm ku du35t
pidu looi ku akutnhiim kusny. Yin
léu ba ke yan ka tip té webthat
Pial Gu3p Diaar ke Niiu Thawuth
Welith http://www.whnsw.asn.au/
centres.htm ka kuen wél kdk ke
lék té internet ka ke Pial Guop Niiu
Thawuth Welith webthait
(www.health.nsw.gov.au).
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Tip menhdu apiath

Médhigth yam juéc ka ye roth yok ke kek ci
tiaam né nin tueen ke piir baai, ku mith juéc
eya ayeké yok ke thon. Menhdu aci té piath

[byum, col né yiyic waan ku bi té kuc ku né

akol k3k ke ye té yeen cal rid3c ci thian né ka

ye tin ku pip kucke. Ke ka ka ye ka bike dot
té mith yam:

» Duk ka piath ke menh piac dhiggth riak.
Dhiééu yené ke dhol ton bi meth yeen lueel
men wic yiin. Mith piac dhiégth ka kéc guo
dit biké koc riir nhiim ka biké wické dhiil
yok ka bi ludike.

* Mith dhiéth kedhia ka ye dhiaau. Mith k3k
ka ye dhiaau awarké mith kdk. K53k ke kek
ka ye dhiaau né dhol cie Iéu ba th33n. G&én
ak3l ku théi thok ka ye kem rac apei wét
dhién meth. Ba menhdu csl gudp lbyum té
cin gaau té dhiseu yen e menhdu kuodony bi
rot yok ke cin ké rac té yeen.

* Mith ye cal gup byum té ci kek pidth riaak
ku ka ye ka wické lac yok- ka ye dhiénden
kuur.

» D6t na cak men yen kan ye menhdu,
kaamdu wené yeen e yam té week wedhia.
Té yin rdm piny wené raan yam, e kaam
jot bi nyic té yené kan lusdi thin, yeno yeen
ri>3k pidu ku té bi yeen cal mit pi3u. Yen ke
c33kde ke miththii...agut na ci cak nap weén
theer.

+ Aliaap diit nin tueen bioth ben menh yam
acie bi yuul. Menhdu abi dh3lken ke nin ku
cam gol ludi ku nyiggc keek emaath.

+ Apiath bi mith kor piir té liu tol tap. Mith
piir té yené tap maath thin ka léu biké ka ril
yiic biak weééi ke yok ka thon menh koor rot
teem ye col Thidith (SIDS).
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Ku na cie meth dhi€éu pal?

Aléu bi piir cal rilic té cin yen ké ye looi bi
meth cal gu3p bbyum luui.

Ké tueen, tip men ke menhdu acie cok nak,
ka cie gudp tuc apei ka liir apei, ku ka cep
aléth thar cie tidp.

Dot men ke mith kor ka I€u, cit raan ebén,
bi raan ci pidu riaak bi c¢dl Ioduk e kaam baar
jot.

Na I> menhdu ririr akol, them ba taau di33ny
ku lakké wené yeen baké I> ayeer té tdu aliir
piath thin bi gupken col I>lan. Na cie yekéné
rot 1éu, ke dom ku jan gudp ka Iéu bi yeen
col pé&l rot piny. Na cie kéné kony, ke yin
taaué menhdu té piac cin ké bi yeen li5i
kérac (agen meth) ku col raan bi b&n kuony.
Né akol juéc, mith kor ka koc k3k cié marken
gam té ci kek riger apei.

Na cin raan dét tSu baai ke yin léu ba
mathdu ka raan paandu c>3l bi bén té

yiin. Na mecké, né akol kdk ba meth taau
thurumbilic ku ba geer paan d&t abi luui.

Na wic kudony gud5t thaa, ke yin |éu ba
yup eya:

Tresillian Parent’s Helpline t5u té

(02) 9787 0855 (Biak thin Gendit Thidni) ka
1800 637 357 (Niiu Thawuth Welith ayeer)
Katitane Careline t5u né 1300 227 464 (1300
CARING)

Gél J35r Mith Yéplaany (Child Abuse
Prevention Helpline) t3u né 1800 688 009
Laany R66r (Men’s Line) t5u né

1300 789 978

(healthdirect Australia) t5u né 1800 022 222



“Yok e tdu ke yok ci roth
juiir apei-juiir rot wét dhié&u.
Ton piath ka pioocé keek
wét liEc ci wok I> thin e
dhol ci kek bi dhiil looi
buku yok I€k té yené menh
koor kake Iu>>i thin agut ci
ye dhiaau yedi ku ye kaam
yindi yen dhiaau nin tueen
ke dhiéth. Ka ke pidooce ke
ka ci yok kuony eya buku
deetic men ke bi meth col
gusp Ibyum yen ké piath bi
raan looi ku men ke mith
kor ka ye lac roth lac pal
piny né ye dhol yic. Né wét
yok nyic ké buku yok ku
né ték tékdi yeen aci yok
kuony buku léu”. Tim

Tip rot apiath

Gu5pdu

Kuéér wath dhiéth (lokiya) abi pot ke kuéér

né kaam nin ke thiéér ku nuan agut ci nin ke
ke thiérou ku bét. Té cené nin diaak wan, ke
yeen abi bén ke ye ké mathian ku cie thith. Tip
akimdu na ci kuéér ben ke Iokir, thiek, ku ye
riem ci dudt bé&i ayeer ka té yené riem puac.
Kuai aléu bi tSu ke ye ké rilic ku té bi bi ludi
yeen at3u. k3k ke miith ye lac thaal — thalata
dit ci mat ke wel manok thith (kéc tuak), nyin
ke tiim tiop, ayum loi kuan rap le yic ayigér,
n33r ci ny35r- keek ka t3u ayigér thin ku ka
bi kony. Dép piu ku ka cit keek (cai ku gawa
koor) ku cath ka ye kony.

Yan ci kooc né mur ku dél kaam amook ku
mur Na ci yiin kooc ke yin léu ba not ke yin
bec. Tip akimdu na ci té ci kooc ben ke ye
rem ka ci but. Yin léu bi ka ci don ke yuil ke
k3c tip eya. Yan e cike kooc ka ci dak- e ké
yuilku kek ka j&l emaath té deem yan ci kooc.
Laak piu ka awai aci piath rin yené awai yuigel
c3l niop.

Akol thar Yin |éu ba areem yok té biakdudn
amook yon cené meth dhiggéth. Apiath ba

cie ccol apei té cin I> yon laac. Yin léu ba
laak piu mor biké té bec col rot pal piny ku
tacé midk toc ye yaac thuuk ku/ka wel cit
parathetamool.

Yok nin Apiath bi yok nin looi té kuéér riem
k35c- né akol juéc ke I> né peei agut ci pesi
ku abak. Aye diaar k3k wic biké yok nin looi
né kaam kan yic ku ké wic ba looi né agen
yic e ba nin! Té met yin dhaar thin, ka k3k
Iéu biké yok nin col rilic ka ye yii:

Yuil Na yin e ci koac, ka Iéu bi peei ku abak
agut ci pé&i ke rou jot bi yok nin dik. Na I>
thin e moc ye bec né thok péi ke diak bioth
koc cok, ke yin tin akimdu.

Awic bi toc Ka roth waar gu3pic ye ydrmoon
ke b&i e murdu col tSu ka ke cie lak cit men
theer. Yekéné abi piath thok cit pé&i ke rou ku
abak. Agut ci ye kaamé, them ké yené yeen
toc ku bake we gup jaak.
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Liep yinyin wét pial gusp!
Duk menhdu ye met

Ba menhdu met e yeen nhomde cal I>
ci€en ku tuen ku ka léu bi kuéér riem
bei né nyithic. Yekéné aléu bi nyith
ri>dk ku ka léu bi tudl thon meth. Na
ye rot yok ke kap ci cath apiath té
yiin, pidu riaak ku ca p3th, ke yin tégu
menh té cin ké reec Iéu bi yeen yok
thin (diényde ka agende), jalé ku yiéke
rot kaam bi yin rot tip. Thi€c bi yiin
kuony. Na nop raan dét tdu baai, ke
thic bi bi them bi meth col I>oduk. Na
t3u yitok, yudpé mathdu ka raan ruaai
ke yiin bi b&n bi yiin kusny. Dot, na
ca pidu acit n6 ke yin duk meth met.
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Té yin yok wét gupdu Diaar k3k ka ye roth

yok ké cin kérac né kegup té kaameé- ku ka

cie diaar k3k yok ke yin ya. Aléu ba yok

ke gudpdu ke cit ke cie kédu. Ka cie cit

gudpdudn liac- ku ka cie gu3pdu3n y5n kéc

yin liac.

Cek ke thin Diaar kdk ka bi ca ke kuéér té

looi ke yok nin. Na cie kéné nhiaar ka cie

mudnydu nhiaar them ba menhdu thug&t ka

ba ca raak wei tueen ba ca tek yiic ka cen

thitiyan non yic ajoc ca.

WEt piath e né kaam péi lik ke tan gu3pdu ku

piirdudn yok nin abi rot waar bi dik. Ku né ye

kaamé yic:

» yaké jam roth wét té yin rot y3k thin

+ yaké nanp kaam bake t5u ke wek ye “moc
ku tik”

» duk keériggc ye th33n ke bi b&n cit ke wic té
bi yin yok nin looi tueen

* na cie dik, ke yin tit né nin k3k bi beer b&n

» dot men ke dh3l k3k ka t3u léu bi wek ke

thiaak roth ku baké réérdudn etok nhiaar
wedhia.

Peei ku abak ke tip menh piac dhigéth Tip
gémdu ka akim paandu wét pesi ku abak tip
menh piac dhiggth. Yen caar kan e lon bi yiin
ku menhdu kony. Yeen apiath eya ba athém
miri adhig€th nyusoth looi té kéc yin tonde
looi né run ke rou ka ke diak ci wan.

“Akuc yené nin ke dherou tueen
thol baai yiic biké yiéndi. Ton
kony ysen apei e bi musnydi bi
jal té Ilusi té can dhiéth. Dét ci
bén ke ye ké piath e that miith
ku bike col lir né nin ke thiér ku
puan ke dhiéth poot- apiath eya
bi mar33ldu yin ludi rip cit mat ke

makarona”. Keit



Ka li€c gel

Apiath ba tak wé&t 160m ka ligc gél té cin
menhdu dhiggth. Duk tit agut peei ke abak-
nin ke caar gu3p apiac dhigth- yin léu ba liac
né kaam kanic yic (na yin cak thuat) wét bi
gu3pdu tuop cak ka riem thék pot ke kéc
dhuk. Thuén meth aléu bi cgk tusp g33u ku
na wic ligny détdudn b3 juiir, ke ké piath ba
ka dhigth gél l6om.

Na thuggté meth, ke yin cie Iéu ba wel ci mat
ke gél liec 1oom wéet keek ka léu bén cekku
ri>dk. Ka k3k 1éu bike looi ci Iéu biké cekku
ri>dk ka t3u. tin akimdu ka ayada Ajuicer
Dhigth Niiu Thawuth Welith bi yiin Ik ké bi
piath ke apei. Yin léu ba wél juéc k3k ke lek
yok té webthait www.fpnsw.org.au ka yu3pé
Ajuiger Dhiéth Niiu Thawuth Welith (Family
Planning NSW Healthline) t3u né

1300 658 886.

Ka y3rmoon liéc gél

« Tudm wéél liéc gél (Depo-Provera®) e
y3rmon ye tudom ye l60m thok pé&i ke diak
bi liec gél. Na wic ba I60m ke yin ci dhigth,
ke kaam piath bi yiin tom thin e thok nin ke
thier diak ku dhiéc ka peei ku abak té bidth
dhiénh meth cok. Keé thiin y3rmon abi I> cek
ke thin yiic. Depro-Provera e luui apei ku té
cin gaau. Apiath ba nyic men ke yin cie liac
té noot yin ke yin kécé toom.

+ Progestogen-only pill (ka pil koor) e wél piath
gél liec, té nyic yin yeen men ba ya loom
né thaa ton ca week akolakol. Aléu ba l16om
né kaam cekic bi3th dhiéth cék (jam wené
akimdu). Yin bi kondoom dhiil 166m né thee
ke 48 agut te ci abum thiin pil londe jook.
Dhi Mornin Apta Pil (wéél ligc gél ye 166m
té ci nin ke agél ligc liu)-e wéél ligc gél t3u
y3rmon thin cit mini-pil, ku yeen aye [66m
ke dit. Yeen atSu ke ye abum tok ka abuup
ke rou cike dol kinh tok yic. Yin Iéu ba pot
ke yin thuéét meth na ye ke ka loom.

+ Agél liéc tusom dél thar (Implanon NXT®)
e lup thiin ci taau né dél thar biak thin kok.
E ké thiin y3rmon luony ye ligc gél ku bi
cie luui apiath at3u ke ye tok né budot yic
(1-100). Yeen e t5u téde né run ke diak.
Yimpalanon abi dhiil taau né raan lon ka

ke pial gu3p ci pi33c bi ye lon kan looi.
Yimpalanon aléu bi cit nin ke dherou jot ku
jal luui. Yin wic ba luui wené kondoom agut
té bi kan luui. Diaar k3k ka kuéér b&n ku bi
teem wét ke ké rilic ye agél liec béi.

Ka ka ye liec gél ka ka cin ké yeké lu3i kueér
cekkudn ke thin. Ka lik ke y3rmoon ka léu biké
I> ca yiic, ku ka cin ké yeké lu3i meth.

Ka ci taau adhigéth yic

(Intra Uterin Devices (IUDs))

Ké thiin ye taau biadk thin adhiénhdu (wanh
dhiéth). Yeen aye tadau thok pesi ku abak ci
yiin caar thin kaam bi>th dhieth meth cok.

Ton agél dhiéth —Aii Yu Dii- ¢l Mirna™ atbu ka
y3rmon thin eya. Yen kan acin kéresc nyic ye
lu3i mith ka ye gudp cek thin looi. Né yekéné,
ke diaar thuatke ka léu biké [66m ku ka cin
kéreec bi tudl.

Kondom e roor

Kondoom ka ye luui apiath gél ligc té lui koc
keek elu33t. Ka cin yiic yormoon. Yin [éu ba
kondoom toc biké lak té thuéét yin meth.
Kondoom ye looi né ké ye cal poliyuthein

ka tdu bi koc ye ka looi lithik yik aku535k.
Kondoom aye koc tiit gup tueny yok nin.

Kondom diaar

Diaar ka léu biké cen kondom kan té yené
lithik keek yiek akud3k. Yeen e rot thany biak
thin mur ku ye bén tok ke moc tiet wei ku
e tueny ke yok nin tiet wei eya. Kondoom ke
diaar ka ye kek yok né dhol Ajuiér Dhigth
Macthok Niiu Thawuth Welith ka ayadaai ka
pial gu3p ka ke yok nin.

Daiparam

Na ye daiparam ka akum nhom, ke yin Iéu

ba dit war ka theer waan yin luui wené keek.
Akimdu aléu bi yekéné tip té némdudn pesi ku
abak caar bidth dhigth cok.

Na cie meth thuéét, ke yin l1éu ba wel cike
maat yiic ka tén ka loom.
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Bi thuéét meth lic gél?

Aye Ajuiger ka ke Pial Gudp

Piny Nhom Ebén (World Health
Organisation) lueel men ke thuéét
meth aléu luui apiath ne gél liec ne
diaar ke 98 ne diaar ke 100 te péi ke
dhetem tueen ke dhiéth na:

 yin menhdu thu&ét akol ku wak>5u

° yin cie I> kaam war thee ke puan ke
yin kéc meth thuéét (na I> ke yin cie
meth thuégt né kaam war kan, ke
yin wic ba ca raak wei né thok thee
ke puan

 yin cie meth yiek migth d&t peei ka
ka dekke (miththii ka wic ca ka péc
té péi ke dhetem tueen ke dhiéth)

* yin kécé riem th&k bé&n.

Yin léu ba Ibc ba thuéét meth mat
kené dhol dét gél ligc.
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Ye nén bi riem thékdi dhuk?

thék agut té bi kek thuéét pudl. Né diaar kdk,
riem thék aléu bi dhuk ke ye kaam kan poot.
Té yin menhdu thuéét gut (bitha), ke yin Iéu
bi riem dhuk né nin ke thiérou ku b&t dhigth
cok. Dot men ke gu3pdu abi tuop cak ke
riemdu not ke kéc bén ku yin léu ba liac na
cie luui ka ligc gél.

Gup dhuk té theerde

Duk path ba gu> dhuk cién aléth thesrku3n
Ibpit. Gam men ke yanydu abi dhup ayeer né
kaam ku dél abi t3u ke laau- ku ka cie bi tdu
yela agut atheer.

Cam miith piath, riadha elu35t ku ..ka bi yiin
ool dhuk rot té theerdu. Yok weél ke lék wét
riadha apiac dhigth, tip yan ke Yigkké yeen
riel:riadha diaar liac ku apiac dhiéth tSu né
apam 37. Ba t3u ke yin rot lu33i ke yin nap
menh yam apialic ka cie thon ke té ye yin
yeen tien thin. Yin léu ba:

« Thué&c wené menhdu/col mit pi3u bi daai

ke yin loi riadhadu3n apiac dhiéth.

* L> cath elu35t wené meth t3u ajururkic ka
didny ye thooc. Cath e yiin kuony ba gu3p
dik ku riel, ku bi yiin yigk riel. Mith kor
anhiaarké bike I> ayeer ku biké ka yam tin.
E keek col pidc, biké piny ku ka t3u thin
nyic.

* Mate rot té akutnhom diaar nonp ajuicer cath
diény thééc (pram-walking group) ye r3m
piny, jam ku biké ke nyin gaat. Keek ka ci
dhol ye kek I> ayeer, piny rom kené koc k3k,
yiin cal waar yinhom ku ba beer dhuk té
theerdu. Ba yok men ke param-w>kin gurup
(pram-walking group) t3u té thidak kené,
jam wené Ajuicer Kuosony ka ke Pial Gu3p
Mith Kor t5u né 13 13 02. Yin léu ba wél
juéc kd3k ke lek yok né wét ludi param wkin
gurup té http://www.dsr.nsw.gov.au/ ku gut
té ‘Get Active’.

» Yok ka kdk yeke looi tdu té réeér yin thin-
ajuier riadha ye komininiti yiek koc. Thigc Té
Pial Gu3p Komidniti.



Caar gu>p menhdu elus5t

Apiath na |éu ba menhdu yath elu35t te
temerji ka ke pial gu3p meth ku macthok t3
né Ajuicer Kusony Pial Gu3p Mith Kor t3u té
réér yin thin; Temerji kan abi:
+ tip cil, dit ku ka ke pial gu3p kedhia menhdu
» ka wic bake thiec w&t mu35k menhdu dhuk
* yiin kuony ka ril yiic ka né ka diir yiin wét
yenhdu ku paandu

* yiin tudoc té ajuiir kd3k ke kuoony léu biké
kony.

Temerjidu3n ka ke pial gu3p mith kor ku
macthok aléu bi yiin cal y5k wené akutnhom
médhiégth yam men yné dhol piath ba rim
piny wené meédhiggth k3k yam té rééer yin thin
ku ba pioc ka mu33k meth.

Duk baktériya thok rom

Cie léu ba tak arak rou wét ba ke
bi yiek menhdu taau né yithok- “Iok”
thin lueth menhdu né yithok, ke ké
nyooth wét lueel, ka rom thial. Ku
ye kan aléu bi baktériya ye riaak lec
béi jal thondu yic le té meth. Kan
aléu bi nanp ké lui lec ke meth rial.

TE€€u meth agenic kené gut aléu
eya bi riaak lec bé&i. Gol ba lec ke
menhdu gaok elanton cil kek, né
piu ke pac.Gok thok né ké gdk thok
meth k3c ku koor.

Ye lec ke menhdu cal tip né raan
lon ka ke pial gudp né kem kedhia
ke ném rin pial gudp menhdu.

Né Niiu Thawuth Welith mécthook
kedhia nop mith piac dhigth ka
yeke yiék Neém Baai Pial Gudp Piny
Nhom Ebén (Universal Health Home
Visit) n€ém la3u né temerji ka ke pial
gu3p meth ku macthok. Yen temerji
abi r3>m piny kené yiin ku bi ném
bi yen yiin neem té cin dhuk baai
wené menhdudn yam. Pan akim
dhiéth yin menhdu thin abi yiin cal
y5k wené Ajuieer Kuoony ka ke Pial
Gudp Mith Kor tdu té réér yin thin.
Yin lIéu ba jam wené keek eya ne
dhol Té ka ke Pial Gudp Komini3niti.
Yok ka nyooth yok té thiaak ke té
réér yin thin tu né White Pages ka
onlaany tSu né
www.whitepages.com.au

Té Ném Baai Pial Gudp Piny Nhom
Ebén temerji ka ke pial gudp meth
ku macthok abi piny ku lek yiin ké
bi looi wét menhdudn piac dhiggth
ka cit thuéét menhdu, dhi€€u ku

té yené meth cal bi rot pal piny,
ajuiir nin bi meth gél ka cit thon
menh koor rot té€m, Ajuieer Kusony
ka ke Mith Kor ku ka k3k cit keek.
Temerji ka ke pial gudp meth ku
macthok abi yiin thié€c eya ka cit
pial gudpdu, mum nhom, adiser dit
apei, cieen rac baai ton, akutnhiim ku
kuoony ku jal ka joor koc piac tudl.

Diaar kedhia tSu né Niiu Thawuth
Welith ka bike thiéc ke ka bi nyic
men ke yin bi yiék kudony ajuiir ke
kuoony piath wic léu rot né dhol bi
kek menhdu tin.
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Bi tu>l thon menh koor rot té€m cbl koor

Thon menh koor rot té€ém e té ci menh koor
noot ke kéc ru35n thol bi thou kaam cekic
apei ku cin raan nyic yeen. Né akol kdk ke
ké bii thuoou aléu bi yok ku thon cit ke

ka kay eke lueel yeké Thon Menh Koor Rot
T€€m Menh Koor ye cal Sudden Infant Death
Syndrome (SIDS) né Thon Dipliith. Ku na cak
men pot ke cie nyic apiath ye ka cit noé ke
yeen béi, né run ke 20 ci wan, ciin mith ci
thou né dhdl kan yic aci I> piny né 80 né
budstic (80-100). Ték tek ci ye thon mith kan
athiaak ke lon ci t3c yené médhiggth tdc lgk
koc, bi mith taau né ke k3th té niin kek. Ka ka
ci looi ku mith kor apot ke kek thou. Thussu
adit kaam péi tueen ke dhetem né piir meth
yic.

Ba yan yené ke niin thin piath ci nyuossth piiny,
ku thuéet meth na ba léu, ke yin Iéu ba ké
reec léu bi tudl wét thon menh koor rot téem
cal koor.

Nin piath cin kéreec tu3l thin ku menhdu

Apiath ba nyic té yené menhdu taac té piath
cin ké leu bi yeen y>m ago thon meth rot
téEm gel:
» ye menhdu taac bi nin yek3u gol kool
dhigth, ku cie keyiic ka né yel35m
* ye nhom ku nyin menhdu cal tdu ke kécé
kum té niin yen
* ye menhdu col laau tol té kécé yeen dhiggth
ku té ci yeen dhiggth
+ yi€k menhdu té piath cin ké Iéu bi yeen
y>m, wak>3u ku akol:
> ka ke td5c cin yiic ké léu bi yeen ludi
kérac (acin aléth laau yiic, athiir nhom, ku
ka ke thuééc k3c/tiop
> diény piath (abi dhiil thén ke ci 16n cak ye
ool Australian Standard AS2172
> martaba piath, (abi dhiil rigl, ku [>patat ku
thén kené agen)
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Taacé menhdu yék>5u, jook kol dhiéth

Bi kérééc thon meth rot té€m col koor e bi
meth t3c yek3u. Mith kor ka Iéu biké thou
thon rot té€m na td5cké keyiic ka kel>m. E té
na tdu wét ci g3t lek yiin ké ba looi, ci akim
mith lueel, duk menhdu té€c né yeyac ka né
yel55m.

Mith kor cike taac biké nin kek5th ka ye tdu
ke Iéu biké mou nok yiic cit mith t3c keyiic.

Biak I535m acie piath té mith rin ye kek roth
wel biké t5c né keyiic té niin kek.

Té yin menhdu, apiath ba meth wel té t3c
yekdu. Thuééc yeyac apiath ka cin kérégc t3u
thin ku ka piath té mith té yin kek ku tu
raan dit. Té koom yin menhdu ye kon muk
yin yeen waar ago meth bi té cieem ku té
Ccuééc nyic.

Mith ci pé&i ke puan waan né yan juéc ka réth
wel diéony. Mith ka Iéu bike taau agen nin cin
ké reec bi ke yok thin (ci yiek té y35r né yeth
ku kok, ku cin akum nhom). Taaué ke yek5u
ku duk ke col té t3c. Bi meth thou né thon rot
té€m né mith pé&i dhetem waan akoor apei.

Liep yinyin wét pial gusp!

Té piath apei bi menhdu nin thin ne
péi tueen ke dhetem e té dionyden
ci juiir apiath thiaak kené agendu.




Them bi nhom menhdu t5u ke kécéé kum té
niin yen

Ka ke t3c laau yiic ka léu biké nhom menhdu
kum. Thiéth agen bi cok ke meth tSu agen cok.
Taacé menhdu né dhol ci yen bi lip aléth ke nin
yiic, ku ka ke thuééc k3c/nidp ku ke diény cieke
bi taau té yené nin né run tueen dhiggthé yeen.

Ba menhdu yath agenic ke yiin acie léu bi piath
ke yeen:
» dom aléth t5c ka athiir nhom kac dit

* keek kaam pany ke agen

* lony agenic

* tac yic raan dé&t ci nin apei ka ci yuiegt né
wel rac ka miau

* t3c kené raan math tap

* t5c kené raan ci dhaar apsei.

Yan ke nin té bi nyin meth rot kum:
+ aléu rot bi karak tu3l ninic na nin wené meth
té nyuc ka thony réér kdu

* Duk meth taau té martaba piu ka ke thuééc
meth.

Dh3| piath ke dhetem léu bi thon menh
koor rot té€m col koor:

0 Taacé meth bi nin né yek5u

0 Col nhom kun yin t3u ke kek
kécé ke kum

0 Col meth mec té tol kaam ligc
ku té cené yeen dhigéth

0 Taac té piath cin ké bi yeen
lu3i kérac wak3u ku akol

0 Taacé meth né agen piath yon
man ku wun

0 Thuéété meth té léu yin yeen

Alesc loi thok peei té (ajuiir ke) Thon Menh Koor Rot
TéEm, Dipaatmen ka ke Naath, Yan Cieen ku Ajuicer ka
ke Kusony Komui3niti (akuma) Gendit t5u Thény Mun
Awuthtereliya thin wét lon cike looi né gat athor kan.

Col menhdu mec té tol tap, kaam liéc ku té
ci yeen dhiééth

Tol tap e mith lu3i kérac. Médhiggth math té

licec kek ku té cené meth dhiggth ka Iéu bike
thon menh koor rot té€m bé&i té mithken.

Na ye man meth math, ke bi thon menh koor
rot té€m tudl e tSu ke ci I> nhial arak 4 wéér
kek mar ke mith cie math tap.

Na ye wun math eya, ke ké régc leu bi tu3l
wét thon meth rot té€m e rot juak arak rou.

Them bi mé&gthku ku koc ruaaai kené yiin biké
cie math té thiaak kené menhdu.

Na t35u menhdu né thurumbil, csl thurumbil ye
yic cin tol.

Yin léu ba wél juéc kdk ke lek yok wét thon
menh koor rot té€m ku té léu bi yin tu3l bi
tu3l col koor té menhdu té webthait SIDS and
Kids (Thon Menh Koor Rot TéEm ku Mith) t3u
né www.sidandkids.org

Liep yinyin wét pial gusp!

Ba nin né agen tok wené menhdu
ka té dét tdc e Thon Meth Rot
TéEm (SIDS) ka karak thusou ke nin
b&i col tdu ke dit.
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Athem lisc ku lek
ku nyuuth ke bi
looi wet ka ril yiic
tuaany ye caal

Prenatal testing and genetic counselling



Médhiggth kedhia ayeké wic biké dhigth

mith pidl gup. Ku dét eya, médhigth k3k tdu
menhden ci (ka bi) le ké rilic apsi wét tuaany
gu3p ku/ka ka lon nhom. Anon athéém juéc
t3u ye keek looi bike pial ku cil meth nyic

té poot yen ke kécé dhiggth. Ton athéém ka
andn yiic ka piath ku ka cie piath ku ka niop.
Bi raan ludi athém kaam liec e wét ye nek tak
yetok. Yeen e wét ye raan lueel bi looi té ci
yen weél ke lek kedhia tdu deet yiic.

Yeno luel athéém ke liéc?

Athéém ke ligc ka ye ke looi té lisec yin bi
pial ku cil menhdu nyic. Athéém ke ligc ka ci
tek yiic ka ke rou nyicke:

Athéém tip tuaany

Athéém ke tin ka léu biké nyusoth men ke
athém dét awic bi looi (ye cal athém bi tin),
ku ka cie bi lueel yeno rilic t5u kené menhdu.
Aléu ba Ibc ba athém tin tuaany meth looi ka
cie bi looi.

Athém tip tuaany meth aléu looi gol péi ke
rou ku abak ke lic ku ka Iéu bi ka t3u thin:

* athém altrathawun menh cil ku athéém
rimku

+ athém niukal altrathawun rip ka ril yiic ke
ciegk té meth akol k3k ye mat ke athém
riem man meth té pé&i ke diak tueen ke ligc

+ athém riem man meth I60m té yené péi ke
liEc dhetem.

Athéém ke lic ke yok tuaany

Athéém ke yok tuaany ka ye bi ka ril yiic leu
biké tudl té menhdu yok. Né yan juéc ka yeke
looi té ci athém tip tuaany yeen nyuasth men
ke menhdu abi t3u ké rilic loi thok peei l1éu bi
tu3l té yeen (agut ci didar ci runken 35 waan
ka léu biké athém tin tuaany I>c). Kek kust
ke athéém ka ka léu biké menhdu tin wét ka
koromothom ci waac ka né ké rilic ci riem
cié€k ton ci rot waar béi (keek aye keek col
ka ril yiic ke gudp ka lon nhom Iéu bi t3u ke
menhdu.

Athéém ke tinp tuaany tdu korionik bilath
thempolinp (CVS) ku amniidthentiithith.

Ton athéém ke liecaye looi kem ligc. Ku
athéém ku kaam yené keek looi ka ci nyussth
né ké ci kaar tdu né athor Athém liéc tip ka ril
yiic ke Ciéek ye Caal ku tip tuaany meth t3u
né apeém 118-119.

Yeno ye athém ligc 1€k koc?

Athém liéc aléu bi looi bi tip na cil mehdu né
dhol ke cin kérac té yeen. Aléu bi looi eya bi
tin na t5u menhdu ke Iéu bi (ka bi dom) né
kérilic té gu3p ku/ka lon nhom meth.

K3k k aril yiic léu bi athéém ke liEcyok ka ye
yii ka ril yiic cié€k caal.

Ka ril yiic ci€€k ka léu bi ka juéc ke ka ril yiic
té gudp ku/ka lon nhom yeké yok té dhiéth,
mith kor, menh ci dit ka raan ci dit. Ka ril yiic
ke ciggk aleu biké tudl wét ka juéc. Athéem
ligc e ka cit ka ril yiic ye koromothoom ci
waac béi nyusoth (ka ril yiic ke koromothom)
ka né ka ci roth waar né riem cisek tok yic.

Ké rilic koromothom e tu3l té ci meth rot waar
né yan juéc cit tan gu3p-koor ka dit ka té ci
koromothoom ludoi thin. Ké ye rot waar kan

e bén ke ye wét Iék riem cié€k ka né dhdl ci
yeen juiger thin t€ mei ke rinp aléu bi ké rilic bé&i
té cil, dit ku/ka lon ye gu3p luui ebén.

WEeér ye koromothom rot waar aléu bi caal

té meth. Né yan juéc, wér raot koromothom

e tudl té ci mei ke tuop ka mei riem dhigth
moc ka gol gon, kaam cek meth ka té ci
meth cak. Ké ye ka col waar roth akuc. Ton
ka ke wéer koromothom nyic e ké rilic Dawun
Thindoroom (Down Syndrome).

Ka k3k ril yiic ke cié€k caal, ye wéér ye riem
ciggk tok col riaak béi, ka nyicke ke mith dom
né bé&i kdk yiic. Tik ku moc ka [éu men cike
nan meth wén theer ka nan ton ke ka ril yiic
ka, ka top médhiggth aléu bi tu kené kérilic.
Ka cit ke ka, athém liec aléu bi looi bi tip men
ke meth nop riem cié€ resc yené ké rilic ye
caal béi.
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Athém liec:Athéém loi thook peei
kaam liéc e athor ci thiap wél ek e
bii bei né Té Nyiny ka ke Ciggk ye
Caal (Centre for Genetics Edaction).
Ba athor kan yok, yudpe telepuun:
(02) 9462 9599 ka nem http://
www.genetics.edu.au/ WEl ke 1€k
wét ke athéém ka atdu eya né thook
k3k té http://www.genetics.edu.au/
Information/mutilingual-resources

Jam lék ke athém pot ke kécé
looi abi yiin kusony ye athém
yindi yen ba looi, té bi yeen
looi, yen piath kené yiin ku
menhdu.

Athor thiin ye col Ké ba [>c:athéém
tip tuaany né kaam liEc at3u onlaany.
Yeen e jam wét athéém ku5t tSu, juiir
ka ril yiic Iéu bike yok ku ke yiin yigk
ka bi yin ke tak thin bi yiin kuony ba
lueel athém ba looi né lienydu yic.
Aléu ba yok té
http://www.mcri.edu.au/Downloads/
PrenatalTestingDecisionAid.pdf
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Yepo ba yeen tak ba athém liéc looi?

Té poot yin ke ke kécé tak bi yiin ludi athém

liec aba dhiil them ba weél juéc ke Iék yok ago

rot yok ke yin looi ké piath wétdu yitok. Yin

wic ba ka diir yiin ku ka yeke tak wét athém

liEc jaam yiic wené koc nyic londen té piath

ku t3u pip roth thin. Yok kusony ku wél Igk

yiin ka léu biké yiin kony ba nyic looi rin ke

ka lienydudn rial.

Apiath ba jam wét:

» té yené athéém ludoi thin ku ye nen yené ke
looi

+ ka piath ku ka resc tdu né ton athéeém

* ndon kéreec bi tudl té yiin té menhdu léu bi
ton athéém béi

» athém dét bi beer looi ku yeno bi t3u thin.

Ku na nyooth athém ke menhdi nop ké rilic
tSu ke yeen?

Na nyooth athém liec men ke menhdu acie

cil apiath ka aleu bi ké rilic yok té ci yeen

dhiggth, yiin ku muonydu ka bi yiek weél ke lék

wet ké rilic ci yok té meth. Lék ku nyuuth ke

bi looi wét ké rilic ciégék abi yiin col ka jam

yiic:

* luel ke nyooth athéém té menhdu ku
paandu

* ka kdk bake looi rink e athem dé&t bi besr
looi ku ka tdu thin

* té yin tek thin wét koc t3u kené néth ke
gu3p ku/ka lon nhom

* té yin rot yok wét bi lic rid3k.

Na wic ba ka k3k juéc nyic wét athém ligc
ku I€k ku nyuuth ka ril yiic ke ciéek jam wené
Té Nyiny ka ke Cié€k ye Caal (Centre for
Genetics Education) né telepuun (02) 9462
9599 ka nem webthat www.genetics.edu.au



Yeno yené I€k ku nyuuth wét ka ke ciggk?

Lek ku nyuuth wét ka ke cig€€k atdu béi ke
akim ku yan juéc ka ke pial gudp ke komi3niti.
Aye akutnhom koc nyic lon ka ke pial gu3p
luui etok biké yiin yiek yam ke Iék ku nyuuth
wét ka ril yiic ke ka ke ciggk né cil, dit ku pial
gu3p menhdu. Aléu bi yiin kuony ba deetic

ku ké nyic looi wét athém liec bi looi té lisec
yin ka ké ba.... yok nyooth ké rilic ci yok té
menhdu.

Yena yen bi rot yok bi lu3i Iék ku nyuuth
wét ka ke ciégk té poot lic ke koor?

Té liec yin apiath baké ka pial gu3p diir week
jam yiic wené musnydu ku men ke yiin ka
raan dét paandudn t3u kené tueny léu biké
caal né kuatic.

Anon ka juéc ke lék ku nyuuth wét ka ril yiic

ke cigk ye caal bi kek kony. Ke ka ka yii

+ yiin ka muonydu an>n raan thiaak kené né
ruaai thidk yic ka menh non ké rilic yegu3p
ku/ka ké rilic ka ke nhom

+ yiin ka muonydu le ké rilic/tuaany léu bi cal
meth

» yiin ku muonydu kaye t3u kéresc ciégk ye
caal né riemic

« yiin dit war runku 35 (ku ka ci yen
dhiénhdu3n tueen) cit men bi ké rilic ci rot
juak tdu bi menh t5 kené ké rilic ciggk ye
caal

* yin ci thiaak wené kemikool ka ka rec to
piiny ku aliiric kaam ligc

* ka nyooth athém tip tuaany cit altrathawun
ka tp meth né péi tuen ke diak ku né thok
p&i ke dhetem ke lic ayeké nyussth ke
menhdu atbu ke |éu bi nan ké rilic wét ciggk
ye caal

* yiin ku muonydu ka ruaai, cit wek rom ma-
dit ka wadit

* yiin ku mucnydu wek kuat ka akutnhom
cieen ye tueny caal té réér wek thin.

Ba ka cath kuandu yic wét pial gu3p ku
tuen nyic apiath

WEél ke lék thiaak kené ka ke pial gu3p ku
tuaanyté yiin ku muonydu ku man ku wun
mudnydu, wé&takécke ku nyiir akécke ka bi luui
bi ke ka k3k ril yiic ke pial gu3p yok ku yeké
ka léu bake cal mith. Né yan k3k, aléu ba luui
ké Iéu bii ka ril yiic ci yok gél né bén té yiin
ku té kuet bi b&n rial.

Ka ril yiic ke pial gu3p juéc yeke caal né

kuatic. Ku dét eya, apiath ba dot men ke ka

ke piir (cit math tap ka cam mith cie piath)

ka léu biké luui biké ke rilic bé&i eya.

Té jieem koc ka ke pial gudp koc ruaai kené

yiin, you bi dhiil tak k3k ke k aril yiic nyicke

cit:

* ka ke ril yiic wét pin

* ka ril yiic ke pioc cil ku dit

+ thithithtik piborothith- ké rilic cié€k ye caal
ye g3y533k ku guar migth yiéec dom

* thalathamiya- e ké rilic cié€k ye tu3l lon
riemic

* tuaany thikel thel- e ké rilic ye caal ku ke lik
rim rilic apei béi

* tuaany kuéér riem- e ké ye caal ye dhak
dom ku ke kuéér béi

* tuaany pidu

* tuaany thukari

* ka ril yiic ke kolethterol

* miri thin, yon top ke meth ka yac.

Né weét ka kedhia tak yan cién paandu3n ku
paan muonydu ke thin. Cit kan, kaoc ke b3
Yorop t3u rut ku paan cal Yunaitit Kindom ka
Iéu bi thithithtik piprothith ku cie thalathamiya
t3u riemden yic e koc juéc ke Midil Yiith ku
koc e ke b3 né baai Wéér-dit Pathipik.

Weél juéc kdk ke Iék wet ka pial gudp ku tueny
cath kuandu yic ku k3k ke ka ril yiic cike lueel
nhial ka léu bike yok té thiggc yin Té Pioc ke
Ciéék ye Caal (Centre for Genetics Education)
t3u té telepuun (02) 9462 9599 ka nem
www.genetics.edu.au
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Athéém liéc ke tip ka ril yiic ke ci€€k ku tip tueny

P&i ke rou agut péi
ke diak

Peei ku abak agut
péi ke rou

P&i ke rou ku abak
agut péi ke diak

P&i ke diak ku
abak agut pé&i ke
puan

P&i ke diak ku
abak agut pé&i ke
puan ku abak

P&i ke puan agut
péi ku abak

Altrathawun né pé&i ke
ligc ke diak-tin nen bené
meth dhig&th.

Athém tip ka ril yiic ke
ci€gk te meth

Athém niukal tip

ka ril yiic ke ciggk
(altrathawun) ka cie riem
man meth bi them.

Té ye ligc p&i dhetem
athém tuaany riem man
meth aye l16om bi them.

Amniocthentethith.

Né kaam ye ligc péi
dhetem altrathawun- tip
ka ci waac té meth.
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Athém ... tip
tuaany.

Athém tip

tuaany.

Athém tip
menh lisscé

Athém tip
menh lisscé

Athém tip
tuaany.

Athém ... tip
tuaany.

Ké luun aye cuddk biak piiny yany man
meth ka né wanh dhiéth yic. Kan e ké ci
kaar menh gon nyusoth.

Né lon the altrathawun, ké thiin e lap ci
I66m man yac, né dhol alipraot thoi ka né
dhol adhigéth né dhol ké y35r thoi k3u.

Lon altrathawun, dhdl loi thok peei thém
(athém niukal tin ka ril yiic ke ci€€k) aye
loom té meth. Ku ké thiin riem man meth
aye l6o6m bi them.

Ké thiin riem man meth aye 166m bi them.

Né lon altrathawun, ké thiin bu35c aye
160m ne; dhol biak piiny yany man meth né
dhol aliprot.

Keé cit maikapoon aye thaany biak piiny
yany man meth. Kan e ké ci kaar menh
gon nyudath.



Yen athém kan tan gudp meth-dit ku kuur-, bi nyussth men ke cie
menh tok ku bi tip ka k3k lon gu3p cit gun ye piSu gut.

Yen athém kan aléu bi ka juéc ril yiic 1éu biké t5u kené meth. Ke
kak ka yeke col ka ril yiic ye koromothoom ke bé&i. Né yan k3k
athéém k3k ka léu bi dhiil ludi. Né yan k3k athéém k3k ka wic bike
dhiil lusi.

Ye athém kan aléu bi lueel men na non meth ka ril yiic k3k ke lon

nhom.

Ka cit mith ke 5 né mith ke 100 yiic ci keek them athémden abi

nyusoth men kek t3u ké rilic ci rot juak. Ka juéc ke mith ka ka bi

CIE t3u kené ké rilic.

Na cie athém niukal ka ril yiic ke cié€k ke cin athém riem:

+ Ka cit mith ke 75 né mith ke 100 yiic nop ké rilic ye ké col
Dawun Thindoroom béi ka bi nyus>sth men kek l€éu biké t3u ke
ké rilic ci rot juak. Thierou ku dhiéc mith né mith ke 100 yiic t3u
kené Dawun Thindoroom ka bi liu thin.

Na ye niukal... ualtrathawun ye looi kené athém riem:

» Ké cit mith ke 80 agut ci mith 90 né mith ke 100 nop Dawun
Thindoroom ka bi ké rilic ci rot juak nyusoth té them keek. Mith
ke 10 agut mith ke 20 né mith ke 100 yiic tSu kené Dawun
Thindoroom ka bi liu né athém kanic.

Yen athém kan aléu bi lueel men ke meth tSu ke bi tSu kené ke
rilic wét ka ke gu3p ku/ka kelon nhom.

Ka cit mith ke 5 né mith ke 100 cike them ka Iéu biké nyusoth k
eke tSu ke kek léu bi ciggk keek dom. Mith juéc ke kek ka CIE bi
t3u ke ké rilic.

Ka cit mith ke 60 né mith ke 100 yiic tu kené cieek Dawun
Tindorom ka biké nyuosth ke kek dom ciggk t3u nhial apei.

Mith ke 40 né mith ke 100 t5u kené Dawun Thindorom ka biké
waan né athém.

Na looi ye athém kan né thaa top looi tip altrathawun, ke yeen eya
abi ka cit mith ke 95 né mith ke 100 yiic nyussth ke kek t3u kené
ka ril yiic ke nyol yuom kdu ka ci riaak té yon nyith.

Yen athém kan aléu ka juéc ril yiic té gu3p ku/ka lon nhom léu
biké tdu kené meth, agut ci ka ke koromothoom ci waac.

Yen athém kan aléu bi dit ka kuur gudp meth ku ka juéc kdk ke
gudp cit cil ku dit pidu, nyith, nyol ku rok nyusoth.

- Yepo ye athém wic bi yok? Nbp karec bi lu5i meth ka man?

Ye athém kan acin kéresc ye lu3i
meth ka man.

Bi athém kan bi menh liggcé col
riaak akoor apei (akoor bi tu3l

acit ke koor tok né 100 yic). Man
meth aléu bi rot yok ke I>ogu3p cuei
emaath té looié athém.

Ye athém kan acin kéresc ye lu3i
meth ka man.

Ye athém kan acin kéresc ye lu3i
meth ka man.

Andn té thiin (akoor, ye tok né mith
ke 1000) Iéu bi keek riagak. Man meth
aléu bi gudp Ibcuei té looi athém.

Ye athém kan acin kéresc ye lu3i
meth ka man.
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Nan meth ke run
35 ku weer

Having a baby at 35+



Diaar juéc emené ka ye ale mithken tueen ke

runken ci 30 waan. E yic men ke k aril yiic ka

ye bén ke kek juéc kené dit, ku jal té ci yen
35 waan. Ku ka piath bi dot men ke diaar
juéc ci runken 35 waan ka ye mith pidl gup
dhig&th.

Ka juéc rac ku k aril yiic tu3l ka cie ye thiaak
ke runku; keek ka ye tudl wét ka ril yiic cit
riem ci 1> nhial ka thukari (ku pial gu3p koc
nuaan ke dit ku dhiop). Ba t3u ke yin piol
gudp, mith miith piath, ba le ajuicer piath tin
diaar liac, ba cam miith pial gu3p, ba riadha
looi elu35t ka bi ka nuan yiin ka ril yiic Iéu
biké tudl té yiin col lik.

Ye k5k rec cit p6é léu biké tusl?

Dhigéc wei Bi dhiggth wei tul e tSu ke ye
tok né dhiéc yiic (1-5). Ku ye kan e I> nhial
agut ci 25 né buoot yiic (25-100) té ci run
ke tik 40 doot. Ku bi diaar juéc not ke kek
liaac acie kd5c.

Nap meth t5u kené ké rilic koromothoom

cit Dawun Thindoroom. Bi bén a yic juak ke
bi raan dit. Ka ril yiic cieek koromothom ci
riaa e dét léu bi tudl. dhien ath3rbei yen ke
riak mith bé&i té diaar ci dit. Té tdu run ke
37, bi meth tSu ke rilic ci€€k koromothom ci
riaak adit apei- ye tok né budst ke rou yiic
(1-200). Té ci run ke 40 doot ke ké rilic e I>
nhial awé&éer arak rou- cit tok né thiér bt ku
puan (1-84). Té ci run ke 45 doét, ke tok
né thiér didk ku rou (1-32).

Te diaar ci runken 35 doot, ke ké rilic tu
nhial né:

dhiénh ath3rbei

dhiénh menh niop gu3p/nal (cie méath tap e
b&n kan cl koor)

lap adhiggth thi33k thok
I> nhial riem

kuéer riem thaa ligc

I> nhial riem ligc
thukari diaar liac dom
dhiggc wei.

Né yok weél juéc k3k ke lek tin athor Karil yiic
né li€c tu né apam 124.

Té beer yeen lueel, ye kan ka cie ké bi kac
riaac- diaar juéc ci runken 35 waan ka cin
ke ka ril yiic k& (ku jal na pidolké gup). Ku ke
ka ka léu biké col lik né dhol ajuiér piath tip
diaar liac ku piir dik.
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Lieny acuek:
te ye kek acuek ka
juecke

Multiple pregnancy: when it’s twins
or more



Acuek ka ye tudl arak tok né mith ke busot
cike dhig&th (1-100). Yin léu ba dhiéth acuek
na:

* yiin ka muonydu nop acuek thén kuandunic
 yin ye runku 35
* yin ci ludi ka ke dhigth.

Acuek thop ka ye tuol té cené tuop tok ye
yic tek biké bén ke ke dusl rim ke rou ke cie
mat. Tép dudl riem e cil ke ye meth. Rin bii
kek té tuop tok, mith ka nop duol rim thén.
Keek ka ye nyiir ka ye dhudk ku ka thép gup.
Acuek thop ka léu biké lam tok rom ku ka
nop nek toorde.

Acuek cie thop ka ye tudl te cené ton ke rou
rim ke moc. Keek kaye thon cit dhol ye dhuk
thon kené wanméeéth ku nyiirkégi thon roth.
Keek ka acuek pek anon lamde. Acuek cie
thon ka leu biké wu33c, dhak ku nyiir.

Mith ke diak dhiéth etok arilic ka cie lac tu3l
ku mith ke npuan dhiéth etok tu3lden arilic
apei. Ku 160m wel ke dhith ka ye dhignh
mith juéc dhigth etok col ké ye tudl apsi
emené ku cie cit men theer.

Ye ka cit n6 ke yeen nyus>th men ke cie
menh tok yen liec yen?

Cuai kaam cekic ka bi adhiégth dit apsi wéér
ké ye rot looi yan juéc ku né té kaam ca thol
ke yin liac ka léu biké ligny mith juéc nyuooth.
Men dét tSu thin aléu bi ka cath kené ligc cit
wic ba pok ka I> yon laac kaam kudtic, ka ye
dit apsi. Altrathawun looi kaam péi ke rou ku
abak agut ci pé&i ke puan ku abak aléu bi ligny
mith juéc nyusoth.

Bi menh ton acuek riaak té tueen liec akoor.

Yeno waac né liény mith juéc?

B&n acuek e ké dit apei, ku ligny mith juéc e

cath kené ka ril yiic Iéu biké tu3l. Kek ka t3u

ka thin:

* lik rim

» dhiénh athor bei

* menh tok ke yiic ka ke kedhia cie bi cil
apiath.

Yekéné e nggm té diaar liac looi kaam thok
eb&n col wet tdu tueen- ajuicer tin piath e
kony bi ka ril yiic col lik. Apiath bi dhiil nyic
men ke acuek rom lam tok. Yen lieny acuek
mith juéc kan e cath kené ké rilic apsi enan
mith ku ka wic bi tip apiath.

Apiath ba t3u paan akim tdu ka bake wic
thin rin abak thén diaar liac mith juéc r5p
ke kaamden poot. Jam wené gémdu ka akim
paandu ba nyic men ke paan akim at3u ka
wicke rin dhiénh mith juéc ka t3u.

Diaar juéc liac mith juéc ka Iéu biké cit men
theer, ku tek det ba dhienh améliya rét yic ka
bi lon yené rap csl b5 wic té tul k aril yiic.
Apiath bi tan tdu mith né kaam lic ku rap tip
apiath. Ye kan aléu bi lon col elektornik pital
mbonitarin t3u thin.

Yin léu ba tdu paan akim né kaam thiin baar
té ci yin dhiéth- mith ka léu biké t5u ke kek
kaam dhiénhden e npoot, ka yin wic kaam baar
ba lon yam thuéét ku tip mith ke rou nyic.

Nyiny bi yin yeen nyic men ke yin nap mith
ke rou ku cie menh tok abi yiin col diger. Yin
léu ba diger ka ril yiic (Iéu biké tu3l), ku men
ba mup mith ke rou ka mith k3k l€éu. Dhaar
dit ku tiaam gu3p mup mith ke rou aléu bi
kap col ril yiic apei na ye rot yok ke yiin dieer
ku ca tiaam.

Duk ke ka ye kek tak col tdu kené yiin yitok.
Jam wené akimdu, gemdu, raan kony ka ke
cieen ka raan jigeEm ku du5t pidu

Yok weél juéc k3k ke lék nem Akutnhom
Dhiénh Mith Juéc Etok Awuthtereliya (Australian
Multiple Birth Association) t5u té
www.amba.org.au
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Ka ril yiic ne lisc

Complications in pregnancy



Liec juéc ka ye I> apiath. Ku ti€€té nyin ba ka nyooth
ka ril yiic ago luui té cin gaau- té bi yen tudl akuc.
Jam wené akimdu, gemdu ka paan akim na t3u wené
top ka ke nyooth ka:

* kuéér riem cie koor wanh dhigth yic

+ wic nok apei ka nok arak ku3k né kaam cekic

+ areem biak piiny yac dit apei

* ka cit piu nyin car b&n bei wanh dhigth yic

- areem nhom dit apei cie jél (kaam bidk rou lic)

* buut nuuk, cin ku nyin rot té€m

* nyin marmar rat té€m

* tudc gudp ci > nhial wéér 37.8 digiri (Thelthiath e
athém tu3c ku li€ér kan ka piny)

+ meth aci cath/wél rat pu3l ka cath/wél rat col koor
apei né kaam thee ke 24 pen dherou ke ligc le tuep

+ yiggk rap cie k3u teem ke péi ke bét ku abak ke ligc
poot.

Kuéér ku dhiééth wei

Kuéér té poot liéc ke koor (ke péi ke puan ku abak
ke noot) aye col ké wic bi dhiéth wei col tul. Né yan
juéc, kuéér e k35c ku I> ligc cit mende. Ku na t3u
kuéér ku areem ka Iocuei té bidk piiny k3u ka yac (bi
Ciét areem thék), ke aléu bi ya dhiééth wei.

Dhiggth wei e ké tu3l. lieny tok né ligc ke dhiéc yiic aci
yok e thok né dhiégth wei, né yan juéc té ye ligc ke
péi ke diak ku abak.Té ci yen dhiggth wei tu3l, diaar
ka Iéu biké ké ye col I35k looi. Né akol juéc aye looi
kené wél areem nyaai (anathetik) ku ke lon yené ka ci
don ci€en né ligc yic nyaai né adhiggth yic. Lon kan e
kuéér dit gél ku ka ye tuaany bé&i. Ku na nyooth athém
altrathawun men ke adhigéth alaau yic, ke ka cin ké
yené Dii ku Thii (D &C) looi.

Médhigeth juéc ka dhiaau wét riaak liec. Top rilic apei
bi koc k3k deetic e dhién diit pidu ye yok té j&l meth
dhol dhiggth wei. Agut na yin ca kudony yok té koc
ruaai kené yiin ku mééthku bi k35c kené yiin, na dhiéth
meth ke ci thou, ka bi thou elantop dhigéth yeen,

acie koc juéc dhiéndudn diit pi3u wét riaak meth dhol
dhiggth wei.

Yok weél juéc k5k ke Iék wét té yené dhign pidu wet

dhiggth wei gu35m thin, tin Té thou menh dhigth tSu
né apam 148.

Béi ke akim ke Niiu Thawuth
Welith ka tdu ajuiir ke kusony té
diaar tbu ke kueer riem ka aresm
biak piiny yac ku lienyden apoot ke
koor.

Yan ke Liény Koor (Early Pregnancy
Units) ka ciké looi béi ke akim té
Biak Karak té yené temerjii ci pi33c
ku nyicke londen apiath diaar ci
dhiéth wei ka t3u k eke bi dhigsth
wei tin ku biké I€k ke bi looi té cin
gaau.

Lon dét e Ajuieer Kuoony Caar
Lieny Koor ye luui nyin ajuiger

ye ool Biak Karak (Emergency
Department) looi té didar tSu kené
areem biak piiny yac ka kuéér koor
kaam péi ke puan ku abak ke ligc.
Ajuieer Kuoony Caar Lieny Koor ka
ci ke buth né béi juéc ka akim té
geeth dit juéc ku béi ka akim dit
tSu yan ayeer ke Niiu Thawuth
Welith.
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Lieny ayeer adhigéc yic

Lieny ayeer adhigéc yic e té ci tuon rot

taau biak ayeer adhigéth ka yan kdk ayeer

teé adhiggth. Ka ye lieny ayeer adhigc yic
nyuddth ka tSu areem dit apei bia piiny té yac,
kueér wanh dhiéth yic, rot ydk ke yin niop,
nok ka areem né thon jieer tok. Na ye ka yok,
apiath ba akim tip té cin gaau.

Dhiggth wei e tudl yan juéc ke liny ayeer
adhiggthic ku ka cie gél biké tudl.

Kuéér thok péi puan ku abak

Kuéér té ci pé&i ke nuan ku abak ke liec aye
ool kuéér ben ke dhiéth poot. Acie lac tudl,
ku wic bi tip ku yigk wal. Né nyindhia ye jam
wené akimdu, gémdu ka paan akim té tip yin
ké nyooth kueer kaam ligc.

Ke Iéu bi yeen béi e lap ci adhi€gc kum
thok. Ké loi rot e biak lap yen aci rot deer
biak piiny adhiggth, ku cie bi tbu biak nhial
adhiggth. Té ye adhiggth rot miit té ci ligc dit,
yen aléu bi biak lap cuot wei, bii kuéér.

Neé akol k3k, lap aléu bi jal né adhig&thic, ku
cak t3u téde. Kan aléu bi kuéér koor ka kuéér
dit béi ku, né yan k5k, areem yac. Na b5 té
diit lap ayeer, ke ké rilic dit té yiin ku meth
at3u. Bi lac tip ku bi looi ke meth aléu bi
dhiggth dhol rét yic ku bi bén ke ath3rbei.

Na akol k3k ké kuéér bé&i aye kuc.
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Thukari

Té nop raan tuaany thukari, ke gu3pde acie
cadnh golkéth (thukar) t3u riem I[éu né muk.
Cath thukari cin ke muk yeen gudpic aléu bi
k aril yiic wét pial gudp bé&i. Tuaany thukari ci
tekic arak rou:

Té koc t3u kené kuat 1 (thukari piir-inthuliin)
gupken ka cie inthuliin dit looi bi thukar t3u
riemic muk. Keek ka wic inthuliin bi tu35m
rimken yiic bi thukar muk riem yic.

Koc tSu kené tuaany thukari 2, e wét peei.
Keek ka non inthuliin wické, ku gupken ka ciké
luui yeen apiath, bi thukari tdu riemic cal I>
nhial. Tuaany thukari 2 aye mac dhol migth
dik ku riadha, ku wal né akol k3k.

Apiath ba akim paandu ka nyic lon ka ke
tuaany thukari té poot liec ke koor ka agut té
noot yin ke yin kéc guo liac, bi yiin tip apiath
ku lon bi thukar t3u riemic muk bi cie |5 nhial.
Né lon yene koc tuaany tip apiath ke yeké
yiek wal, diaar juéc nop thukari ka bi liac ku
cin kérilic bi tudl té keek. Keek ka nyin dhiil tiit
wét miith yeké cam, ku bi réth ludi athém rot
biké tan golkéth t3u rimken nyic né akol juéc
yiic.Diaar liac t5u kené thukari ka bi akimken/
atéétken tin kaam thok ebé&n bi tanden nyic ku
weér wel lomké keek.

Tuaany thukari ligc

Tuaany thukari ligc aléu bi tudl té ci liec I>
péi ke dhetem. Diaar tdu kené thukari ligc

ka ye thukar tdu ke ci I> nhial rimken yiic.
Diaar kedhia ci yok ke kek nop thukari ligc ka
wic biké ajiueer cam kuany cok apiath. Né
yan kdk, diaar ka wic bike yigk wal cit tudm
inthuliin.

Ka cit diaar ke 30 né diaar ke 100 yiic tdu
kené tuaany thukari liec ke ye mithken gup dit
awarké mith juéc k>k. Ke diaar ka ka wic dhdl
k3k yené koc cin mat thin né kaam rap.



Aci yok men ke diaar ye tuaany thukari ligc
ke dom ka léu bi kuan thukari 2 keek dom né
akol kdk piirden yic rial.

E ké rot looi bi diaar ci tuaany thukari liec ke
dom biké Iu3i athém golkoth ké cit arak tok
kaam liec kek.

Yok weél juéc k3k ke Iék wét thukari, jam wené
Amat Tuaany Thukari Awuthtereliya t3u né
1300 342 238 ka nem webthait
www.australiandiabetescouncil.com

L> nhial riem

WEt yené akiim ku g€&€m tan riem caar apiath

kaam ligc e men ke riem ci I> nhial kécé ludi

ke bi yeen col dik aléu bi:

* riem |> té meth tekic bii k aril yiic ke cil ku
dit meth

+ e ké rilic bén té man meth- rokke, cuanyde
ku nyinhde.

Té yené caar looi kaam thok ebén, I> nhial
riem aléu bi lac yok ku bi ludi ké bi yeen col
piath- dét yeen col wét piath ba akim ka gém
tip jook kaam nyic yin yeen men liac, ku ba
t3u té tip diaar liac.

L> nhial riem té ci liec dit aléu bi tdu ke ké
nyooth I> nhial riem ku t3u porotiin lac yiic
col piri-yeklamthiya. Ka k3k ye piri-yeklamthiya
e tau porotiin né lac yiic ku k aril yiic kené
cuany ka du3t riem. Piri-yeklamthiya awic bi
lac tip ku bi yiek ké bi yeen nyaai ke tekic rin
yeen aléu bi b&n ke ye ké rilic bi tu3l acie dit
ye c>l I> nhial riem lisc béi.

Diaar lik t5u kené riem ci I> nhial cie wel ke
thukari ke luui kené kek ka léu biké t3u paan
akim kaam liéc ago tan riemden tip ku bi col
t3u ke piath. Ye réér kan aléu bi nin juéc ka
pé&i jot, ku ke kd5c cit tan tuaany. BéEi dit kdk
ke akim emené ka nop yan ci week peei yené
ke diaar tip akol ku biké dhuk baai thééi.

Adhima

Yin Iéu ba pot ke yin Iom welku3n ke adhima
ke yin liac. Tip akimdu elu35t té lieec yin, wét
yené na tin adhima apiath ke ka cin kéresc bi
tudl né kaam lic. Adhima cié tinp aci yok ke

ye dhiénh ath3rbei b&i ku dhiénh mith nal thoi
gup. Adhima aléu bi piath ka bi rac kaam lic.

Nok

Na non nok apiath ba tip té akim ke yin pot
ke yin kéc liac rin bi wél bake [66m wét nok
lIéu bike waar. Duk ka ye keek 166m war té
noot yin ke yin kéc ka kdk ba looi jaam yic
wené akimdu.

Tuaany nhom

Na wic ba liac ku yin 166m wel ke tuaany
nhom, tip te akimdu ba nyic men ke wal
apiath ke liéc. Ba liac aléu bi tuaanydu3n col
nhom rac. Né wét kan apiath ba lék gémdu,
akim paandu, ka raan I€k nyuuth té yin rot
y5k thin agoké kuony dét juiir wétdu. Na yin
ye ot yok theer ke yin cie tdu tuaany nhom
ku gol tuaany nhom ku/ka dieer kaam liéc, ke
ool bi gémdu ka akim paandu nyic agoké lon
kuoony juiggr yiin.

NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 127



Ka ril yiic ne rap
ku dhisth

Complications in labour and birthing



Agut na yin cak t3u ke yin pidl gudp ku ca rot
juiir né rap ku dhiéth, e rot l1€éu akolakol bi ka
ril yiic cin raac nyicke roth té€m.

Rép acath emaath

Gémdu ka akim paandu abi canh rap caar né
dhol bi meth tic yanydu yic, bi té cené thon
adhiggth rot liep thin ku té cené meth bén
piny tip. Na liep thop adhiénhdu rot emaath,
ka ci yiggk rap I> piny emaath ka ci k35c
gémdu ka akim paandu aléu bi lueel men ke
rapdu acie cath apiath cit mende.

Apiath ba yigudp pal piny ku ba I>oduk- diser

aléu bi kan col cath emaath ku k3k eya bi

tudl. Thiec ké bi muonydu ka raan kony yiin

looi bi kap luui apiath. GEm ka akim aléu bi

lueel bi:

* bi tan tau yin (réér, nyuc, k53c) waar

* cath- cath aléu bi yiggk col lui ku kony meth
bi rot cust piny

* laak piu mor ka jool rat piu yiic

* bi kdu coth

* nin thiin koor ba gudp beer riel

* ké bi cam ka dek.

Na Ib kan ke cath emaath té yiin ke gémdu
ka akim paandu aléu bi lueel bi kinh bu35c
dhi>m k3u ka bi toom né yokthitokthin bi
yi€€kdu luui apiath. Na yok rot ke yin ci dhaar
ku yin non areem ci yiin daar, yin léu ba thigc
bi yin gam ké bi areem nyaai.

“Yin bi tdu ke non ké ca
juiir. Ku cie léu bay a tak
ke yin ale riel né ké ye tusl
yic”. Katrina
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T€ t5u meth té kéc rot tiip

Mith juéc ka ye keek dhiééth ke ye nhom b5
tueen, ku né yan k3k léu biké rap ka dhigth
ol rilic.

Nhom wel piny ku pok wel k3u

Luel kan e nhom meth wel piny ku nyin té
yanydu ku cie k3ndu. Yeen aléu bi rap col
baar ku areem dit kdu. Mith juéc ka ye roth
wel né kaam rap, ku ka cie k3k ye looi. Na
cie meth rot wel, ke yin léu ba thany ayeer
yiin yiyeth ka akim aléu bi nhom meth ku/ka
bi kuony miit bei né dhdl partheep ka kooth
aliir bakiyi3m. Yin léu ba kony, > piny né yicin
ku yinhidl ku rit ka yaaké yoidu-kan aléu bi
areem kdu tekic.

Diser wét tan meth

Né akol k3k koc ka léu biké dieer men ke

meth aci tiaam kaam rap. Ka nyooth yeen

ka yir:

* pidn meth e gut apei, emaath ka né dhol cie
I> apiath

* > roor meth (aye tin ké cit piu col nyin ku
ye manok ye cdl mekoniyidm né ka cit piu
t5u meth gudp).

Na t3u ke kap cie |> apiath t€ menhdu, ke ké
tueen bi looi e bi gun ye pi3n meth gut bi tip
apiath. Menhdu awic bi lac dhiééth né dhol
ku3th aliir bakiyidm ka né portheep ka agut ci
améliya rét yic.
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Kuéér bioth dhigth cok
(kuéér war theer nyic)

E ké rot looi bi kuéér tSu kaam bi>th dhiéth
cok. Né akol juéc, rip ke dhienhdu ka bi not
ke yiggk roth agoké kuéér tekic ka gél. Ku d&t
eya, diaar k>k ka ye kuéér apei war ké rot
looi, ku ka ye cal pathpartum yém3ric (kuéér
bicoth dhiéth cok).

Kuéér bioth dhigth cok e tudl té ye man meth
mili-litaai ke riem ke 500 ka ka juéc waar
keek kuér wei. Ké ton nyic ke kuéér bioth
dhigth cok béi e ci rip ke adhiggth roth pal
piny né nyin yi€gk. Tudm né wéél yarmon
(yokthitokthin ci liadp) bi gam té ci meth
dhiggt e adhiegth kuony bi lap jap ayeer ku bi
b&n kuéér dit apei tekic. GEmdu abi adhienhdu
ya tin elu35t té ci yin dhiéth ago nyic men tu
yen ke ril ku ci dhuk thin.

Kuéér bidth dhigth cok aléu bi ka juéc ril yiic
bé&i ku ka léu bi réér baar paan akim. Ka ril
yiic ke kuéér ka léu biké dit apei ku ka cie

thusou bé&i né yan juéc.

Lam ci dop ciéén

Né yan k3k lap acie bén elanton e dhiggth
meth, ke abi akim nyaai té cin gaau. Né
akol juéc yekéné aye looi yon rét. Yin bi yigk
yipidurol ka anathetik gu5p ebé&n luany.



Lac ben:
te ye meth ben
ke kaam de noot

Early arrival: when a baby comes
foo soon



Ku na cak men yené ligc juéc t3u kaam péi
ke bét ku abak agut péi ke dhepuan ku abak,
anyic men ke bi mith dhigéth ke thok péi ke
dhepuan ku abak ku abak cigén ligc.noot. Na
dhiéth meth ke pen bé&t ku abak poot, ke ye
tip ke ye athdrbei ka menh kéc kaamden lic
thol. Ka cit mith ke b&t né mith ke buaot
(100) yeke dhiééth né Awuthtereliya ka ye ke
dhiggth ke kaamden poot.

Mith ka ye b&n ke kaamden npoot rin ke:
+ anop ke rilic kené lap ka thon adhiggth
» ka cie menh tok

* bu33c aci k3u dhaim

* man meth aci riem I> nhail ka t3u kené
tuaany thukari

* Man meth aci tuaany dom, ku té yen biak
té laac.

Diaar kéc kek tin elu33t té ajuicer tip diaar liac
ka tdu ke kek Iéu biké r35p ke kaamden noot,
né yan juéc ké yeen béi akuc. Na nop ka
nyooth rap ke péi ke bét ku abak poot, ke yin
jam wené gémdu, akim paandu ka paan akim
té cin gaau.

Apiath bi mith ye ath3rbei bike dhigth béi ke
akim dit tSu ka ke lusi thin ku kac lui ci pi33c
dhél loi thok peei bike mith kor (mith dhiéthke
né thok pé&i ke dherou ku abak) ya tin. Na
ci€né baai biak ayeer, apiath ba I> paan akim
té cin gaau bi yiin tuscc paan akim ci juiir bi
ath3rbei ya tin.

Bi meth piir e tdu cit men kaam bii yen thin ku
yen kaam yindi yeen bi tip atéét yok. Té poot
péi ke dhetem ke liec ka cidt mith ke 60 né
mith ke 100 ka lIéu biké dhigéth ke kek pir. Né
kaam péi ke dhetem ku abak agut pé&i dherou ke
liEc mith ke 98 né mith ke 100 yiic ka bi piir.

Bi rot léu bi npaath tSu e k35c cit kaam ci
dhap wei yedi. Ka cit mith ke 40 né mith ke
100 yiic dhieth kek né thok pé&i ke dhiéc ku
abak ka t3u ke bi nan panh koor ka panh
dit cit ruai gudp, coor, miip ka ké rilic té lon
nhom. Mith dhiéthke té thidak kené thok liéc
né yan juéc ka ye cien ka ril yiic bi tSu kené
keek né piirden.
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WEt kécé gdyd3kken thok cil, mith thoorke bei

ka ye ka yok:

+ Ka ril yiic té g3y35k Mith ath3rbei né yan
juéc ka ye kusony wic rin kéc g3y35kken
thol cil. Tudm wél col thetersit (steroid)
né akol juéc ka ye kek yiek diaar té poot
dhienh ath3rbei bi ka ril yiic té g3y33k ku ka
k3k ril yiic ke thoor bei tek yiic.

» Apnoyia Luél yekéne e meth e k35c bi weééi.
E tu3l wét biak nyith luui kené weéi akéc cil
thol. Mith ath3rbei ka wic biké ya tip apiath
agoke kuony biké beer wééi té ci weeéi kd5c.

« Cam dhal Na cie mith Iéu biké thuat, ke kek
ka léu bike caam dhol ke y33ric ye aliir téek
thin agut té bi kek thuat ku yeké liek.

+ WEt yuiir Gup ke mith ath3rbei ka npot ke
kéc ajuiger tudc ku lieer gu3p mac looi. Keek
ka cin té yeke tu3c ku licer ludi thin. Keek
ka wic bike tip né ké ye cal yumidikirip
(humidicrib) ka té cené ké piny col tuc néok
ke nhiim agut té bi kek dit ku macke tu3c
ka lieer gupken né kek kapac.

* Taac D&l meth aléu bi tSu ke maketh rin cie
cuany lui apiath. Yok wél juéc k3k ke I€k, tin
athor Té ci menhdu dhiééth tSu né apam
86.

Bi menhdi piir?

Né akol juéc, nin k3k ke dherou k3k ci meth
ke thol ke cil né adhiggthic, ka ye piir bi meth
piir ol piir juak yiic apei. Dhienh yené meth
dhiggth ke koor apei e bi ka bi yeen cie col
piir juak yiic. Mith dhigth keek ke pé&i ke lic
ke dherou ku abak poot ka yeké t3u ke kek
Iéu biké piir na nan ajuiser piath tin akim ku
temerji té looi thok peei tinp mith piac dhigth.

Na dhiéth menhdu ke kaamde npoot, ke ka
piath té yiin ku muonydu bake menhdu3n ya
muk ke thiaak apei kené wegup né kaam baar
né akolakol. Aye cal “mu33k kapgaruu”. Muor
gudpdudn dik e kony bi tudc ku licer gudp ya
th33n apiath warké lon dhiony yené ath>rbei
taac thin ye col yinkiSbeita. D&t eya menhdu
acie wic riel gudp dit bi tbu ke mor. Keek

ka ye lac cil ku ditke. Mu33k kangaruu e yiin



kuony ba kaam thi3k yic wené menhdu looi,
ku bi yiin col rot yok ke yiin thiaak wené yeen
ku ba rot yok ke yin thiaak wené meth. Yeen
aléu bi col gol wét thuéét ku bén ca bi t3u.
Mith thoorke bei ka ye piir apiath né cek ke
thin.

Té poot ke péi ke dhiéc ku abak ke kéc thok,
bi meth piir e yic riel apei ku té ajuiser tin loi
thok peei né yan juéc acie ludi mith dhigthke
né kanic. Na ye ciet ke menhdu abi dhiggth
ke pé&i ke dhiéc ku abak noot ke akim paandu
abi kené jaamic kené yiin. Apiath ba wé&tdu
lueel men ke menhdu bi piir menhdu kony ka
cie bi kony. Bi yiin kuony wét ké bi piath té
yiin ka paandu, akim paandu aléu bi yiek wél
ke Iék Iéu roth.

Té ye ligc pé&i ke dhiéc ku abak, ka ke piir ka
not ke kek t3u piiny apei, ku ka léu biké piath
té ci kaam kan wan. Té ci liéc péi ke dhetem
ku abak, mith war 90 né mith ke 100 yiic ka
bi piir né dhdl ajuiser tip loi thok apsi té biak
paan akim tip mith piac dhigéth.

Na wic ba wel juéc k3k nyic wét dhienh
ath3rbei ku té yené luui kaamdu wené
menhdu, aléu ba kueen né athor Ka ye mith
athorbei ke béi: athor Ik koor té medhigéth.

Aye yok té akim paandu, ka nem webthait
www.psn.org.au

Na ye menhdu athdrbei ka tdu ke léu bi
dhié€th ke kaamde noot, ke yin Iéu ba thigc:

+ ye ténou yené bi menhdign ath3rbei dhiggth
thin

* yeno léu bi looi té noot dhigth bi ka ke
menhdi cal piath

+ yeno tu3l té ci menhdi dhigéth

* ku na dhieth menhdi paan akim liiu biak loi
thok peei yené mith tip thin apiath

* l€éu ba menhdi thugét

* bi menhdi tSu paan akim kaam yindi?

* bi menhdi tSu paan akim né kaam yindi

+ ye ténou bi yok wél juéc k3k ke lek yok wét
mith dhié€th ke kemken poot?

“Yen e nop acuek ku rap ysen
liEc ye péi ke dhetem ku abak.
Té beer yen ye takic emené,
aya beer tak ke yen ci tic
thurumbil karak I> paan akim
thisk tdu ajuiser tip loi thok
peei, ku yen ci rot pal piny.
Yen kéc pidu Ibjeth wei. Né
dh3l k3k, | ya tak men ke ci
duciék ci yiin juiir ba ka ril
yiic cit ka tiaam. Yin ké dét
lIéu Iludi looi. Ku yeen ebén,
aci bén thok, gu> dhiaau né
ye kéolé ebén. Acuek ka ke
tuaany apei yon tueen, ku ka
cike tip apiath né run tueen ke
diak, ku kek ka dik emené”.
Karol
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Mith ka dhal keek
loi thook peei

Babies with special needs



Mith kdk ka yeke dhigéth kek nop ké piirden col
waac né dh3l kdk kené piir koc k3k, né yan k3k
né kem kudt. Ka dhigéthke ke athorbei, ka nopké
tuaany ka ké lon ye gupken ka nyithken luui ri>5k.
Ke mith kak ka wic ajuieer tip loi thok peei paan
akim. Ajuicer tinden abi tSu né ciin akim mith. Na
t3u paan akimdu ke liiué ka bi ke menhdu tip, ke
yeen aléu bi I> paan akim d&t peei. Ajuiser Pial
Gu3p Niiu Thawuth Welith anop Ajuiser Kusony
Menh Piac Dhiégth ku Ka ke Cath Mith wé&t Karak,
bi cath juiir thurumbil ka rian nhial. Né yan juéc e
rot léu yiin ku muonydu baké cath etok wené meth
[> paan akim yam.

Médhiggth kdk anyické wén theer men ke menhden
bi nap ké rilic, ku bi wét yam bén té keek ke meth
not ke kécé dhiggth ka té cené yeen dhiggth, yiin
t5u ke ké ye tak ke rilic bi lueel. Dhign diit pi3u,
ag>th ku gai mum nhom kek kaye t3u né ye kaam
kan. Médhiééth juéc, ku jal ya marken mith, ka
dieer men kek ka nop gup awac wét ké ci tudl- ku
yekan acie yic.

Mith t5u kené ka dhal kac ke pial gup ka bi dhiil
réér paan akim biké ajuicer tin loi thok peei yok
té ci marken dhuk baai, ku ka piath té yiin ku
menhdu baké roth nyic. Yiin bi ya col looi yekéné
elantoén ci yin dhiéth, agut na meth cak pot ke t5u
né yumidikirip.

Yin léu ba Ibguénén ba menhdu jak ka ba dom teé
tueen dhiggthé yeen. Koc luui paan akim ka nyic té
yin rot y5k thin ku ka biké yiin kuony ba ké tdu yin
thin léu thany.

Yin wic kuosony ku wél ke Iék cit men bi yin keek
yok. Ba jam wené gémdu, akim, ka koc lui paan
akim, raan lui ka ci€€n ka raan lon lek ku nyuuth
ka Iéu biké yiin kuony. Jam kené mar ke mith nap
k aril yiic thon, abi kony eya. Thiec gémdu, akim,
paan akim ka Té ka ke Pial Gu3p Komidniti bi yiin
cdl ram piny wené ajuiir ke komidniti ka akutnhom
kuoony ka léu biké yiin ku paandu kuony.

Té ci menhdu pial aléu bi I> baai yin bi dhiil jam
wené Ajuieer Kudony ka ke Pial Gup Mith Kor
thiaak kené yiin ka thi€c paan akimdu biké yiin col
jam wené keek. Ajuicer Kudony ka ke Pial Gu3p
Mith Kor aléu bi yiin, paandu ku menhdu kuony.
Kek ka léu biké yiin Ik ké ba looi wét tin menh
koor, ka ke pial gudp ku cil ye yiin diir looi. Keek
ka ye lon caar wét pial gu3p looi elu35t ago ka ril
yiic l1€éu biké tu3l tinp ku bi ké loi lac looi. Apiath eya
ba akim paandu ya tin ago pial menhdu ku kaken
pial gup wicke nyic.

Na non ké rilic tSu kené menhdu, ke
yin ka kudt bi yin ke luui thin; yin

bi ka juéc thig€c. Duk gaau ba thisc.
Apiath ba thiécke gat piny agoke dhuk
nhiim kedhia.
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Te yin rot yok ke yin
liac ku jok medhis&th:
ke wic bi medhieth
kedhia dhiil nyic

Your feelings in pregnancy and early
parenthood: what all parents need to
know



Liep majala ka liep ku daai€é né Tii Bil, aba tak

men ke:

+ diaar liac kedhia ka tdu ke kek mit pi3th apsi
* ke marken mith piac dhig€th ci rot yok ke ci

dhaar ku tiaam ka liu

* menh piac dhi€éth nonp marken ku warken
nhiaar keek apei rom lon kaye looi ka cie
nan ké keek k&&k

* bi raan ya médhiggth acie ké rilic.

Té licec yin ka theny yin ka ke kaai, piir e bén

ke ye dét peei waac kené ka diik ye majalaai
ku Tii Bii keek nyudoth. Ku ka cie men ke nop
ké ci rot wud5c té yiin- ké looi rot e ka piath
ye kac thd5n wét lic ku nan meth ka cie yiin
ol juiir rot ba yic tip ku yok.

Yic e jam ye li€c ku kaai ka nop yic ka thiap
ka juéc dhal koc.

Gu35t ké diit tudl piirdu yic (agut ci ka piath)
aléu bi Ibcuei gudp béi. Yekéné e rot looi té
miet pidu thiggk, lon yam, y5th yon yam, ba
Toto kura gut ka bi kac nanp mith. Bi gu3p
I>cuei aléu bi col yok rot ke yin ci pidu Ibpak.
Bi raan rot yok ke ci dhaar- e ké tudl kaam
ligc té diaar, ku té médhiégth kedhia kaai- e
ka thiek juak yiic té kaai. Médhith k>k ka ye
dhaar né né nin tueen ke dhigth ka yiic riel
apei. tiam apei.

Ku na mat dét thin, diaar ka thany ka waar
roth né gupken yiic ku ydrmoon waar réth
bioth dhiéth cok. Keek ka pi3c eya lon thug&t
meth, ku cit men piath yen té man meth ku
meth, kaam thuéét e kaam baar jot bi nyic.
Ku mith ka piny yam té keek ke rilic biké lac
nyic. Ku na rilic t& menhdu bi thuat ku bi rot
pal piny, kan aléu bi cath ke ka ke piirdu yic
eya.

Duk bi gai na ye rot yok ke yin ci pidu bbpak

wét ligc ku té ci yin dhiéth. Ka 1éu biké kony

ka cit:

* jam wené raan d&t- muonydu, mathdu,
gémdu

» ot yiek kaam bi yin tSu rot-loi ké nhiaar ba
looi

» them ba rot cie col dhaar té liggc yin

* Ior ba cath

* Yok raan ye gam pidu bi menhdu muk né
thee lik bi yin ke nin thin ke cin ké tem nin
k3u.

Ba thi5k wené menhdu

Aye diaar juéc yok ke rilic biké ka yeke keek
ke diaar ka “ci nhiggr” kené mithken. Keek ka
mit pi3th mithken ka t3u etén, ku ka cie thidk
ye diaar k3k, koc paande ku ka ye ajuiir weél

ek ke jam né keek yok.

Té ye kek tign thin, ké thieek yaacé wét cie
yin tdu yin ke cin ké ye yok ye pidu ke dit
apei rin meth ku cie raan kan looi cit ka ye
koc kdk th33n bake looi né nin ka pé&i tueen ci
yen b&n ke ye man meth bi yok ke rilic.

Acin ké yam né ke ka yiic, ku na biké bé&n

ke kek ril ka tiamké yiin ke yin bi kusony dhil
wic bi té yin rot y3k thin nyic. Yin |éu ba ya
médhiénh piath ku cie rot yok ke yin thiaak
apei wené menhdu. Na té yin rot yok ci bén
ke ye ké rilic té yiin ke yin cie thiaak wené
menhdu cit men bi yin yeen looi, ke yin jam
wené gémdu, akim ka temerji k eke pial gu3p
meth ku macthok.
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Tuaany nhom kaam liec

Ku na cak men yené raan eb&n rot yok ke n3n

nyin kaam ligc, diaar k>k ka ye roth yok ke

n3n nyin né akol ku5t. Na t3u ke yin le tuaany

nhom ke ka Iéu bi yic riel té yiin ba lueel tan

yin rot yok thin. Apiath ba ku>ony wic té cin

gaau. Lekké gémdu ka akim paandu té yin rot

y5k thin- ka léu biké yiin kuony biké tin men

ke yin n3p nyin, ka ye ké diit dhal koc apsi.

Né akolakol ye lek gémdu ka akimdu na tdu

ke yin:

* rot yok ke yin n3p nyin né akolakdl

* ot yok ke ale ké ca wu33c

 cie ka nhiaarke theer beer nhiaar

+ dhiaau apsi

* ot g3k wét ka kéc cath apiath né piirdu yic

* pidu lac riaak kem ku3t yiic

+ yic riel ba nhom taau ké loi yic apiath ku ba
ké tak looi

» ot yok ke cin ké path ka cin ké léu ludi

* ot teem wei té koc k3k

* ye wic ba rot ludi kérac.

Na t3u ke yin non ka juéc ke tek tek kak, ke
yin wic kusony. Tuaany nhom aléu bi ludi ka
bi yeen nyaai. Apiath bi ké ba looi emené

ku cie bi tuaany nhom apiac dhiéth-na dom
tuaany nhom ke yin liac, ke yin t3u ke yin bi
tuaany nhom apiac dhieth dom. Diaar kdk ka
wic biké yiek wel tuaany nhom nyaai ku biké
gam wal (wel tuaany nhom nyaai ka léu biké
166m tin liac ku ka cin kéresc yeké looi).
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T5u emené ke yin nop tuaany nhom?

Ka juéc tuaany nhom nyuooth ka ye lon
mu33k meth col rilic. Na gum tuaany nhom
cit tuaany baipola (yen e tuaany ye raan col
yok rot ke t3u nhial emené ku bi nyin pdp né
kaam dét). Ka tuaany mum nhom, ke yin Iéu
ba rot yok ke yiin piSu lac riaak, nyin kuany
apei ka dhiaau ka ba rot yok ke thuet ba rot
mac menhdudn dhiéth ku mithku. Ku dét eya,
meédhiéth t5 kené tuaany nhom ka léu biké ya
meédhiéth piath apei.

Ku na cak men ye marken mith e ci tuaany
nhom ke kan do>m ka nopké tuaany nhom
emené tueny ke nhom ka ye I> apiath ke
mu35k mith, lifc ku bén menh yam aléu bi
I>cuei gudp juakic né piirdu yic. Ku Iocuei gusp
ci I> nhial aléu bi ka dhal kaoc wét tuaany
nhom ka tuaany col beer rac.

Na nop ke dhal yiin né ka ke tuaany nhom,
apiath ba gud5t ké diir cal nyic raan dét. Yin
léu ba jam wené gémdu, temerjidun ka ke
pial gu3p meth ku macthok, akim ku/ka raan
lui ka ke tuaany nhom. Wel yeke 166m ku ka
k3k yeke looi bi tuaany nhom nyaai ka Iéu
biké kony lon ka nyooth tuaany tek yiic agut
té bi kek yeen nyaai.

Apiath ba kuony wic yok té liesc yin ku ba
dhiil looi bi pot ke tdu agut te ci menhdu
dhiggth. Yok koc bi k33c kené yiin ku kudony
wic abi yiin kuony eya bi kaam piath tdu kené
yiin ku menhdu. Ye kaam t3u kaamdu3n yic
abi yiin yigk gam yin rot gam men ke yin Iéu
ka loike ku bi ké léu bi yin tuaany tekic. Ba
kuoony wic yok né thaa wic yin yeen abi yiin
kuony ku menhdu baké t3u ke cin kérac ku
bake pial.



Rot yok ke yin p5n nyin ka diger té ci meth
dhiééth

Acié ké yam ba rot yok ke yin p3p nyin, tiaam
ka ba nan ka yiin riaac ye keek tak té t3u yin
baai wené menh yam. Yin dhil t3u ke yin ci
dak, gudpdu ajal y55r rin dhiéth, ku yin pi3c
lon yam rilic. Ku na pot ke yin ye rot yok ke
yin ci tuaany nhom dom, diger, t3u ka yeke
tak wét yenhdu ka menhdu ka ye raot yok ke
yin ci thueet né kaam nin ke thiéér ku puan té
ci meth dhiggth, ke yin jam wené akimdu ka
temerjidudn ka ke pial gu3p meth ku macthok
té cin gaau. Yin léu ba t3u ke yi ci tuaany
nhom apiac dhiéth dom ka ké dét cit tuaany
nhom. D&t, na ci tuaany nhom yiin kan dom
theer, ke ké ye rot looi bi beer dhuk; ka k3k
cit ké det rilic wét ligc; ka wét yin kaai. Ke ka
ka Iéu biké tuaany bé&i. Rink e ka apiath ba
jam wené raan léu bi yiin kuony té cin gaau.

Né weél ke ajuiser biy>onbuluu, tuaany nhom
apiac dhith e ka cit diaar ke 16 né diaar ke
100 yiic ye kaai ru33n thok ebé&n. Apiath yiin
ku muonydu baké ka nyooth tuaany nhom
apiac dhigth nyic, né wét kan wél ke lek té
biyoonbuluu ye yok etén. Yin léu eya ka juéc
k3k yok wét mum nhom apiac dhiét té neem
yin http://www.beyondblue.org.au/the-facts/
pregnancy-and-early-parenthood

“Yon liac yen, yen ye dicer
apei. Ké loi rot e cit ke cie
yic ku yen ye ri33c né ké
ku>c- yen kéc nap ké ysen
col thiaak woné mith, yen
ba ye kan tip apiath yadi?”
Jei

Yepo yené tuaany nhom apiac dhiéth?
Tuaany nhom apiac dhiéth e rin ci gam riaak
nhom ye diaar dom né péi bioth dhienh meth
cok. Aleu dom gu35t kaam run tueen dhig€th
menhdu thi ku ka léu bi rot té€m ka bén
emaath ku ka Iéu bi t3u ke cie j€l né pé&i. Na
pal ke kéc tip bi yiek wal ku loi kdk, ke ka
Iéu bi bén ke ye tuaany nhom cie jal ka bi I>
dhuk té dhienh dét rial.

Yepo yené tuaany nhom apiac dhiéth béi?
Ka cie nyic apiath yend yené yeen béi. Aye
th33n men ke ka ke gu3p ku ka ke nhom ci
mat, agut ci ka dhal yiin né piir yic kek yeen
béi. Yin léu bi tuaany nhom apiac dhiéth dom
na:

* yin ci tuaany nhom yiin kan dom yon theer

* yin ale ka dhal week wené muonydu/tiendu

* acin kusony dit ye yék (kusony lusi ku wét
ték yin tek thin eya)

* ka loi roth ku3t ci kuet né piirdu yic

* koc kdk paandu3n ka ci tuaany nhom dom
ka tueny k3k ke nhom

* yin tien/muony muk mith rat

» yin tdu ke tak ka cie piath-“biak col kériggc
eb&n yené ye tin”

* rapdu ku dhiénhdu ka kek ril yiic

- pial menhdu anon yic k aril yiic (agut ci
dhiééth ke ye ath3rbei)

* yin non menh “ril nhom” (menh dhiéth ye
pidu lac riaak, ka riel bi col bit, ka tSu ke ka
ril yiic thuét ka nin).

Né péi tueen ke mud3k meth, e rot looi ba rot
yok ke yin ci gudp Idcuei, cie nin apiath ka bi
kap roth waar té yin kap ludi thin. Ye kan e
yeen col rilic té yiin ba nyic yeno ka dhal yiin
lon mud3k meth, ye ka yindi ke nyooth tuaany
nhom. Col té yin rot y3k thin nyic koc kdk ku
biké yiin kuony. Jam wené akimdu ka temeriji
ka ke pial gudp mth ku macthok wét té yin
rot y3k thin. Keek ka léu biké kony wét tinden
té thidk.
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“Diaar kue réor ka ke bén dhiénh
menh yam yok ke rilicb. Muonydi e
ci yeen thi€éc né ka bike y>oc bi I>
thuuk. Yeen e wic pidnde thok ebén
bi kony. Ku ké Iéu ludi e ba tc piiny
agenic ku ba dhiaau wét yen e ci
dhaar ba tak né wiéc. Ku yeen acie
yuul. Té ci yin jook ba nin apiath,
kéricéc eb&n e rot looi ke pialic”. Mina
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Tuaany nhom apiac dhiéth ku mum nhom
apiac dhiéth yeké tok?

Ka cie tok. Tuaany nhom apiac dhiéth awaac
kené mum nhom apiac dhiéth. Mum nhom
apiac dhiéth akoor ku ke kaam cekic t3u dhién
pidu thin, ye I> nhial nin ke diak agut nin ke
dhiéc bidth dhiéth cok ku ka cit diaar ke 80
né diaar ke 100 yiic dom. Diaar ci dhign pi3u
dom ka ye lac dhiaau ku yeke b&n ke kek
I[bgup cuei ku yeke lac rac pidth warké diaar
k3k. Wel yené yeen nyaai aliu. Ké Iéu bi looi e
bi mé&&thke, paande ku koc lui paan akim k35c
kené yiin ku bike yiin cal pi3u ril.

Yen ya man meth rac na ci tuaany nhom
ygen dom?

Acie yeen! Ka dhal koc né ka ke bi raan bén
ké médhikaggth ka dit apé&i ku wic ka juéc
bike nyic thin. Diaar juéc ayeké wic bike tdu
ke kek piath té mithken ku ké ye tip cit ke
cie kuu3c looi e koc ri3dk pidth apei. Diaar k3k
ka ye ka cike léu yok wic né lic ku bi raan
bén ke médhiggth ku ké rot looi awaac kené
ké yathké bi tudl. Ke ka pathke kak ka léu
biké diaar col gak roth wét tuaanyden nhom
ku cie bi nhiaar biké kuoony wic. Marken mith
ka léu biké dicer men bike tip keke ci thugét
ka médhiéth kuc londen, ku cike gam men ke
wéer rot biké ben ke kek marken mith e kaam
baar jot bi tu3l.

Na ye raot yok ke yin ci pidu bpak ka cin ké
ye nhiaar né ka nhiarke theer, ku yin t5 t3u
wené ton ka k aka juéc k3k, ke yin léu ba tdu
ke yin cie tuaany nhom apiac dhiéth dom:

* ot yok ke yin ci pidu bpak

* ot yok ke yin ci thuest

* ot yok ke yin cie man meth piath

* ot yok ke cin ke nath wét ka ke rial

* ot yok ke cin ké léu né lu3i

» ot yok ke non ké ca wuddc ka ye yaar
* diger ka ajeth piSu wei

* ri3dc wét meth

* ri3c ba tdu yitok ka > ayeer

* ot yok ke ci dak, dhiaau, dhiaau pi5u ku
“cin kony”

* lac paac ku bi dhuk ninic bi yic riel ka cie
bi nin

* cam migth koor ka cam migth dit apei

* rilic ba nhom taau ké looi né kaam baar, tak
ké bi looi ka bi yic riel ba kan dot

» tak bi rot lu3i kérac ka wic ba thou

» tak elu35t ba kat té kériééc ebén

« diger wét bi muonydu/tiendu jal

* Né yan juéc tak wét keéreec bi tudl té
menhdu ka musnydu/tiendu.

Duk yaar wét té yin rot y3k thin kan- diaar
juéc ka ye roth yok cit mendu. Tip akimdu ka
jam wené temerjidu3n ka ke pial gudp meth
ku macthok té cin gaau.

Yan k3k ka léu biké yiin col t3u ke yin bi

rot yok ke yin ci pidu Ibpak ka ca tiaam té

liec yin ka né nin tueen t3u yin baai wené

menhdu:

» e kécé juiir ba liac

» yin ci kan nap pidu > jeth wei pidu theer ka
thon meth

» ot yok ke yiin yitok ku cin raan kaac kené
yiin

» ka dhal koc ke wéu

* ka ke cigen ril yiic

» ci kan nap tuaany nhom ka ka k3k ril yiic
wét tuaany nhom waan theer

- 166m miau ku wel k3k (rac), ka gum wét
[66m miau, wal ka tap ca nyisc

* ot yok ke yin bi ka ku5t dit looi ku ye rot
yok ke cake thueet né ludi- tak dét ye yok
ke yin ci thueet, ku kécé ké wic ba looi b&n
looi né yekoolé, ka ye yok ke koc k3k ka
jam arac rienku

* rot mec wei té koc kdk.
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E nyic men ke réér/diaar ka léu
bi tuaany nhom apiac dhiéth
keek dom eya?

Muonydu aléu bi t3u ke them bi ke k
aril yiic ka tiaam ku wét kan aléu bi té
yen ték thin wel eya. Ku té tSu koc ke
tip meth ku man yen t3u tueen, acuei
gudp té roor e I> ke kuc ke kek ka cie
kudoony wické yok.

Médhiggth yam kedhia- acie marken
mith kepac- ka wic biké roth tin apiath
né ke gup ku ka té ye kek tek thin.
Ye kan:

- Ba dhiil looi ba nap kaam bi yin tdu
yitok, té ludi ku paandu.

* Them ba kaku5n thuééc nhiaarke cie
pal té léu yen rot.

* Jam wené koc paandu thiaak kené
yiin né wét té yin rot ySk thin ku ka
diir yiin.

* Jam wené temerjidudn ka ke pial
gudp meth ku macthok ka akimdu
wét té theny yin ka téek yin ke thin.

2
%

Na wic ba jam wené raan d&t wét
yin rot ydk ke yin ci pidu bbpak ka ci
tuaany nhom yiin dom, ka té tSu yin
baai wené menhdu, yu3pé:

¢ Tresillian Parent’s Helpline tSu né
(02) 9787 0855 (biak thin gendit
Thidni) ka 1800 637 357 (Niiu
Thawuth Welith ayeer)- thes ke 24,
nin ke dherou né nin ke dherou yiic.

 Karitane Careline t3u ne
1300 227 464 (1300 CARING)- thee
ke 24, nin ke dherou né nin ke
dherou yiic.
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Ye tuaany nhom apiac dhiéth nyaai yadi?
Ka wic ebé&n ka cie thon. Nyeei ku té ye
ludi yeen aléu bi lon ku5t t3u thin cit I€k ku
nyuuth, 166m wal, kony rat ku ka juéc kdk
ke kuoony bi raan raot kony ku ajuiir k3k ke
kuoony.

Thaikothith apiac dhiéth dom

Tuaany dit nhom apiac dhiéth dom col

pothpartum thaikothith atu ke cie lac tu3l. Ku

yeen adit ku ka rilic ku ka wic bi lac yigk wal

ku bi lu3i ke bi yeen nyaai. Aléu béi b&n gu5t

kaam dhiéth, né yan juéc aye jook né kaam

peei agut peei ku abak bioth dhigth cok:

* WEEr té ye raan yok, ke ye gam, tek tek

+ ka ke gam yené gai, ték ték ku wél (lidaap
nhom)

+ liaap nhom- tin, pip ka nor ka cie t3u

» té yené kan luddi thin cie piath ku cie thonp
kené ducién theer raan nyic

+ pidu pal wei apsi

» ot miset wei té koc

+ tak ka jam né ka ke thuosou ka luel ka cit
“yin bi piath ke yen liu”.

Tuaany dit nhom apiac dhiéth e tinp tok ka
diaar ke rou in diaar ke 1,000 yiic. Yeen aléu
bi dom diaar cike yok theer ke kek non tuaany
nhom, ka nan kac paanden ci tueny nhom
keek dom.

Wal ku ka ye lu3i yeen bi nyaai ka t3u t&&c
paan akim ke thin, 166m walk u ku2any tin
meth.



T€ yené pél wei ku joor ci tu3l theer aléu bi
kek tic né ka ke liéc ku kaai yiic

J35r yon yen meth ka pél wei meth

Diaar k3k ci téek ke ka yiic ka ye roth yok ke
cin kérac té licec keke ku té ci kek b&n ke kek
meédhigth. Ku té nop diaar k3k li€c ku bi raan
bén ke ye man meth yeen rot ka léu ka ril yiic
bé&i. Aléu bi tSu ke ye yiin col tak karec ci tudl
theer, ka biké koc col diser wét biké bén ke
kek médhigth yindi.

Koc k3k ka ye dieer biké bén ke kek médhigth
ci mithken tip apiath ka biké mithken joor. Ka
léu bake looi:

+ D6t na ci yiin kan j66r acie nyusoth men ke
yin bi bén ke yin ye médhiénh rac.

* Jam wené raan d&t wét té yin rot y3k thin.
Diaar juéc liac ka yeké roth yok men ke
jam aléu bi kony ku ajuiir ke kusony ka tu.
Gémdu aléu bi yiin ¢l ram piny wené raan
lui paan akim lon kuoony ka ke cigen, ajuiir
kuoony wét Iék ku nyuuth.

* Na wic ba londu3n mu35k ba col piath, ke
koc bi yiin kuony né yekéné ka tu. Ka thigc
bi yiin kony né mu5th ka raan ruaai kené
yiin nyic yin londen mu33k men nhiaar (koc
juéc ka bi pidth miet- ku biké tin ke aleec
londen-bi keek thigéc).

Joor yok nin

Keé cit tinp tok né diaar ke nuan yiic ka kuat

j>5r wét yok nin né piirden yic. Ka juéc ke

diaar ka ka cin kerilic yeké yok té lienyden ka
té ye kek médhigth. Ku né akol k>k, yekéné
aléu bi ka ril yiic bé&i té ligc, dhiéth ku j5k
mu33k meth. Tek ka theer aléu bi beer dhuk.

Yen léu ba rot yok ke yin cie ké téek yin thin

Iéu ba tiaam. Yin diesr né akol k3k, ku ka cie

ké gai. E ké rot looi bi yiin beer col tak ka ril

yiic cake gum theer.

Té nop diaar k3k, ké reec joor wét yok nin e
ye cdl rilic té keek biké koc kdk- agut ci koc
lon ka ke pial gudp- col jak gupken. Ka léu bi
ka yeké looi paan aim yok ke ril yiic té keek,
ka agut té kaam dhiéth. Na yekéné ye wét
rilic té yiin, ke yin léu ba ku>ony yok té raan
lui paan akim lon kuoony ka ke cieen ka raan
lui lon I€k ku nyuuth. Keek ka léu biké luui
kené gémdu ka akim biké yiin col gudp byum.

Acie wic ba kériggc ci tudl wét j55r yok nin
lueel ebén. Raan lon kudony ka ke cieen ka
raan lon Iék ku nyuuth aléu bi yiin kuony
wét juieer dhiénhdu, juieer rot bén ke yin
médhiggth ku kuoony gu35t ka ye keek tak
rin cieen kaamdu wené muonydu ka wené
paandudn ku cie bi kériegc eb&n bi lueel.

Ka kdk léu biké kony ka cit:

* ba I> wené mathdu ka raan dét kony yiin té
athéém ka yan yené ke akim tin thin

* jam wené mathdu

* thigc bi athéém looi paan akim ku ka bi ka
ke lon nyeei tuény kan juiér yiin tueen. Na
e rot yok ke yin nop ké dhal yiin kené ké
dét t3u, thi€c men ke non dét ba looi

* dot men ke ba beer tak karec ci tudl té yiin
theer ka ba rot yok ke yin pidu > jeth wei
ka ye ka roth looi té diaar ci j55r yok nin
kan tu3l té keek. Na yekéné tu3l té yiin, aléu
bi kony ba jam wené raan dét ku ba rot
y35k men ke ka cin kérac té yiin emené.

Yok kuosony ku weél ke Iék. Jam wené koc ke
ajuieer kuoony wét j35r yok nin tdu paan akim
thiaak ke té réér yin thin ka Té ka ke Pial
Gu3p Komi3niti ka Té Badhaal ke Rum Yok Nin
Niiu Thawuth Welith t5u né 1800 424 017.
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Cicen kaam
lisc ku f>k piir
medhissth

Relationships in pregnancy and
early parenthood



Bén ke médhiégth- juiir rot ka

bi roth waar...

Koc juéc ka tdu ke kéc roth juiir wet ka bi
roth waar té ye kek bén ke kek médhigth né
cicen kaamden. WEeér raot looi bi koc ke rou
pinyden thol ke kek tSu etok biké bén ke kek
meédhigth non menh thiin koor e kédit.

Liepké wenyin diaar liac!

WEt yen e tik yen ka muk meth né yeyac, e
yic pial té tip liac bi thiaak kené meth ku bi

lon yen man meth nyic. Ku té enan yiin, acie
ké k>c. Dh3l k3c yiic ka t3u bi yin ke rat nyic
wené menhdu, ku ba bén emené ke yin man
meth nyic.

* Ye tSu ba athém ultrathawun looi. E kédiit
ba yok ba menhdu kan tip tueen.

* Jam wené k3k ke mégthku nong mith. Jam
wené moor ku wuur. Thigc keek wét té ye
kek ke pidth yok ku ka ci kek téek thin.

* Na riaac bi muonydu t3u té régpé yiin thin
ku dhiéth, jam wené yeen né wét kan. Thigc
meédhiggth k3k wét ka nyické né rap ku jam
wené gém- yekéné aléu bi yiin cal nyic ké
rot looi ku ye th35p ke bi tu3l.

» Lor wené muonydu té yené koc pid3c ka ke
dhiéth (kay eke juiéér marken ku warken
mith, ku ka cie méarken mith kepac). Thigc
na léu ba té biak paan akim dhiéth caath bi
tip ye ké yindi.

+ Té léu yen rot, thap té ye meth wec man
yic.

* Mat rot lon tip meth té cené yeen dhiggth
té léu yen rot. Apiath ba yiek kaam bi yen
beer laau: e yiin cal ydk rat ke yin léu lon
tip meth ku ba thiaak eya wené meth.

Ci jal bén ke médhigéth

Aye koc k3k tak men ke bén meth acie
cieenden bi waar apei ku meth abi bén ke
biak piiirden cit men theer. Ku té ye yin piir
thin abi rot waar. Ba ye kan takic ku ba nyiec
ke meth noot wei abi yiin col juiir rot wet tek
ba ke ka waar roth ka gam. Ka bi yin ke tak
thin:

Mith dhigth ka cié thon. Menhdu abi bén ke
ye non duciénden ku piSnden loi thook peei.
Cit men t3u kaamdu wené koc k3k piirdu

yic, anon ka t3u kené menhdu cie [éu bake
waar. Yin bi dhiil kaam baar thol wené yeen
ba deet- pioc réér bi yin réér wené- raan thiin
kan né dhol t5u yen thin.

Acie mith tueen kek kap waar. BEn mith k3k
eya e cieen kaam marken ku warken mith, ku
cieen kaam meédhigth ku mithken.

Mith kor ka nonp dhol ye kek cigen k3k tdu
kem koc waar eya, ku jal ya kaam meédhisth
ku marken ku warken. Diaar k3k ka yeké yok
weét ci kek b&n e kek médhith e kaamden
kené mar adocken col thidk yiic. Roor kdk ka
lIéu biké yekéné yok ke ye ké riaak kap té nonp
keek (“yen aci beer I> té man...”). Ku ye cigen
kan ka cie nyusoth men ke yeen aci musnyde
waan. E ké rot looi té diaar kdk biké roth yok
ke kek thiadk kené marken (ka didar k3k cit
marken) né kaam kan.

“Na ye moc, jam wét meth
e yiin kuony ba thiaak wenée
yeen ku yin nop ké loi. Ku
altrathawun e ci ysen kuony
né dhol dit eya- yené kaam
ci meth rot looi ké tin ku
tou”. Mak
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Té yené kanp réth waar- moc/tik bi bén ke ye
moc/tik-ku-médhigéth aléu bi cie thép né raan
eb&én. Na yin raan loi ka juéc ke mu35k menhdu
né nin tueen ke dhiéth, ke ka bi yin ke téek thin
ka bi wud3c kené ka bi raan dét ke tip. Ku né
ye kaam kan, ka dhal koc ku ka yok thin ka bi
duér thon. Tip ka ci nyussth piiny ka. Duk rot
ool rieecé ke ye médhieth juéc tak ciké keek
mu33r-aye koc juéc tip men ke bi raan bén ke
médhiggth adit ku ka piath ka waar ka kdk ciké
mu33r.

Aléu bi diaar yok ke kek
+ Ka theer waan yené ka yesen nyic ka cake
mu33r.

* Yen ci ké yam bi yeen nyic ke yen man meth
yok.

* Yen ci cieep dét yok woné muonydi ke yok
pi>c etok buku bén ke yok médhigth.

* Yen ci ci€én yam kaamdi w3né menhdi yok.

+ Kaam ban t3u erot yatok aci kuur.

+ Kaam ban tdu woné muonydi buku réér etok
wopac ku buku jam aci kuur.

* Yeno bi tudl té yok nin té yook?

* Yen ké ludi waan yené ygen nyic mud3r.

* Yen ci tan tdu gudpdi waan theer mu3r.

* Yen ci beer tdu kené riel wét guspdi.

* Yen ci beer nan riel té yen kan ludi thin waan.

Ka léu bi moc ku tip yok
* Yen ci ké yené yeen nyic waan theer mu33r.

* Yen ci ké yené yeen nyic ke yen médhiggth
yok.

* Yen ci cieen kaamdi woné muonydi ke yok
pioc buku bén ke yok médhiggth lui etok yok.

* Yen ci cieen yam né kaamdi woné menhdi
yok.

+ Kaam ban t3u erot yatok aci kuur.

* Kaam ban tSu woné tiendi buku réér wopac
ku buku jam aci kuur.

* Yeno bi tudl té piirden yok nin?

+ Yen gai wér bi piirdién yok nin rot waar thin?
* Yeno bi tudl té kaam yen réér woné méé&thci?
* Bi nan kaam ban ka nhiaar yen londen looi?
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Ka piath ku ka dhal koc né piiric wét ték

ték- nyooth té yenéke ludoi thin.

* Ye beer lgk rot men ke ka piath ku ka dhal
koc ku teer ka ye ka ye tudl né piiric té
week wedhia. Ka ye ka tudl gu35t thaa- ku
jal kaam ligc ku té piac koc b&n ke meédhigth
té téek wek wedhia né ka waar roth yiic.

* Yaké ka yaké kek tak rom. Yekené abi week
kuony bake roth pin ku bake roth kusny ku
kaacké etok. Ku na cak men yen tip liac yen
raan yené ka looi tul té yeen yen tdu tueen,
acie yiin yitok yen raan wic kusony. Tiendu
alui eya wét ke ka diir week wedhia.

+ Dot men ke muonydu acie koc kueen nhiim.
Na ye raan ton wek raot yok ke cie kusony
ku pip wic yok, ke we jam thin.

» Jamké wét ka bi roth waar né piirdu yic ke
yin médhiggth. Kan abi ka bi roth waar wéu,
rom lon ka yoot, rom mud3k menhdu, ka
waar roth né piir cieendu yic, kaam cekic
ye wek > ayeer ke we moc ku tik k aka bi
roth waar né piir ludi yic.

» Dot men ke tik ku mock a not k eke wic
“thaa moc ku tik” té ci meth dhiggth. Kan e
biak ke cicen rek ku col ril té cie we bén ke
we meédhigth. Themké baké méeégth ku koc
ruaai kené week yok bi menhdudn muk té
tS5u werou, ka kaam bi raan réér yetok ka
werou baké nap thee lik ke nin.

“¥on ci yen bén ke ci pidu mist
apei rin wéndién yam, yen kéc rot
juiir men ke yen cie thiadgk woné
tiendi. E ci péi juéc jot bi ciggn
nhiéér, ku yok nin piath tu theer

kaamda beer c3k piny”. Lekith



Ciegp rop baai

mecthook, ku jal té diaar ku mithken. Cigen
ton baai eya e awany Iog dhon kdu- awany
non ké ye ludi kuat diaar ke cieen ku5t ku
waac ebén.

Cieep top baai acie bi raan gut ka bi that
yetok. Aléu bi ka k3k cit bi raan dét p&n laau
nhom ka bi raan thany nhom piny t5u thin, ka
cit ka:

» E yiin riaac

* dom riel ba ka ke yok nin cike wic looi

* yiin p&€n wéuku

+ yiin p&€n ba paandudn ku mé&é&thku tin.

Aci yok men ke:

+ diaar juéc ka cisen ton baai yok piirden yic
tueen té licsc kek

+ té diaar piir wén theer cieen ton baai, ton ke
[> ke rac né kaam lic.

Cigen ton baai aléu bi meth lu3i kérac té noot
yeen ke kécé dhiggth. Né akol k3k e rin cené
ke man yigk tétok yegudp. Ke ci piac yok wet
cieen ton baai aye nyuusth eya men ke I>cuei
gudp wét cieen ton baai (ye ton gudp lusi
kérac ka ye kuat dét cicen ton) acie piath té
diaar liac. Aléu kérac béi té cil meth. Mith ke
diaar ci cieen tonp baai yok kaam liec kek ka
Iéu biké thui ku pidl né kegup té theme keek,
ku ka Iéu biké cil ku dit ke kek non ka ril yiic
né piir cisen yic ku né ték ték (agut na kek
cak cisgn ton yok té cené keek dhiééth).

Yené ka yené diaar kedhia tSu ke gémken ka
temerji ka ke pial gu3p meth ku macthok léu
biké keek thitgc wet ton.

Yin léu bi thi€€c arak ku3tic- e biak ajuicer ka
ke pial gu3p tdu né Niiu Thawuth Welith. Yin
cie léu ba ka thicke wét ton baai dhuk nhiim
té ci yin yeen wic, ku ka piath ba nyic men
ke top koc yiék yan tok e biak lon ka ke pial
gudp. Na lékké raan lui lon ajuiser kusony ka
ke cieen men téeék yin né ka ke cieen ton baai
yiic, yeen abi yiin kuony ba jam wené ajuiir
Iéu biké kony.

Na riaacé ku diggré wet kéreec bi tudl té yiin

ka kéreec léu bi tudl té mithku, ke yin léu ba:

» ool bolith c2ol ka té ajuier thiaan tdu té réér
yin thin

* 1€kké raan ye gam pi3u (mathdu, gémdu ka
akim ka raan lui lon ka ke pial gu3p)

* Ior té cin kéreec tdu thin

* ludié wené lon bi yiin ku mithku kony- jam
té bolith ka té luk thiaak kené yiin dhol bi
kek yiin kuony

* juiir ké bi yiin ludk na wic ba lac jal wené
mithku.

Lon ajuiger l€ék ku nyuuth cin wéu cuat piny
atdu, weél ke lék ku kudony akim té raan ci ludi
ton ka ka ke joor ka tdu. Ke ajuiir ke kusony
ka ka tdu né bé&i juéc ke akim.

Yin lIéu ba yup té Domethtik Baileneth
Yéplaany (Domestic Violence Helpline) t3u né
1800 656 463 ka TTY 1800 671 442 (acin ye
cuat piny, thee ke 24, nin ke 7 nin ke dherou
yiic). Yen ajuiger kudony kan aléu bi yiin yigk
weél |ék té ajuicer thiaan t3u té réér yin thin,
kuosony ajuicer ka ke luk.

Na ye rot yok ke kérac abi yin yiin yok, ke
yin yu3pé boliith né 000.
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Te thou menh dhisth

When a baby dies



Neé akol k3k, liec e thok dhol dhign pidu té bi
meth jal dhol riaak, dhigéth ke ci thou ka bi
thou enlanton dhiggthé yeen.

Dhigéth wei

Dhiggth wei e ké tu3l, liny ton ci yok ke t3u
né liec ke dhiéc yiic e thok dhiggth wei. Ka
juéc ka ye tudl né pé&i tueen ke lic ke rou ku
abak, ku riaak tudl ke pen nuan ku abak lic
b&n aye col dhigéth wei.

Agut men cek diaar juéc ka cin ké gumké wét
riak meth, aye kdk ke kek yok ke ye ké tiam
keek apei. Keé ton reec t3u thin e wét cie kac
k3k dhiendudn dhiegu yin té ci menhdu thou
né dhol kan. Agu na yin cak yok té koc k3k
wét ci menhdu dhiggth ke ci thou ka thou
elanton dhiggthé yeen, acie koc juéc nyic men
ke yin léu ba dhiaau rin menh npot ke kéc thok
cak.

Raan rot yok ke nop ké ci wud3c té ci meth
ri>3k e ké rot looi: aléu ba tak men ke riaak
meth e tul rin ké ca looi (ka kécé looi). Apiath
ba jam wene raan dét bi ka téék yin ke thin
deet yiic. Yeen aléu bi tip dét e c¢i meth ri33k,
raan lon ajuieer kusony ka ke cieen lui paan
akim, raan lon I€k ku nyuuth, akim ka gém.

Aye gup ke diaar jook biké ca looi gol kaam
péi ke diak ku abak ke liec. Ku né thon meth
né kaam kan lic ku le tuen, gudpdu abi ka bi
waar cit men lon y3rmoon ku b&n cek ke thin
abi rot juak né nin tueen. Yin bi thin yok ke I>
dek dek rot looi té thin ci thian né ca, thin abi
bec ku né yan k3k kuéér thin né ca. Them bi
cieén ke bi thin goot ku ye ca raak wei bi adek
dek tekic té leu yen rot. Theny gun piu liir thin
k3u aléu bi acuei gu3p tekic. Wel areem nyaai
yooc thuuk cit parathetamool ka Iéu biké luui.
Thinku ka bi dhuk té thesrden né kaam cekic.

Yok weél juéc k3k ke Iék wét riaak mith, tip Ka
ril yiic né liéc tbu né apam 124.

Menh dhiégth ke ci thou ke thon menh piac
dhiggth

Té ye meth thou né adhiééthic ku dhiééth péi
ke puan ku abak ke ligc, ka ye col aci dhiggth
ke ci thou ku ka cie ridak (riem) ligc.

Né kedhia ci dhig€th né Awuthtereliya, ka cit
menh tok né mith ke bu> yiic aye dhiggth ke
ci thou ka ye thou kaam cekic bioth dhigth
cok. Yeen aléu bi t5u ke menh thoi gu3p ku
pidl (cié thiek) ka ye menh t3u kené ka ril yiic
wét cil ku dit.

Yeno yen cdl menhdu thou, dhiénh piSu baké
yok wené muodnydu, abi dit apei. B&i ke akim
ka non koc Iui kené keek ci keek pi33c biké
meédhiggth dhiaau kuony. Agut ci lon Iék ku
nyuuth thin, yin léu ba nan kaam ba tdu wené
meth ku ba boom, té wic yin yeen. Yin léu
eya ba I> baai ku ba I> dhuk ku ba bé&n t3u
wené meth. Ye kan aye koc k3k yok ke ye
keek kuony biké thon meth deetic ke ye ké
cok tudl ku ye keek col nyooth dhiénden pi5u.

Aléu ba wic bi ka bike menhdu cal tak looi-
thura, nhigm ci tueny ka ké ci kaar. Aléu rot
bi menhdu 1>k ku tandu etok wené yeen dom
né bidiyo. Té kac k3k, ke ka ka ye kek kuony
bi dhiénh cal koor.

Bi thon meth dhigu e lon nek ke rat. E wud5c
kaam raan ku raan ku ciegn kuat ku cigen
kuat. Ke diit tdu tueen ka wicke ku ka bake
looi ka ayeke theek. Na tdu ka cieen kuat ka
ka ke dud3r yath bi keek looi, ke cal nyic kac
lui paan akim.

“Thon Rebeka ke ke dit
laany pidu can kan téék thin
né piirdi’ yic. Mup musk yen
yeen ku ka ke dhié€u cake
looi ka ci yeen bén col yok
rot ke yen thok”. Debid
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Thon Menh Koor Rot TéeEm ku Mith Kor
ke Niiu Thawuth Welith (SIDS and Kids
NSW) ka ye médhiééth ku mécthook ci
mithken thou né kaam liesc, dhigth, mith
kor agut ci mith ye runken ke dhetem
kuony. Na ca cak téék dhieth wei, meth
cil adhiggth kdu, rec riem, tém dhigth
k3u (nysei menh lisecé), menh dhiéth

ke ci thou ka thon meth rin ka k3 peei
ke yin jam wené té Laany Dhién Riaak
(Bereavement Line) luui thee ke 24 t5u né
1800 651 186 né wel ke I€k, kudony ku
lék ku nyuuth.

Liéc ku Akol Mith Kor Thou Theek

Ke peei nin 15 Pen Thi€ér rud5n

thok eb&n, medhiééth ku mécthook
Awuthtereliya yic eb&n ka mithken ci thou
né dhol dhiggth wei, dhigéth ke ci thou ka
thou te cené keek dhiégth theek. Yok weél
juéc k3k ke Iék nem té htt://150ctober.
com.au

“Dhiéndien diit pidu e ké kéc yen
Rebeka tip ke ci nyin liep, ku ka ci
kaar cinde ku cokke cuku looi ka
tdu tueen war wéu né piny nhom.
Yon ci yen beer liac, yen akiim
waar agut ba tok ci ri>>c diitdi
deetic men ba menh yam kan beer
mu3>r”. Lindi
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E ké tu3l té nop man/wun meth bi n5th agut
bi rot thi€€c men ke ci nop koc k3k bike g3k né
thon menhdu. Yin léu ba dicer men ke ligc k3k
bi thok dhol yon. Abi kony ba jam wét ke ka
wené akim, gem, raan kac l€k ku nyu35th ka ke
dhiééu ka raan lon ajuieer kusony ka ke cigen
lui paan akim.

Té ci yin jal paan akim aléu ba yok men ke yin
né nin ka pé&i bioth dhienh mendu ke ci thou

ka thon menhdu3n dhiéth non ka juéc wic bake
thiégc. Raan lon ajuieer kusony ka ke cieen lui
paan akimdu atdu bi jam té yiin né ka yeke
tak, né ke ci cak t3u kené yiin né kaam baar.

Té thou meth, paan akim abi yiin lek ke bii
thon menhdu. Ba ka juéc k3k wét kan yok, yin
bi thie€c ba gam bi gudp meth caar, ka té Iéu
yen rot bi athém lu3i yiin ka t€ gu3p menhdu.
Kan aléu bi ké ye koc peer apei. Yin cie léu ba
caar gudp ci thou col loi ka athéém, ku dot
men ke yok ke bii thon meth aléu bi ka ril yiic
cilt yeen gél né liec rial. Ba jam wené g&ém,
akim, raan lui paan akim lon ajuicer kusony ka
ke cieen ku muonydu ka Iéu biké yiin kuony né
tek ké ba looi.

Té yen menhdu jal né dhdl riak meth ka bi
dhig€th ke ci thou, ke ka léu ba yok men ke
piath ba t5u wené médhiéth ci kan téék ka cit
ka yiic. Ba akutnhom kuoony thiaak ke yiin yok,
jam wené ajuieer Thon Mith Kor Rot Té€m ku
Mith Kor ke Niiu Thawuth Welith t5u né

1800 651 186 (ajuicer luui thee ke 24) ka nem
www.sidsandkidsnsw.org

Lék ku nyuuth wét ka ril yiic caal té ci meth
thou

Né nin ku pé&i bicth riaak meth ka thon
menhdu, koc lon Iék ku nyuuth, gé€m ku koc
lon ka ke kudony cieep ka léu biké k33c kené
yiin apei. Ye ké€cden k&écke kené yiin aléu bi
yiin kony bi ba riel ku ba té yin tek thin wét
ké ci tudl deetic.

Ku dét eya, ku pal ké ci riaak, yin léu bi lon lék
ku nyuuth wét ka ril yiic caal wic té ci yin meth
ri>dk arak war rou, dhién menh ci thou ka na
¢i menhdu thou elanton dhigthé yeen. Yok wél
juéc k3k ke lék, jam wené akim paandu ka Té
Piooc WEt ka ke Caal t5u né (02) 9462 9599.



Nyiny ka juec kd>k
ke liec, dhisth, mith
dhicth ka ben ke
medhieeth

Learning more about pregnancy,
birth, babies and parenthood



Ke apgé€m b3 piiny ka ka nyooth kdk ke
webthait ku té bi ajuiir ku akutnhiim ye wél ké
lék, wét bi luui ka kudony té médhiggth yok
thin.

¥Yan juéc bi ka cake ... ku ba nyic wudi men

ke wél ke lék ka yith biké gam? Kan e ké koc
nyu>3th bi yiin kuony rin ke ye wél ke Iék yindi
ba gam né ka léu ba kueen, agut ci thor kan.

1.

Ye ké wic wét lék bi looi ye deetic? Yeno
yené yiin yiek wét Iék kan? Ye bi yiin lek wét
ke kéde ka ye them bi yiin y33k ba kédé& Iac
ka ba kédg yoaoc?

. WEt lék bii tenou? Léu ba ysen raan gat

yeen? Ka ke nyic ka nyiny ludi cit no kek t3u
kené yeen? Ci them bi yok dho thaany men
ke yic? E b5 té koc ku5t yiic nyic kan ka té
raan tok?

. T5u wét lék ke ci yan kedhia ké lueel juiir ku

cié biak tok yen ye nyussth? Ye yiin yiék ka
juéc bi yin ke Ibc thin ka ye yiin kuaath dhol
tokic? Ye bén té yan juéc kudt yiic?

Bi luui kené kan? Ye ké lueel wét Iek luui
kené kaku ku kaku3n loi roth?

. Ye ké theer ci beer looi bi bén ke yam Léu

ba lueel loi nen? Ci beer looi bi bén ke yam?
Ye mat ke ke ka lueel wél k3k ke lék ke?

. Ye yin cal nyic men ke koc nyic kan ka nyic

kériééc eb&n né wét jeem kek thin? Ye gam
men ke kérieéc ebén acie nyic ka men ke
wEt jeemé thin atdu teer thin?

. Ye yiin col t5u ke yin ba wét Iék yok né yan

k3k peei né wét lék ci yigk yiin? Ye yiin y55k
ba athéor, webthait ka akutnhiim/ajuiir k3k
jam wét lek kan tin?

Ye yiin col t5u ke yin ba tak ké ba looi ku
ba I>c yiin rt? Ye yiin kuaath ba kédé looi
ka ye yiin kuony ba ké ba looi tak rot ké loi
rot, agut bi ké pi3ndu looi?
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Wet lek rin ke lienydu, dhigth ku mith dhigth

Australian Government
www.australia.gov.au

The Cochrane Collaboration
Consumer Network
www.cochrane.org

healthdirect Australia
www.healthdirect.org.au

NSW Health
www.health.nsw.gov.au/pubs
(02) 9391 9000

Victorian Government
www.betterhealth.vic.gov.au

Women'’s Health Victoria
http://whv.org.au

Ka yené ke luui ku ajuiir ke kus>ony wét lieny piath.

Miau, tap ku wel rac

Alcohol and

Drug Information Service
http://yourroom.com.au

(02) 9361 8000 or 1800 422 599

Australian Drug Foundation
www.stvincents.com.au
www.adf.org.au

(03)9611 6100

MotherSafe
www.mothersafe.org.au
(02) 9382 6539 or

1800 647 848

The Quitline
www.icanquit.com.au
137848 (13 QUIT)

Miith cam ku liéc
Food Standards Australia New
Zealand

www.foodstandards.gov.au
(02) 6271 2222

Nutrition Australia
www.nutritionaustralia.org
(02) 4257 9011

NSW Food Authority
www.foodauthority.nsw.gov.au
1300 552 406

Cigen ton baai ku that

Domestic Violence Line
www.domesticviolence.nsw.gov.au
1800 656 463

TTY 1800 671 442

NSW Rape Crisis Centre
WWWw.nswrapecrisis.com.au
1800424017

Dhiénh pi5u ku thussu

SIDS and Kids NSW
www.sidsandkidsnsw.org
(02) 8585 8700 or
1800651 186

Pial gu3p ku cin ké kaoc y5m

The Children’s Hospital at
Westmead
www.chw.edu.au/parents/
factsheets

Roads and Maritime Services
http://roadsafety.transport.nsw.
gov.au/stayingsafe/children/
childcarseats/index.html
132213

Women'’s Health Centres
www.whnsw.asn.au
(02) 9560 0866

D6m tueny, ka ril yiic caal ku ka
k5k ril yiic ke pial gu3p

ACON (AIDS Council of NSW)
www.acon.org.au
(02) 9206 2000

Australian Action on
Pre-eclampsia
www.aapec.org.au
(03) 9330 0441

Centre for Genetics Education
www.genetics.edu.au
(02) 9462 9599

Cystic Fibrosis (NSW)
www.cysticfibrosis.org.au/nsw
(02) 9878 2075 or

1800 650614

Australian Diabetes Council
www.australiandiabetescouncil.com
1300 342 238 (1300 DIABETES)

Down Syndrome NSW
www.downsyndromensw.org.au
(02) 9841 4444

Hepatitis NSW
www.hep.org.au
(02) 9332 1599 or
1800 803 990

Pre-eclampsia Foundation
www.preeclampsia.org

Thalassaemia Society of NSW
www.thalnsw.org.au
(02) 9550 4844
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Rip ku dhiéth

Homebirth Access Sydney
www.homebirthsydney.org.au
(02) 9501 0863

Homebirth Australia
www.homebirthaustralia.org
0423 349 464

Australian Society of
Independent Midwives
www.australiansocietyof
independentmidwives.com

WEét wéu

Centrelink Families and
Parents Line
www.humanservices.gov.au
136 150

Centrelink Multilingual Service
131 202

Dhiénh acuek/mith juéc

Multiple Birth Association of
Australia

www.amba.org.au

1300 886 499
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Lon medhiééth ku mu35k
menhdu

Families NSW
www.families.nsw.gov.au
1800789123

Australian Breastfeeding
Association
www.breastfeeding.asn.au

1800 686 268 (1800 mum2mum)

Family Planning NSW Healthline
www.fpnsw.org.au
1300 658 886

Infant Massage Information
Service
www.babymassage.net.au
1300 558 608

Immunise Australia Program
www.immunise.health.gov.au
1800671 811

Karitane Careline
www.karitane.com.au
1300 227 464 (1300 CARING)

NSW Health Immunisation
website
http://www.health.nsw.gov.au/
immunisation/pages/default.aspx

Australian Scholarships Group
Resources for Parents
www.asg.com.au/resources

Lactation Consultants of Australia
and New Zealand

www.lcanz.org

(02) 9431 8621

Parent line
1300 1300 52

Raising Children Network
http://raisingchildren.net.au

Relationships Australia
www.relationships.org.au
1300 364 277

Tresillian Parent’s Helpline
www.tresillian.net
(02) 9787 0855 or 1800 637 357

Tuaany nhom apiac dhiéth

Beyond Blue
www.beyondblue.org.au
1300 224 636

Depression After Delivery
www.depressionafterdelivery.com

Porodek Thepti Awuthetereliya

Australian Competition and
Consumer Commission

Keeping baby safe - a guide to infant
and nursery products
www.productsafety.gov.au

Thuééc ku riadha

Australian Sports Commission
www.ausport.gov.au
(02)6214 1111

Australian Physiotherapy
Association (NSW Branch)
www.physiotherapy.asn.au
1300 306 622

NSW Department of Sport and
Recreation
www.dsr.nsw.gov.au

131302

Sports Medicine Australia
http://sma.org.au
(02) 8116 9815

Ludi ku liéc

WorkCover Authority of NSW
www.workcover.nsw.gov.au
131050



Weélku ka bi luui

Na wic ba jam wét té cené tin diaar liac
juieer thin, ke tak ba jam wené k aba g&t té
akutnhom ci yiin tin. Na nop ka wic bake lueel
k aba guel, apiath ba kan looi rin aye ye yan
wic bike ludi ¢3k piny nyuooth.

Na ye diser wét ka ke pial gudp ci yigk yiin,
yin léu ba jam eya wené Ajuieer Guel wét ka
ke Pial Gu3p:

Telepuun: 1800 043 159 (acin wéu cuat piny)
ka (02) 9219 7444

TTY: (02) 9219 7555
Paketh: (02) 9281 4585
Email: hccc@hcce.nsw.gov.au
Webthait: www.hccc.nsw.gov.au
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- ké bi yath, 65

Parabobairath, 22-23

Penilketonuriya, 88

Pethidiin, 18

Piac dhiéth

— cie pidu mit, 87, 137, 141,
146

— tuaany nhom, 139-142, 154

Poleit athit (e rin k3k ke bitamin
B), viii, 31, 32

Porothtagalandin, 78

R

Raan ji€€m ku du5t piSu né wét
tuaany ye caal, viii

Rak cisk ke thin, 99, 101, 102

Rap

— areem cdk > piny, 76-77

- ka ril yiic, 128-130,131-133

— kaam tueen, 71-79

— kaam wéér, 80

— kaam rou, 81-83

— kaam diak, 83

— kd5c kené, 60, 73

— kuddny ye r3p cok Iy, 74-75

- té 69, 72, 74-75, 80

REl ci muc bei 25, 47, 48 12

Rém nhom, 20, 22, 46, 64

R&t bu33cic, viii, 78

Riadha apiac dhigth, 37-42

Riadha, 12, 28, 37-42, 44, 45,
48, 57, 62, 83, 87, 105, 110,
121, 126, 154

Riem ci I> nhial, vi, viii, 34, 46,
78, 121, 127, 132

Rim I> nhial apsi ligcic, ix, 127,
153

Rin rot miit ku abec, 45, 72, 87

Rot miget thin bi kuur, viii, 69,
71-75, 78-80, 125, 129

T

Taac (C), 3, 17, 22, 23, 79, 97,
153

Taac B, 3, 17, 20-21, 84, 97

- tudm meth, 64, 84-85

Taac, ix, 20, 90, 132

Tan yené tSu né rapic, 69,
74-76, 80

Té ye pidu luddi thin, 51

Ték cené kuat rim tek yiic, 3

Thalathamiya, vi, 117, 153

Theterep Bii, 22-23, 63

Thithtik pipborothith (areem ag3u
ku ka yig&c), vi, 88, 117, 153

Thitiaan, 52, 87, 108

Thitomegalbairath, 22-23, 26

Thon menh dhigth, 148-150

Thon Ménh-koor ci Rot TEEm
(Thidith), 112-113, 150, 153

Thuéét e bitha, 102, 103

Thuéét meth né cisk peei,
102-103

Thuéét thin, 77, 83, 84, 87,
93-103, 110, 137, 154

Thukari diaar liac dom, 63, 121,
126-127

Thukari, viii, 63, 78, 94, 117,
121, 126-7, 132, 153

Ti€€n rom, 8

Tin apiac dhiéth baaai, 10, 88

Tin e kdu apiath, 12, 25, 38-40,
42, 57, 69, 95

Tin meth ligcic, 79

Tip menh cak, 63, 79, 123

Tokthopalathmothith, 22-23, 26

T55r, ix, 3, 50, 84

— ti&t nyin c¢35r, 91

Tuaany alégc ye laac cok bec, 45

Tuaany dhdl lac, 45

Tuaany nhom vi, 5, 12, 14, 52,
111, 127, 138-142, 154

Tuaany Thikol Thel, 117

Tuaany tin mal, 46-47, 51

Tueny ye yo6k t3cic (Y&th Tii Aii),
3-4, 19-25

Tu5m meth, 64, 84, 85, 89

Tudop, ix, 71, 73

Tudp rap, 78-79

w

Wal

- ke liac, vi, 12-13, 17-19, 27

— ke rap, 77

— ke thueét meth, 27, 99

— thaa romé agen, 113

Wal meth, ix, 125, 148-50

Weéc meth, 56, 145

WEél ye meth rot wel, 55, 56,
63-64

WEIl ye meth rot wel, 56, 64

Wel ke tiim ye doc, 12, 13-14

Wel ke tuaany nhom, 138

WEIl ye yooc ye kaoc muddn, 77

WEéth, 24-25

Wum kuéér rim, 47

Y

Yok gudp né ligcic, 4, 51, 87,
136-143

Yup, viii, 63, 81, 82
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