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Wɛ̈t Tueeŋ

Wok mit piɔ̈th buku athör arak rou de athör Naŋ meth bɛ̈i bei. Yen ajuiɛɛr kän a 
loi wɛ̈t bï diäär liac ka wïc bïkë liac kony. Yen eya e wël ke lëk bï piath të enɔŋ 
mɛ̈cthook ku röör ke diäär kuɔny, ku kony keek bïkë deetic ku yekë luui në ye biäk 
pïïrdenic thiekic. Athör Naŋ meth e jam apɛi në liɛ̈c e pial guɔ̈p ku dhiɛ̈nh lɔ apiath, 
ku yeen e wël ke lëk lueel ku lëk kɔc kë bï looi të cïe käŋ lɔ apiath. Wɛ̈t tɔ̈u tueeŋ 
yen lon kän e ka kɔ̈k nyuɔ̈th ka ye kɔc ke luui cït mɛn de kë nhiarkë në ajuiɛɛr ka 
liɛ̈c ku dhiɛth tɔ̈u Niiu Thawuth Welith ku ye diäär liac cɔk lui cït mɛn wïc kek yeen. 

Awïcku buku ke diäär, kɔc ke lon ka ke pial guɔ̈p ku ajuiir ke luɔi wään cï kony në 
dhöl ɣɔn cenë athör kän bɛɛr caaric bï dik. Lon cïkë looi në piɔ̈u ebën, kaam cïkë 
thöl të luɔi ku nyïnyden käŋ kek acï athör kän cɔk ye të yenë wël ke lëk ke luɔɔi 
kaam liɛ̈c, dhiɛ̈th ku ka biɔth dhiɛ̈th cök ye keek looi në dhöl piath yök thïn. 

Kɔc ke Ajuiɛɛr Pial Guɔ̈p në Luɔɔi ka ke Liɛ̈ny ku Dhiɛ̈ny Diäär cï Tääu Tueŋ tɔ̈u në 
Niiu Thawuth Welith aŋäthkë mɛn ke athör Naŋ meth abï ŋoot ke ye athör yenë wël 
ke lëk wɛ̈t diäär liac ku mɛ̈cthookken ya yök thïn. 

Nataca Dɔnɔli (Nataasha Donnolley)
Bɛ̈ny Rɔm Thony Amat, Ajuiɛɛr Pial Guɔ̈p në Luɔɔi ka ke 
Liɛ̈ny ku Diɛ̈nh Diäär cï Tääu Tueŋ tɔ̈u në Niiu Thawuth 
Welith (NSW)

Poropɛ̈tha Maac William AW Walters AM  
(Emeritus Professor William AW Walters AM)
Bɛ̈ny Rɔm Thony Amat, Ajuiɛɛr Pial Guɔ̈p në Luɔɔi ka ke 
Liɛ̈ny ku Diɛ̈nh Diäär cï Tääu Tueŋ tɔ̈u në Niiu Thawuth 
Welith (NSW)
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“Acïn kë cït ba rɔt yök ke yïn 
liac. Yïn e cath në gëkic ke yïn 
anɔŋ kë piath nyic yïtök tɔ̈u në 
yïyic ku kuc kɔc kɔ̈k” Kit

NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE iv



Wɛ̈t Nyooth kë bɔ̈

Thithieei yïn liac! Tɛk dɛ̈t yïn e juiir liɛ̈cdu në 
kaam bääric, ka tɛk dɛ̈t ke yïn e yök rɔt ke 
yïn liac ke kuc. Tul yïdï, e wɛ̈t peei, kë dït 
thïn e yïn bï dhiil naŋ ka juëc thiɛ̈c keek. 

Yen athör kän e yïïn yiɛ̈k wël ke lëk në tïŋ 
bï yïn rɔt ku mɛnhdu ya tïŋ të liɛɛc yïn ku 
në nïn biɔth dhiɛ̈th cök bï yïn naŋ ka juëc loi 
keek. E jam në kë ye thɔ̈ɔ̈ŋ ke bï tuɔ̈l në räp 
ku dhiɛ̈th ku kë lɔcök ba ya looi në wɛ̈t bï yïn 
rɔt tïŋ apiath.

Yen athör kän e jam eya në wɛ̈t yenë ka dhal 
yïïn në tɛ̈k tɛ̈k luɔɔi thïn –yeen eya e biäk 
liɛ̈ny lɔ ke pial guɔ̈p. Cït këdïït ye rɔt waar 
në pïïrdu yic, naŋ meth alëu bï diɛɛr ku mum 
nhom bɛ̈i. Në ye wɛ̈të Naŋ meth e jam në 
kɔ̈k ka diir yïïn lëu bïkë tɔ̈u kenë yïïn në kaam 
liɛ̈c yic ku kaai ku yök bï yïn kuɔɔny yök të 
wïc yïn yeen. 

Dɛ̈t ye lɔ kenë pial guɔ̈p piath, kööc yenë 
kɔc thiääk kenë yïïn kɔ̈ɔ̈c alëu bïkë yïïn kuɔny 
në liɛ̈cic. Kuen ye athör kän wenë monydu, 
paandu ku mɛ̈ɛ̈thku agokë ka juëc kɔ̈k ke liɛ̈c 
nyic, të yen rɔt looi të enɔŋ yïïn ku kë lëu 
bïkë looi bïkë yïin kuɔny.

Na kueen athör kän, yïn bï kë tul enɔŋ yïïn 
ku mɛnhdu yök në dhɔ̈l ke liɛ̈c kenë wël ke 
lëk ye kony wɛ̈t mïïth, riadha, mäny rɔt apiath 
liɛ̈cic, yök ajuɛɛr tïŋ diäär liac, ku juiɛ̈ɛ̈r rɔt në 
räp ku dhiɛ̈th. Yïn bï dhɔ̈l ye räp ku dhiɛ̈th ku 
ka ye tuɔ̈l në nïn tueeŋ yiic të cenë mɛnhdu 
dhiɛ̈ɛ̈th nyic eya. Apiath eya ba ka kɔ̈k e ka 
ril yiic lëu bïkë tuɔ̈l enɔŋ märken mïth ku 
mïthken të liɛ̈c, räp ku dhiɛ̈th në wɛ̈t kän biäk 
athör ye ke käk lueel thïn acï week thook 
peei. Ɣok cï wël kɔ̈k ke lëk piath kenë yïïn ku 
muɔnydu ye jam të yenë liɛ̈c ku bɛ̈n e meth 
ciɛɛŋ tɔ̈u kaamdu wenë muɔnydu waar, ku të 
yïn tɛk thïn rɔt waar ke yïn juiir rɔt në dɛ̈t pïïr 
ku të ye yïn rɔt yök thïn deetic wɛ̈t ka waar 
röth në pïïrdu yic.

Wël ke lëk ba keek gam rin 
ye kek yith
Wël juëc ke lëk në wɛ̈t liɛ̈c atɔ̈u- 
kɔ̈k ke kek apiath ku kɔ̈k ke kek ka 
cïe piath apɛi.
Wël ke lëk tɔ̈u në Naŋ meth ka 
lɔcök (në thaa bï athör bɛi) mɛn 
kuany në lon yenë käŋ caaric apɛi 
ka ye kë cï diäär juëc keek yök ke 
kek nɔŋ kony. Bï wël juëc kɔ̈k ke lëk 
yök, apiath ba kɔc nyic lon ka pial 
guɔ̈p thiɛ̈ɛ̈c. 

❖

Kɔc wɛ̈ɛ̈r wël yiic në telepuun ka 
tɔ̈u ku ka cïn wëu ye keek cuat piny 
në raan tɔ̈u ku luui kenë ajuiir ke 
kuɔɔny ke Niiu Thawuth Welith mɛn. 
Na wïc raan wɛ̈ɛ̈r thok ke yïn thiɛ̈c 
töŋ de ka ajuiir cï rinken gät piny 
në yë athör känic, yuɔ̈pë Translating 
and Interpreter Services (TIS) (Ajiɛɛr 
Wɛ̈ɛ̈r Wël cï Gɔ̈t ku Thok- cɔl TIS- 
Tith në 131 450.
Të yup yïn Tith, yïn bï thiɛ̈ɛ̈c në 
raan juiir jam në thoŋ wïc (cït Thoŋ 
Jur Mathiäŋ, Thoŋ Koriya ku thook 
kɔ̈k). Wïc thoŋ yïndi kam tiɛ̈t acïe 
ye yuul ku ba jam wenë raan waar 
thok. Ku të cenë raan waar thok bɛ̈n 
në jam telepuunic, ke yïn bï thiɛ̈c 
thoŋ wïc bï yïn jam. Cɔk ka nyooth 
thoŋ ye yïn jam thiɔ̈k yïlɔ̈ɔ̈m. Yïn bï 
jal jam në dhöl raan waar thok juiir 
ba jam ke wek ye kɔc ke diäk në 
dhol ajuiɛɛr kuɔɔny. 
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Yen athör kän abï paith kenë yïïn. Yeen anɔŋic 
wël ke lëk ka lëu ba keek looi ke yïn ŋot ke 
yïn këc liac bï kony në liɛ̈ny piath.
Wɛ̈t lëk ke liɛ̈c ŋoot aye yök të nɔŋ akïmdu, 
temerji ka ke pial guɔ̈p diäär ku gɛ̈m.
Tïŋ akïm paandu bï yïïn caar guɔ̈p ebɛ̈n të 
nɔŋ yïn ka ril yiic ke pial guɔ̈p dhal yïïn. Ka 
kɔ̈k ke pial guɔ̈p dhal kɔc ka lëu bï liɛ̈c ke 
bɛ̈i, cït mɛn tuaany thukari, riɛm cï lɔ nhial ku 
nok. Thiɛ̈c eya në wɛ̈t mɛn ke töŋ de wɛl löm 
keek alëu yen bï mɛnh cil luɔ̈i kërac. Apiath ba 
lööm wal cïe cɔk kääc (wɛl ye akïm ke gɔ̈t ku 
wɛl ye keek ɣaac thuuk) agut të bï ye jaamic 
wenë akïm paandu.
Cɔk lec caarke. Kuëër nyäär e rɔt looi të cï 
anuɔ̈ɔ̈n kuet në lec kɔ̈th ku ye nyäärdu kuuk. 
Ka waar röth ye ɣɔrmoon keek bɛ̈i në liɛ̈cici 
Në liɛ̈cic ka lëu bïkë nyäärdu ya cɔk lac kuuk 
ku ye bɛc. Ye lecku gɔɔk, ku jal ya të thiääk 
kenë nyäär thar. Yen alëu bï tuaany nyäär cɔk 
koor ke alëu eya bï tuaany nyäär cɔk koor ku 
agut bï ya gël në kaam liɛ̈c.
Tïŋ akïm paandu ba nyic mɛn ke yïn wïc 
tuɔ̈m ka bï yïïn tiit guɔ̈p döm ajuäk, makuŋɛŋ, 
…. ku akoi. Juiir kaku apiath në ka bake looi 
rial wɛ̈t lëu bï yïn yeen wïc ba athëëm looi bï 
tïŋ mɛn ke yïn cï cï riau në tuɛny käk. Tit rɔt 
ba cïe liac në nïn biɔth cenë ke yïïn toom në 
wɛ̈l kɔc tiit gup në jak käk. Duk rɔt cɔk liac 
në nïn ke 28 biɔth tuɔ̈m në wɛ̈l guɔ̈p tiit në 
ajuäk-makuŋɛk-... Aye atëët lueel mɛn piath 
yen bï diäär wïc bïkë liac ku diäär liac bï keek 
ya toom në wɛl kɔc tiit gup në inpulundha. 
Wɛ̈ɛ̈l kän alëu bï tuɔɔm në kaam e liɛ̈c ebɛ̈n 
ku acïn kërɛɛc bï tuɔ̈l. 
Yïn bï dhiil toom wɛ̈l kɔc tiit gup döm ajuäk 
në kaam diäk liɛ̈nydu. Muɔnydu, maadït ku 
wäädït ke meth ku jal ya kɔc muɔ̈ɔ̈k meth 
tïŋ eluɔ̈ɔ̈t ka bï keek dhiil toom wɛ̈l kɔc tiit 
gup në toŋolok të ŋoot meth ke këcë dhiɛ̈ɛ̈th. 
Apiath bï mïth kɔ̈kku bï keek toom në wɛ̈l kɔc 
tiit gup në döm toŋolok.

Lɛ̈kë akïm paandu tuɛny caal tɔ̈u në kuandu 
yic ka në kuan muɔnydu yic. Na nɔŋ tuɛny 
tɔ̈u në kuandu yic ka në kuan muɔnydu yic 
ka ka dhal kɔc cït thith-tik-pi-boro-thith ku 
thalathamiya, ke yïn lëu ba lon lëk ku nyuuth 
wɛ̈t ka ril yiic caal yök ke bï kony. Yök wël 
juëc kɔ̈k, tïŋ kë gɔ̈t tɔ̈u në Athëm diäär liac ku 
lon lëk ku nyuuth wɛ̈t ka ril yiic ciɛ̈ɛ̈k caal tɔ̈u 
në apäm 114.
Gɔl lööm polik athit. Gɔl lööm ke pɛɛi ŋoot ke 
yïn këc guɔ liac. Nyin ye lööm në ɣän juëc e 
mili-gɛrɛm ke 0.5, na cak mɛn ye akïm diäär 
kɔ̈k yɔ̈ɔ̈k mɛn pieth yen bïkë ka wär ye kän 
ya lööm. Yök wël juëc kɔ̈k, tïŋ Loi apiath:tïŋ 
rɔt apiath në kaam liɛ̈c tɔ̈u në apäm 11. 
Waar ka ca keek nyiɛc pïïrdu yic. Tap, miäu, 
wɛl cï kuum ku wɛ̈l rɛc kɔ̈k alëu bïkë mïth 
këc dhiɛ̈th luɔ̈i kërac. Na wïc kuɔny ba mäth 
tap puɔ̈l ka wël ke lëk në kë yenë miäu ku 
wɛl rac kë ye miäu ku wal bïkë liɛ̈nydu rac, 
ke yïn tïŋ athör Loi apiath:mäny rɔt apiath në 
kaam liɛ̈c tɔ̈u në apäm 11. 
Nɔl na cuai ka na cuai apɛi dït. Apiath të nɔŋ 
yïïn ku mɛnhdu na lëu bï guɔ̈pdu tɔ̈u ke piath 
ke yïn ŋot ke yïn guɔ liac. Apiath apɛi bï thiɛk 
guɔ̈p rɔt thɔ̈ɔ̈ŋ kw yïn ŋot ke yïn këc guɔ liac. 
Diäär pieth thiɛ̈k gupken ke kek ŋot kek këc 
liac alëu bïkë liɛ̈c yök ke kɔ̈cic ku ka cïe ka 
riliic cït riɛm cï lɔ nhial ka “thukari”në liɛ̈cic. 
Tïŋ të akïm paandu ka gɛ̈m të kuc yïn ye 
thiɛ̈k guɔ̈p yïndï yen piath apɛi.
Yök wël kɔ̈k ke lëk nem wɛbthait Ba Pial (the 
Get Healthy) tɔ̈u në www.gethealthynsw.com.au
Cɔk të duɔ̈n luɔi ye të cïn kë kɔc ɣɔ̈m. Ɣän 
juëc ke luɔi ka piath të diäär liac, ku kɔc kɔ̈k 
aye luui kenë ke yenë ke luui ku ka ke luɔi lëu 
bïkë mɛn këc dhiɛ̈ɛ̈th luɔ̈i kërac ka bïkë toŋ 
dhiɛ̈th moc riɔ̈ɔ̈k. Na wïc mɛn ke ka ke luɔi 
ku ku ynë ke luui yïn ke luui kenë ka piath, ke 
yïn thiɛ̈c akïm paandu, raan lon ka pial guɔ̈p 
të luɔi tïk, raan kääc nyïn ke luɔi ka wun të 
luɔi. Yök wël kɔ̈k ke lëk, tïŋ Loi apiath:tïŋ rɔt 
apiath në kaam liɛ̈c tɔ̈u në apäm 11.

Ku na ŋot ke yïn këc guɔ liac, ku 
ka wïc ba liac?
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Yäc Yäc 

Lap Lap. E meth yiɛ̈k miɛ̈th 
ku aliir. Aye ruɔ̈k në mɛnhdu 
në tɔɔr.

Buɔ̈ɔ̈c E kë cït pïiu ye meth 
tɔ̈u thïn në adhiɛ̈thic. Aköl 
kɔ̈k aye cɔl “pïu”.

Kïnh buɔ̈ɔ̈c Yen a kïnh 
pïu cenë meth lok tɔ̈u in 
adhiɛ̈ɛ̈thic.

“Amniɔtɔmi” Yen a gɛ̈m ka 
akïm ye kïnh pïu muk mɛnh 
në adhiɛ̈ɛ̈thic lok thïn reetic. 

“Anathethetith” Yen akïm nyic 
lon ye ka ye kɔc yiɛ̈k ka ye 
arɛɛm tekic.

Lïk rim guɔ̈pic E lïk rim thith 
tɔ̈u në rïŋic.

Të ŋoot dhiɛ̈th Yen e kaam 
liɛ̈c agut cï räp ku dhiɛ̈th.

Amook Yen e wanh tɔ̈u raan 
thar ciɛ̈ɛ̈n

Ariɔla Yen e biäk thïn gööl 
thïn thok piny.

Kɔ̈ɔ̈c wëëi cekic Mɛnh e piac 
dhiɛ̈ɛ̈th e wëëi puɔ̈l ku wïc 
bï kuɔny bï bɛr gɔl.

Ka bï räp kuɔny Lon yenë 
akïm kony bï räp cɔk lɔ tueŋ.

Wanh dhiɛ̈th Mur.

Ajuiɛɛr dhiɛth Yen ajuiɛɛr ye 
lueel kë wïc bï rɔt looi të räp

Thëm mɛnh dhiɛ̈th Thëm 
yenë thiɛk meth them të 
piɛcë yeen dhiɛ̈ɛ̈th. Luɛl 
“dhiɛ̈nh piɔl meth” e të thëm 
“gɛrɛɛm” ke 25000

Kuɛɛr ke dhiɛ̈th Të yenë 
diäär liac yäc yök ke miit rɔt 
thïn në nïn cï dhiɛ̈th thiɔ̈k. 
Keek käk ka cïe ka ke räp- e 
guɔ̈p yen ajuiir rɔt në wɛ̈t 
räp bï bɛ̈n.

Dhiɛnh aluɔ̈ɔ̈ŋ Të dhiɛ̈ɛ̈th 
meth ke ye cök kek kɔn bɛ̈n 
bei tueeŋ.

Dhiɛ̈nh rɛ̈t yic Yen e rɛ̈t yic 
yenë mɛth bɛ̈ɛ̈i. Akïm e yäc 
ŋoot bï adhiɛ̈ɛ̈th liep bï meth 
bɛn bei.

Yenh adhiɛ̈ɛ̈th Yen e yenh 
adhiɛ̈ɛ̈th.

Arɛɛm adhiɛ̈ɛ̈th Të yenë rïŋ 
ke adhiɛ̈ɛ̈th röth miit thïn 
bïkë adhiɛ̈ɛ̈th (wanh dhiɛ̈th) 
miɛn.

Riem-thok Rïŋ tɔ̈u në kaam 
pɛɛmdu ku biäk piiny guɔ̈p.

Duɔ̈t riɛm në rɛ̈l ke diɛɛr (Dïï 
Vïï Tïï) E kë ye riɛm cï duɔ̈t 
në töŋ rɛ̈ldït ke guɔ̈p bɛ̈i

Liɛ̈ny meth cï cak adhiɛ̈ɛ̈th 
kɔ̈u Të cenë tuɔŋ cï dol rɔt 
tääu aɣeer ku cïe adhiɛ̈ɛ̈thic, 
në ɣan juëc e kë ye cɔl 
fallopian tube.

Thööŋ akäl dhiɛ̈th Nïn ye 
keek thɔ̈ɔ̈ŋ benë ke meth 
dhiɛ̈ɛ̈th thïn, ye them ke ye 
kööl benë mɛnhdu dhiɛ̈ɛ̈th 
thïn.

Rim ye meth cak Mɛnh piac 
cak aye cɔl “imbiriyo” agut 
të cen pɛ̈i ke liɛ̈c ke diäk 
dööt.

Yipijurol E wɛ̈ɛ̈l ye guɔ̈p lɔ 
luany në biäk piiny de thar.

Yipithiotɔmi rɛ̈t yenë kaam 
tɔ̈u mur man meth ku 
amook ye looi në ɣän kɔ̈k në 
thaa räp.

Cin ke adhiɛ̈ɛ̈th Kek aye rɛ̈l 
ɣɔ̈riic ye jäl të yenë toŋ ke 
liɛ̈c tɔ̈u thïn ku yekë lɔ gut 
adhiɛ̈ɛ̈cic.

Mɛnh cak Meth aye cɔl tuɔŋ 
të cen nïn ke 84 ke liɛ̈c 
waan.

Bitamin “adiit” E Bitamin B 
piath ye yök në wɛl tɔ̈c, 
“thïrial”, nyïïn ke tiim ku kuan 
rap. Yeen atɔ̈u eya cï mat ke 
wɛl kɔ̈k.

Pɔɔtheep Kek ka ke lon rɛ̈t 
ye keek tääu në meth nhom. 
Ayenë luui bïkë kony në miit 
bei meth në wanh dhiɛ̈thic.

Jenetik kanthela Yen a raan 
nyic lon kïïm ye wël ke lëk 
ku duɔ̈t piɔ̈u të tɔ̈u yene ke 
mɛnhdu anɔŋ kë wäc rɔt ye 
caal.

Akïm paandu (Jïï Pïï), Yen 
akïm tɔ̈u të ciɛ̈ŋ yïn thïn ye 
tuɛny yam ka cï ceŋ kuɔ̈t yiic 
tïŋ ku keek dɔɔc ku ye kɔc 
lɛ̈k wɛ̈t tuaany gël ku wël ke 
lëk wɛ̈t pial guɔ̈p.

Kaam liɛ̈c Kaam ye liɛ̈c jɔt ye 
kueen në nïn cï tek yiic arak 
dherou.

Lɔ nhial riɛm Riɛm cï lɔ nhial 
apɛi.

Wɛl ye räp tuur Yen lon yenë 
räp gɔɔc ku cï bï tiit bï bɛ̈n 
e rɔtde.

Wël bï keek nyic
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Cäär abak thïn Akïm ka gɛ̈m 
abï cin ke rou cï keek piɔ̈th 
kɔ̈th tääu në muric bï të räp 
dööt nyic.

Mɛt rɔt thïn E lon yenë 
wal ke akïm ka kë luɔi (cït 
pɔɔtheep ka wal) bï kony në 
wɛ̈t räp ka dhiɛ̈th.

Tääc Yen e të yenë dɛ̈l bɛ̈n 
ke ye maketh, ye tïŋ në 
ɣän kɔ̈k në mïth piath keek 
dhiɛ̈ɛ̈th.

Atën nyic lon thuëët ku ca 
Yen e raan nyic lon pial guɔ̈p 
cï piɔ̈ɔ̈c lon thok peei bï diäär 
nɔŋ ka dhal keek në thuëët 
mïth ya kuɔny.

Lɔkiya Kuëër në muric në nïn 
biɔth dhiɛ̈th cök.

Atak Tuäl ka töök në thïn ye 
cɔl atak…

Gɛ̈m Yen e atën nyic lon 
ka ke pial guɔ̈p ye diäär ku 
mïthken tïŋ liɛ̈cic, räp, dhiɛ̈th 
ku tïŋ apiac dhiɛ̈th

Wɛ̈l bei Riääk meth ke këc pɛ̈i 
ke dhiëc ke liɛ̈c dööt.

E piac dhiɛ̈ɛ̈th Luɛl e pen 
tueeŋ biɔth dhiɛ̈th cök. Luɛl 
“neonatal care” e tïŋ yenë 
mïth piac keek dhiɛ̈ɛ̈th tïŋ.

Niɔnatolojïïth Yen akïm nyic 
lon tïŋ mïth piac keek dhiɛ̈ɛ̈th 
ku të cïe meth guɔ̈p piɔl.

Athëm Nakal Turuanlakthenthi 
Thura altrathawun ye meth 
nyuɔɔth bï tuɛny ye kek caal 
tïŋ.

Akïm nyic lon dhiɛ̈th Yen akïm 
nyic lon tïŋ diäär në thaa liëc, 
räp ku dhiɛ̈th.

Hön toŋ ke tik Ke ye cɔl obari 
e toŋ ke tik looi. Diäär ka nɔŋ 
obari ke rou.

Tuɔŋ tik Obari e tuɔŋ looi.

Akïm nyic lon tïŋ mïth Yen 
akïm nyic lon tïŋ mïth ke piac 
keek dhiɛ̈ɛ̈th ku mïth.

Athëm Pap Yen a cäär yenë 
mïrï wanh dhiɛ̈th caar.

Athïn dɛ̈l tɔ̈u kɛm ke ɣöi Kek 
aye rïŋ …ye adhiɛ̈nhdu, alɛ̈ɛ̈c, 
cïil ku yäc duɔ̈ɔ̈t tëden tɔ̈u 
kek thïn.

Periniɔ̈m Yen e kaam tɔ̈u të 
mur ku amook.

Lap Yen a meth yiɛ̈k miɛ̈th ku 
aliir të tɔ̈u yen në adhiɛ̈ɛ̈thic. 
Yeen atɔ̈u biäk thïn të yenë 
adhiɛ̈nhdu thok thök ku në 
biäk dɛ̈t të meth në dhöl tɔɔr. 
Eya aye cɔl kë biɔth meth 
cök.

Ŋɔ̈ɔ̈r lap Të tɔ̈u lap ke thiɔ̈k 
kenë ka thoŋ adhiɛ̈ɛ̈th ka kum 
piny.

Kaam biɔth dhiɛ̈th cök 
(Pothpäätum) Kek aye pɛɛi 
ku abak tueeŋ ke meth cï 
dhiɛ̈ɛ̈th.

Kuëërdït apɛi E kuëërdïït apɛi 
biɔth dhiɛ̈th cök.

Pïri-yikalamthiya Kë rilic apɛi 
tɔ̈u riɛm cï lɔ nhial apɛi, rɛ̈m 
nhom ku märmär nyin.

Athɔ̈rbei Të dhiɛ̈ɛ̈thë meth këc 
pɛ̈i ke bɛ̈t ke liɛ̈c dööt.

Cänh tueeŋ meth Të ye man 
meth rɔt yök ke meth cath 
në liɛ̈c.

Tuɔ̈ɔ̈p Löny tuɔ̈ɔ̈p lɔ läkäk 
mɛn ye dhöl adhiɛ̈ɛ̈th thiöök 
thok.

Dhiɛ̈ɛ̈th wei Të yenë meth 
thou në wanh dhiɛ̈thic ku ye 
dhiɛ̈ɛ̈th në thök nïn ke 140 ke 
dhiɛ̈th.

Kɛm ke diäk ke liɛ̈c Pɛ̈i ke 
liɛ̈c acï keek tek yiic arak 
diäk. Kaam tueeŋ gɔl në nïn 
ke ke 7 ku dɛ̈ɛ̈k pɛ̈i ke diäk, 
kaam rou gɔl në pɛ̈i ke diäk 
ku diɛ̈ɛ̈k pɛ̈i ke dhetem, kaam 
diäk gɔl në pɛ̈i ke dhetem 
agut dhiɛ̈nh meth.

Altarathawun e dhöl yenë ka 
tɔ̈u në guɔ̈pic tïŋ aɣeer në lon 
ka aliir cɔl “thawun weibeth”. 
Kek käk ayenë ke liɛ̈c them 
tän tɔ̈u guɔ̈p, dït ku pial guɔ̈p 
meth.

Tɔɔr Kë cït yuiën ye meth ku 
lap ken meth rek.

Adhiɛ̈ɛ̈th Adhiɛ̈ɛ̈th. Biäk guɔ̈p 
yenë meth goŋ thïn.

Dhiɛ̈nh thiäp E lon yenë tik 
kuɔny në dhiɛ̈nh meth. Kë 
cït thok abïny aye tääu meth 
nhom në wath thok ku thiäp. 
Akïm e meth jal miɛɛt bei 
emääth ku ye man meth cɔl.

Mur Wanh dhiɛ̈th.

Vïï Bïï Ee Thïï Dhiɛ̈th e Wath 
Biɔth Dhiɛ̈nh e Rɛ̈t Yic.
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“Aye tïŋ ke këriɛ̈ɛ̈c ebɛ̈n në pïïrduic 
abï rɔt waar- ku ke meth ŋot ke këcë 
guɔ dhiɛ̈ɛ̈th, acïe lëu ba nyic ejik të bï 
yen rɔt waar thïn. E tɛ̈k tɛ̈k loi thok 
peei, ku jal ya mɛn e tɔ̈u yïn ke yïn 
ye kaku looi e rɔt. Yïn rɔt yök ke yïn 
lɔ të kuc”. Karolin
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Ajuiɛɛr tïŋ e  
diäär liac

Antenatal care
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Na yïn cak rɔt yök ke yïn piɔl guɔ̈p, cäär 
guɔ̈p cï juiir wɛ̈t liɛc apiath. Ke nɛ̈m yenë gɛ̈m 
ka akïm neem käk ka ye cɔk piɔlic bï lon ka 
dhal kɔc lac looi, ago cïe naŋ ka ke liɛ̈c ku 
dhiɛ̈th ril yiic. Keek eya aye ka bï yïïn cɔk:
•	jam ye dhöl yïndï ku ye tëno bï yïn mɛnhdu 
dhiɛ̈ɛ̈th thïn

•	thiɛ̈c ka wïc ba keek nyic
•	Jam wɛ̈t ka diir yïïn lëu bï tɔ̈u ke yïïn.

Ye tenöu yenë diäär liac tïŋ thïn ban lɔ?
E tɔ̈u cït mɛn:
•		të wïc bï yïn dhiɛ̈th thïn- paan akïm, të 
dhiɛ̈th ka baai. Yök wël juëc kɔ̈k lëk, tïŋ Ka 
ye ke lɔc thïn wɛ̈t tïŋ diäär kaam liɛ̈c ku 
dhiɛ̈th tɔ̈u në apäm 6

•		Ka ajuiir ke kuɔɔn tɔ̈u të rëër yïn thïn (thiɛ̈c 
të ayada tïŋ diäär liac ka të dhiɛ̈nh diäär tɔ̈u 
paan akïm tɔ̈u të rëër yïn thïn, të Ka ke Pial 
Guɔ̈p Merkäth të rëër yïn thïn, akïm paandu, 
ka gɛ̈m lui rɔt).

Në Niiu Thawuth Welith (NSW), ajuiir ke tïŋ 
dhiɛ̈nh diäär aye keek week thook cït mɛn lon 
yekë looi.Ajuiir kɔ̈k ke kuɔɔny ka lëu bïkë tɔ̈u 
bɛ̈idïït ka akïm tökakiliŋ. Thiɛ̈c gɛ̈mdu ka akïm 
paandu wɛ̈t ka tïŋ diäär liac tɔ̈u të rëër yïn 
thïn, ago ajuiir ke kuɔɔny tɔ̈u thïn nyic, na cï 
tïŋdu ka tïŋ mɛnhdu cï bɛ̈n ke rilic.

Tïŋ akïm paandu ka gɛ̈m të cïn gääu, të cï 
yïn liac. Na wïc ba athëm liɛ̈c cït Dawun 
Thindorom looi, ke yïn wïc ba akïm paandu ka 
akïm dhiɛ̈th tïŋ në kaam cï liɛ̈c pɛ̈i ke rou ku 
abak dööt ago ka athëëm tïŋ kedhia thaa tök. 
Yök wël juëc kɔ̈k ke lëk, tïŋ Athëm diäär liac 
ku lon lëk ku nyuuth wɛ̈t ka ril yiic ciɛɛk ye 
caal tɔ̈u në apäm 114. 

Anhiarku ba lɔ paan akïm e lan töŋe lueel 
akïm paandu ka gɛ̈m mɛn ke yïn liac. Anhiɛɛr 
diäär juëc bïkë dhiɛ̈th paan akïm akuma ka të 
dhiɛ̈th peei ka ye nɛ̈mden tueeŋ liɛ̈c në kaam 
pɛ̈i ke rou ku abak ku pɛ̈i ke ŋuan, ku duk tït 
agut të bï yïn kaamë dööt ba lɔ paan akïm ka 
të dhiɛ̈th.

Të cenë cäär guɔ̈p tueeŋ thök, ke nɛ̈m yenë 
gɛ̈mdu ka akïm paandu neem acïe thöŋ- tɛ̈k 
dɛ̈t në pɛɛi ka pɛɛi ku abak të jɔɔk liɛc ku në 
ka juëc ke ya të bï liɛ̈c thök.Në kɛm ke nɛ̈m 
käk, gɛ̈mdu ka akïm paandu abï:
•		jam kenë yïïn wɛ̈t liɛ̈nydu ku pial guɔ̈p
•		tïŋ mɛn tɔ̈u riɛmdu nhial ka piiny
•		riɛmdu tïŋ tɔ̈u nhial ka piiny
•		yïïn lɛ̈k wël wɛ̈t liɛ̈c, dhiɛ̈th, thuëët ku ka 
muɔ̈ɔ̈k meth

•		bï ka thiɛ̈c keek dhuk nhïïm.

Na nɔŋ kë diir yiin k aka wïc ba keek thiɛ̈ɛ̈c, 
yïn lëu ba jam wenë gɛ̈mdu, ayada paan akïm 
diäär, ɣön diäär räp, ɣön dhiɛ̈th, ka akïm në 
kɛm ke nɛ̈m. 

Yeŋö tuɔ̈l të tïŋ tueeŋ wɛ̈t liɛ̈c?
Gɛ̈mdu ka akïm paandu abï yïïn thiɛ̈ɛ̈c ka cït 
mɛn ka ke pial guɔ̈pdu, tuɛny tuɛny lëu bïkë 
tɔ̈u, wɛ̈l löm keek, amëliya ku liɛ̈c kɔ̈k cïn liac 
ku ka e ke cï tuɔ̈l. Keek abï thiɛ̈c eya tuɛny 
tuɛny tɔ̈u kuandu yic.

Yen alëu bï yïïn thiɛ̈ɛ̈c mɛn ke yïn ye math 
ka ye lööm wɛl rac. Yen kän acïe mɛn ke yïn 
riääk piɔ̈u rin wël juëc ke lëk tɔ̈u kenë akïm, 
ke abï piath bï yïïn yiɛ̈k kuɔɔny ku tïŋ rin pial 
guɔ̈pdu ku pial mɛnhdu. 

E wɛ̈tdu ba töŋ ka cï thiɛ̈c yïïn dhuk nhom- 
kë ye lueel ebɛ̈n abï gël cïe lɔ aɣeer. Wël ke 
lëk abï keek yiɛ̈k kɔc lui ka ke pial guɔ̈p të cïn 
yeen gam mɛn bï keek nyic ke ye biäk londen 
luui yne kenë yïïn.
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Yïn bï yiɛ̈k ka kɔ̈k ke athëëm (bï kë lëu bï ka 
rili yiic bɛ̈i ke yïn liac ka të cïn dhiɛ̈th). Kek 
athëëm käk abï keek jam yiic kenë yïïn ku yïn 
lëu ba kuec ba keek lööm.

Të këc yïn cäär guɔ̈p looi wën, ke gɛ̈mdu ka 
akïm paandu alëu bï lɛ̈k yïïn ba:
•	cäär looi bï nyic mɛn ke piɔ̈ndu, yɔ̈ɔ̈k ka tän 
riɛm ka piath

•	athëm lac, bï nyic mɛn ke rokku ka piath ku 
bï tïŋ mɛn tɔ̈u tuaany

•	athëm yenh adhiɛ̈ɛ̈th wɛ̈t mïrï
•	Cäär nyɔu/thïn

Athëëm ke riɛm
Athëm ke riɛm aye ke pial guɔ̈pdu tïŋ në ɣän 
ke: 
Lïk rim Diäär juëc ka ye rim lïk të liɛɛc kek. 
Lïk rim e yïïn cɔk ye dhäär ku ba tɔ̈u ke yïn 
cïe lïk dɛ̈t riɛm lëu në räp ku dhiɛ̈th. Ɣän juëc, 
aye lɔ piny de aiyɔn tɔ̈u guɔ̈pduic bɛ̈i rin ye 
guɔ̈pdu ka ke aiyɔn juëc jɔt në liɛ̈cic. Gɛ̈mdu 
ka akïm paandu alëu bï yïïn mɛn wïc yïn 
abuup ke aiyen bïkë lïk rim gël ka nyaai. Tän 
tɔ̈u aiyen guɔ̈pic abï caar kaam liɛ̈c ebɛ̈n. 

Tëk cenë kuat rim tek yiic Rimku abï keek 
them bï tëk riɛm yök, ku bï tïŋ ke ye ke ye 
Rh pɔ̈thtiiip ku Rh negatiip ke ye Rh negatiip”

Tuɛny anɔŋ tuɛny tɔ̈u lëu bïkë naŋ kë yekë 
luɔ̈i liɛ̈c ku mɛnh këcë dhiɛ̈ɛ̈th. Athëëm alëu 
bïkë ya yïï:
•	tuɛny mïth dɔm nyic keek cït ajuäŋ diäär 
liac

•	tuɛny yök nïn cït wɛ̈th ku tääc B
•	baktëriya wën pïïr guɔ̈pic ku ka lëu bï meth 
dɔm cït mɛn theterep B.

•	Tuɛny ye keek wuɔ̈ɔ̈k në dhöl riɛm le riɛm 
dɛ̈t cït röm yuiɛth tuɔ̈ɔ̈m ku kɔ̈k yenë toom 
wal, cït tääc C ku Ɣec Aii Bïï (bairath tuaany 
Eidïth bairath bɛ̈i). 

Yeŋö ye luɛɛl Rethath pɔthitiip 
ka Rethath negatiip?
Kɔc juëc anɔŋ ke tɔ̈u riɛmdenic ye 
cɔl Rh pɛkta (Rh factor). Rim aye 
cɔl Rh pɔththitiip. Ɣän juëc kɔc ke 
17 në kɔc ke 100 (buɔtic) ka cïn Rh 
pɛkta- në wɛ̈t kän rimken aye cɔl Rh 
negatiip. Na ye rimku Rh negatiip, 
në ɣän juëc ke ka cïe kë rilic, e ke 
të bï mɛnhdu tɔ̈u ke Rh pɔ̈thitiip. 
Na ye yeen, ke kë rilic atɔ̈ wɛ̈t bï 
guɔ̈pdu abï agël guɔ̈p looi bïkë rim 
ke mɛnhdu gɛ̈l wei.
Diäär nɔŋ riɛm tɔ̈u ke ye Rh mat 
negatiip abï keek toom në Anti-Dïï 
arak rou të liɛɛc kek (cït pɛ̈i ke 
dhetem ku pɛ̈i ke bɛ̈t) wɛ̈t tiɛ̈t nyin.
Të liɛɛc yïn riɛmdu abï them bï tïŋ 
mɛn ke guɔ̈pdu acï agël guɔ̈p käk 
looi. Të cïn dhiɛ̈th, riɛm abï lööm të 
cɔ̈ɔ̈r ku yïn bï toom wɛ̈l Anti-Dïï bï 
ka ril yiic dhiɛ̈th rial gël të ye riɛm 
mɛnhdu ye Rh pɔthithitiip.
Diäär ye Rh negatiip ku ye liɛ̈nyden 
thök në dhiɛ̈ɛ̈th wei ka nyɛɛi abï 
wum në wɛ̈l Anti-Dïï.
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Kɔ̈k ke tuɛny ye yök nïn ye diäär liac dɔm 
ka cïn kë keek nyuɔɔth. Alëu rɔt bï bï raan 
tuaany ku kuc. Yïn bï tuaany yök në nïn dɔm 
të ye yïn ka monydu:
•	nɔŋ kɔc kɔ̈k ke nïn ku cïe kondom ye ruɔ̈k
•	kɔc nin kenë keek waar në kɛm ke pɛ̈i ke 
dhetem wän cï lɔ yiic.

Të yin yen tak ke yïn nɔŋ tuaany yök nïn, jam 
wenë gɛ̈mdu ka akïm paandu wɛ̈t ba athëm 
looi.

Na nɔŋ kë wïc ba thiɛ̈ɛ̈c wɛ̈t athëëm käk, ke 
yïn thiɛ̈c gɛ̈mdu ka akïm paandu. Apiath ba 
tɔ̈u ke yïn nyic wël juëc ke lëk ago kë loi rɔt 
nyic të nyooth athëëm kë tɔ̈u. Në tiɛny kɔ̈k, 
gɛ̈ɛ̈m ka akïïm aye keek wïc bïkë ajuiir ka ke 
pial guɔ̈p lɛ̈k të nyooth athëëm kë tɔ̈u. Të tul 
kän, rinku ku ka kɔ̈k ye yïïn cɔk nyic ka cïe 
bï keek ya gäm kɔc kɔ̈k peei. Abï lɛ̈k keek 
ya ŋɛk acï athëm nyuɔɔth ke nɔŋ tuaany. Ka 
nyooth athëëm aye keek gël lɔ aɣeer.

Yök wël juëc kɔ̈k ke lëk, tïŋ Loi apiath: tïŋ rɔt 
apiath kaam liɛ̈c tɔ̈u në apäm 11.

Rëër ke yïn piɔl guɔ̈p
Liɛ̈ny dik acïe pial guɔ̈p yetök. Apiath ba 
tɔ̈u ke yïn ka ke tɛ̈k tɛ̈k piɔ̈ndu piath ye kɔc 
paandu ku mɛ̈ɛ̈thku kɔ̈ɔ̈c kenë yiin yök. Të 
koor liɛ̈c, diäär kedhia aye keek thiɛ̈c ka bï 
kek cɔk tïŋ mɛn ke ka jöör keek në pïïrdenic. 
Na nɔŋ ka ril yiic tɔ̈u, ke ka piath ba kuɔɔny 
lac yök ago ka dhal yïïn lëu të bïn ke luɔi 
thïn, ago piath kenë yïïn, paandu ku mɛnhdu.

Na këriɛ̈ɛ̈c ebɛ̈n cak lɔ ke piath kenë yïïn të 
nɛ̈mduɔ̈ɔ̈n tueeŋ, yïn lëu ka dir yïïn jaamic 
wenë gɛ̈mdu ka akïm paandu, të wɛ̈ɛ̈rë käŋ 
röth të enɔŋ yïïn në kaam liɛcic. Anɔŋ ajuiir ke 
kony tɔ̈u bïkë yïïn kuɔny ago käŋ bɛr piath.

Ku na athëëm loi thook peei luɔ̈i meth?
Athëëm ye luɔ̈i diäär liac ye ka ril yiic lëu bïkë 
meth yök nyuɔɔth ka tɔ̈u. Acïe wïc bïkë ya 
kaku- e wɛ̈tdu yïtök. Akïm paandu ka gɛ̈m ka 
bï yïïn lɛ̈k ka ke athëëm ku wëu ba cuat piny 
të cï keek looi. Yïn bï luɔ̈i tïŋ guɔ̈p ka athëm 
yenë tuaany tïŋ të ye yïn:
•	runku ka wäär 35
•	ka kan dhiɛ̈th mɛnh tɔ̈u ka ril yiic ye caal ka 
tuɛny tɔ̈u në kuatic

•	Tuɛny ye caal tɔ̈u kuandu yic.

Ka juëc jam wɛ̈t athëëm käk ku kë tak ke kek 
ŋot ke kɛ̈cë keek lööm, tïŋ Athëëm diäär liac 
ku lëk ku nyuuth wɛ̈t ka ril yiic ciɛ̈ɛ̈k caal tɔ̈u 
në apäm 114.

Ɣɛn piɔ̈u rou në wɛ̈t liɛ̈c…
Tɛ̈k dɛ̈t e kɛ̈cë juiir ba liac emɛnë- ka tɛk dɛ̈t 
e kɛ̈cë juiir ba liac. Na diɛ̈ɛ̈rë wɛ̈t të bï yïn 
liɛ̈c thany, ke duk riɔ̈ɔ̈c ba lɛ̈k gɛ̈mdu ka akïm 
paandu. Keek alëu bïkë yïïn than ajuiir lëu bï 
yïïn kuɔny ku kɛ̈ɛ̈ckë kenë yïïn wɛ̈t ka ke tɛ̈k 
tɛ̈k. Na tɔ̈u ke runku këc thierou dööt, ke ka 
alëu bï naŋ ka ke kuɔɔnydu të rëër yïn thïn.

Agut të cenë dhiɛnh bï meth dhiɛ̈ɛ̈th juiir, 
aŋöt ke ye rɔt looi bï diɛɛr ku mum nhom 
tɔ̈u në aköl kɔ̈k yiic. Yïn lëu ba diɛɛr wɛ̈t bï 
yïn dhiɛ̈th ka të bï yïn bɛ̈n meth thany. Ku 
këdïït tɔ̈u tueeŋ në ke käk nhïïm, ka waar röth 
yïguɔ̈p ka yïn cɔk ye rɔ̈t yök ke yïn cï dhäär. 
Jam wenë monydu, mɛ̈ɛ̈thku ka paandu wɛ̈t 
të ye yïn rɔt yɔ̈k thïn. Yök wël juëc kɔ̈k ke 
lëk, tïŋ Yök ye yïn rɔt yök të liɛɛc yïn ku gɔ̈c 
medhiɛ̈ɛ̈th:këriɛ̈ɛ̈c ebɛ̈n wïc bï medhiɛ̈th nyic 
tɔ̈u në apäm 144

Liɛ̈c ku lɔcuei guɔ̈p
Dhiɛ̈th ku kaai ka kaam piir piath apɛi. Ku dɛ̈t 
tɔ̈u thïn, alëu bï ya luɔɔi rilic agut na të le 
këriɛ̈ɛ̈c ebɛ̈n apiath. Muɔ̈ɔ̈k meth alëu bï yic 
riɛl, ku kän e yic të tɔ̈u ka yiɛ̈ɛ̈k yïïn pïïrduic 
cït:
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•	Ciɛɛŋ tɔŋ baai ku rɛc piɔ̈u
•	tuaany nhom, diɛɛr ka ka kɔ̈k ke tuaany 
nhom

•	diɛɛr wɛ̈t wëu
•	liu raan ruäi ka mɛ̈ɛ̈th thiɔ̈k apɛi bïkë kony.
•	jɔ̈ɔ̈r wɛ̈t yök nïn (agut jɔ̈ɔ̈r cï rɔt looi thɛɛr).

Apiath ba döt mɛn ke yïn cïe tɔ̈u yïtök ku ka 
ajuiir bï yïïn kony ka tɔ̈u. Duk riɔ̈ɔ̈c ba jam të 
gɛ̈mdu ka akïm paandu në ke käk ka ril yiic 
ka në ka ke diɛɛr kɔ̈k.

Kɔ̈k ke diäär ka cï tëëk thɛɛr- ka cït jɔ̈ɔ̈r wɛ̈t 
nïn mɛn lëu ka ril yiic bɛ̈i liɛ̈c yic ka dhiɛ̈th. 
Raan lui paan akïm ke kɔc kuɔny wɛ̈t ka ke 
ceŋ ka raan lon lëk ku nyuuth ka lëu bïkë yïïn 
kony dhɔ̈l bï ke yeen lëu të yïn yekënë luɔi 
thïn. Keek alëu bïkë ka diir yïïn piŋ ku jamkë 
kenë yïïn wɛ̈t ka cï diäär kɔ̈k ke yök ke nɔŋ 
kony në ajuiɛɛrden dhiɛ̈th.

Yeŋö ye kek ɣɛɛn thiɛ̈c ke ka juëc käk?
Yïn bï ka kɔ̈k ka ye thiɛ̈c ba keek piŋ në 
nɛ̈mduɔ̈n tueeŋ të ka liɛ̈c cɔk gäi: Ca kan tëëk 
në ciɛɛŋ tɔŋ baai yic? Ale kɔc tɔ̈u baai lëu 
bïkë ya kɔ̈ɔ̈c kenë yïïn të liɛ̈c ku dhiɛ̈th? Le të 
cïn kan gum wɛ̈t jɔ̈ɔ̈r nïn? Ca meth kan jiɛ̈ɛ̈r 
bei ka ca riɔ̈ɔ̈k? 

Diäär kedhia tɔ̈u në Niiu Thawuth Welith aye 
keek thiɛ̈c ke käk ku ka cïe yïïn yïtök. Ke 
ka thiɛ̈c keek aye gɛ̈ɛ̈m ku akïïm kony bïkë 
dhiil tïŋ ba kuɔɔny ka kɔc kɔ̈ɔ̈c kenë yiin yök 
na wïc. Ba kuɔɔny lac yök alëu bï ka ke pial 
cɔl apiath të yïn ku mɛnhduɔ̈n cil ku lon 
medhiɛ̈ɛ̈th cɔl kɔ̈cic të cïn dhiɛ̈th. Yïn cïe wïc 
b aka cï thiɛ̈c yïïn kedhia dduk nhïïm ku duk 
nhom mär mɛn ka cake lɛ̈k gɛ̈mdu ka akïm 
paandu ka bïke muk bïkë cïe lɔ aɣeer.

Apiath bï kɔc thiɛ̈c
Apiath bï wël thiɛ̈ɛ̈c. thiɛ̈c wël e yïïn kuɔny ba 
ka juëc deet yiic wɛ̈t ajuiɛɛr lui yïïn. Döt mɛn 
ke ye yicdu ba:
•	bï yïïn lɛ̈k këriɛ̈ɛ̈c ebɛ̈n wɛ̈t athëëm ka luɔɔi 
akïïm ca thiɛ̈ɛ̈c bï luɔ̈i yïïn

•	ba kuec athëëm ka luɔi akïïm cï lɛ̈k yïïn ba 
looi.

Yïn lëu ba gɛ̈mdu ka akïm paandu thiɛ̈ɛ̈c:
•		ye athëm/kuɔɔny akïïm kän ye kë ye rɔt looi 
në kaam liɛ̈c

•		ye luui yedï
•		yeŋö ɣɛɛn yeen wïc
•		ye kë piath ŋö bï kuɔ̈ny ɣɛɛn ka mɛnhdï
•		nɔa kërɛɛc tɔ̈u thïn të ɣɛɛn ka mɛnhdï
•		ba dhiil looi
•		yeŋö ye tuɔ̈l të bï athëëm këdɛ̈ nyuɔɔth? 
Yeŋö ye tuɔ̈l të cïn kë ye nyuɔɔth?

•		Lëu bï nyic yedï mɛn ke kë nyooth athëëm 
ka cïe yic? (nyooth kë yök ku ye lueth ku 
nyooth kë cï yök ke yic ku ye lueth)?

Gätë ka ke thɛ̈c piny ku juiir amatduɔ̈n bï bɛ̈n.

Tak ka rial…ba mɛnhdï cääm yadï?
Diäär juëc ka ye tak wɛ̈t ciɛ̈ɛ̈m mïthken ke 
liɛ̈c ŋöt ke koor. Apiath ba cïe tɔ̈u ke ye wɛ̈t 
tök yenë ye muk ku cïe wël lëk wïc bï yi 
kony wɛ̈t ba tak ku kë ba looi.

Thuëët thïn apiath. E kadït piath ke pial guɔ̈p 
e mɛnhdu kony. Thuëët e ajuiɛɛr ka guɔ̈p tiit 
tuɛny cɔk lui apiath ago meth cïe ye tuaany. 
Ciɛk ke thïn kek ka ye miɛ̈th töŋ ye mïth 
kor keek wïc agut të bï pɛ̈i ke dhetem dööt. 
Thuëët e gup ke mär ke mïth cɔk dhuk röth 
të thɛɛrden të cenë meth dhiɛ̈ɛ̈th. Keek eya ka 
ye döm yenë kuɛt kɔ̈k ke mïrï dɔm cɔk koor. 
Në ɣän juëc ku të tɔ̈u kɔ̈ɔ̈c yenë kɔc baai 
kɔ̈ɔ̈c kenë keek diäär juëc ka lëu bïkë mïthken 
thuëët.

Ciɛ̈m ye yïn mɛnhdu cääm e kë piath ku ke 
wɛ̈tduɔ̈n ye tak yïtök bï kɔc ke lon ka ke pal 
guɔ̈p ke kɔ̈ɔ̈c kenë yïïn. Yök wël kɔ̈k ke lëk, 
tïŋ Thuëët mɛnhdu tɔ̈u në apäm 93.
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Löc ɣän ajuiɛɛr 
tïŋ diäär në liɛ̈c 
ku dhiɛ̈th

Choices for care during pregnancy  
and birth
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Wël ke lëk tɔ̈u në abak kän ku në Räp ku 
dhiɛ̈th, ye jɔɔk në apäm 70, ka lëu bïkë yïïn 
kuɔny wɛ̈t ba tak të wïc bï yïn mɛnhdu 
dhiɛ̈ɛ̈th thïn, ku kuat ajuiɛɛr tïŋ wïc të liɛ̈c, räp 
ku të cenë mɛnhdu dhiɛ̈ɛ̈th.

Liɛ̈c ku dhiɛ̈ɛ̈th meth ka ye tuɔ̈l në pïïric. Yen 
alëu rɔt bï liɛ̈nydu ku dhiɛnhdu bïkë piath. Ku 
na cak mɛn ye diäär kedhia yekë ŋɔ̈ɔ̈th mɛn 
bï liɛ̈nyden ku dhiɛ̈nhden bïkë piath, alëu rɔt 
bï liecic naŋ ka ril yiic- yïïn, mɛnhdu ka week 
wedhia. Ka ril yiic röth aye keek yök të ŋoot 
liɛ̈c ke koor ku ka kɔ̈k ril yiic ka lëu bïkë bɛ̈n 
të cï liɛ̈c dït ka kaam e dhiɛ̈th. Ke yenë yïïn 
tïŋ të liɛɛc yïn e bï ka lëu bïkë ka ril yiic të 
yïïn ka mɛnhdu bï keek nyic ku bï keek looi 
në dhöl piath lëu rɔt.

Yen abak kän e jam në ka ajuiɛɛr tïŋ diäär 
të liɛ̈c ku dhiɛ̈th agut na yïn cak tɔ̈u wenë 
ajuiɛɛr tïŋ akuma ka ajuiɛɛr loi thok peei. 
Yök wël juëc kɔ̈k jam wenë gɛ̈mdu ka akïm 
paandu. 

Löc ka ke ajuiɛɛr akuma 
në ka ke pial guɔ̈p

Löc në ka ke tïŋ diäär liac
Na ca lueel bï yïïn ya tïŋ në liɛ̈c ku ba dhiɛ̈th 
të ajuiɛɛr tïŋ diäär liac akuma, yïïn ku mɛnhdu 
ka bï tïŋ në dhöl ayada diäär liac, ayada e 
gɛ̈ɛ̈m ka kenë akïmdu (lui erɔt kenë ayada 
diäär liac). Ka ke kuɔɔny ye keek gam ka 
wääc kɛm ke bɛ̈i ke akïïm ku në kɛm ke ɣän 
ceŋ keek yiic në wɛ̈t kän ke yïn nɔŋ ka juëc 
bï yïn ke lɔc thïn. Ka tɔ̈u thïn:

Ayada diäär liac tɔ̈u paan akïm akuma Të 
yenë diäär dhiɛ̈th thïn paan akïm tɔ̈u të rëër 
yïn thïn në ɣän juëc ayenë ayada dhiɛ̈th tɔ̈u 
thïn. Yuɔ̈pë paan akïm bïkë yïïn yiɛ̈k të tɛ̈ɛ̈c 
elantöŋ cenë yïïn yök ke liac. Ku në kaam töŋ 
kän, tɛk dɛ̈t ke yïn bï aköl bï yïn nɛ̈mduɔ̈n 
tueeŋ ayada looi cäk (në ɣän kɔ̈k ke tɔ̈u 
kaam pɛ̈i ke rou ku abak ku pɛ̈i ke ŋuan). Në 
nɛ̈mduɔ̈n tueeŋ ayada, gɛm abï yïïn kuɔny në 
juiɛ̈ɛ̈r tɛ̈ɛ̈c. Kän atɔ̈u dhuŋ ka thiɛ̈c keek ku 
mɛ̈k e të tɛ̈ɛ̈c. Na nɔŋ ke rilic lëu bï tuɔ̈l ca 
yök ka cï gɛ̈m yök ke yïn lëu ba akïm tïŋ wɛ̈t 
bï yïn luɔ̈i cäär ebɛ̈n. Na wïc bï yïïn tïŋ në 
akïm tëët loi thok peei, ke yïn lëu ba akïm tök 
ka akïïm juëc tïŋ (dhöl Ayada Akïm tɔ̈u paan 
akïm) të liɛɛc yïn. Të wïc yïn yeen, ke yïn lëu 
bï yïïn tuɔɔc të kɔc kɔ̈k ke lon ka ke pial guɔ̈p 
(cït kɔc lui kony kɔc, kɔc duɛ̈ɛ̈ny, atëët ke 
mïth) lëu bïkë yïïn kuɔny në liɛ̈nydu yic. 

Ayada gɛ̈ɛ̈m Bɛ̈i ke akïïm ka akuma yadaai ke 
gɛ̈ɛ̈m cɔk lui thïn eya. Ke ayadaai käk ayeke 
yök paan akïm ka ɣän ke dhiɛ̈th ka ɣän ke 
kɔmiɔ̈niti (cït mɛn, tëduɔ̈n Ajuiɛɛr ka ke Pial 
Guɔ̈p e Kɔmiɔ̈niti). Gɛ̈ɛ̈m ka ye diäär tïŋ ɣän 
ke dhiɛ̈th ka baai të rɛ̈ɛ̈pë keek ka të dhiɛ̈ɛ̈th 
kek (të cïn ye lueel ba dhiɛ̈th baai). Gɛ̈mdu 
abï yïïn tuɔ̈c akïm të le yen ka ke pial guɔ̈p 
diir yïïn cï tuɔ̈l në liɛ̈nyduic. Akïm ku gɛ̈m ka 
bï luui etök kenë yïïn bakë ajuiɛɛr tïŋ piath 
looi. Ɣän ke dhiɛ̈th, ajuiir ke akuma dhiɛ̈nh 
baai ye ajuiir ke dhiɛ̈th ka nhiɛɛr kɔc juëc 
keek, na ye tak ke yïn bï töŋden lɔc, ke yïn 
yuɔ̈pë paan akïm të ŋoot liɛ̈nydu ke koor të 
lëu yïn yeen.
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Tïŋ diäär liac paan akïm ajuiɛɛr luɔi rɔm akïïm 
Na lueel akïmdu mɛn bï ajuiɛɛr tïŋ ye akïm 
rɔm kenë akïm dɛ̈t ke ka lëu ba ŋot ke yïn 
ye akïmdu tïŋ në wɛ̈t tïŋ ka ke liɛ̈c. Yïn bï 
akïmdu ya tïŋ në wɛ̈t ka kɔ̈k ke ajuiɛɛr tïŋ 
ku ye lɔ ayada wɛ̈t cäär kɔ̈k. Yen e dɛ̈t tɔ̈u 
të diäär piath liɛ̈nyden. Acïe akïïm kedhia ke 
luui në ajuiɛɛr tïŋ rɔm. Na cïe akïmdu lui në 
ajuiɛɛr tïŋ rɔm, ke thiɛ̈c paan akïm mɛn tɔ̈u 
ajuiɛɛr tïŋ rɔm diäär liac ku keek ka bï yïïn 
yiɛ̈k rin tɔ̈u rin ke akïïm tɔ̈u të rëër yïn thïn 
ye luui ajuiɛɛd tïŋ rɔm. Töŋ ka piath ke ajuiɛɛr 
tïŋ rɔmic e yïïn cɔl nyic rɔt apɛi wenë akïm bï 
ŋot ke yïïn ku mɛnhdu tïŋ të cï yïn dhiɛ̈th.

Yeŋö yenë cɔl lon gɛ̈ɛ̈m mɛn ye yïïn tïŋ 
kaam bääric?
Bɛ̈i juëc ke akïm akuma emɛnë ka ye kɔc yiɛ̈k 
lon gɛ̈ɛ̈m mɛn ye yïïn tïŋ kaam baaric ke ye 
ajuiɛɛr tɔ̈u thïn. Yïn bï rɔt nyic wenë gɛ̈m ka 
gɛ̈ɛ̈m bï ya tïŋ kaam e liɛ̈c, räp ku dhiɛ̈th ku 
në kaam biɔth liɛ̈c cök. Yïn bï wël ke lëk, kɔ̈ɔ̈c 
kɔc kenë yïïn ku wɛ̈t lɛ̈k yïïn kë ba looi ya 
yök të gɛ̈mdu ka gɛ̈ɛ̈mku. Acï nyuɔɔth mɛn 
ke yen ajuiɛɛr tïŋ kän e yïïn kuɔny ba rɔt gam 
ke yïn ril në ye kaam kän. Paan akïmdu alëu 
bï yiɛ̈k:
•	Ka juëc loi gɛ̈m keek ka gɛ̈ɛ̈m lui tök Na cï 
të bïn dhiɛ̈th thïn meek të ajuiɛɛr cït kän, 
ke yïn bï rɔt nyic wenë apɛi wenë gɛ̈m töŋ 
mɛn bï rɔt nyic wenë yeen në kaam liɛ̈c, 
räp, dhiɛ̈th ku në kaam tïŋ apiac dhiɛ̈th. 
Gɛ̈mdu abï yïïn tïŋ londe ke ye gɛ̈m ku ka 
bï tɔ̈u kenë gɛ̈ɛ̈m kɔ̈k bïkë luui nyindeic të 
liu en. Gɛ̈mdu abï ajuiɛɛr tïŋdu ya looi ku 
luui kenë akïïm të ajuiɛɛr mëdhiɛ̈th të wïc 
kän.

•		Gɛ̈ɛ̈m lui tök Në lon gɛ̈ɛ̈m lui tök, akutnhom 
thiin gɛ̈ɛ̈m ka bï yïïn ya tïŋ paan akïm të 
ayada diäär liac kaam liɛɛc yïn thïn, agut 
räpdu ku të cïn dhiɛ̈th. Gɛ̈ɛ̈m ayekë luui 
kenë akïïn të biäk medhiɛ̈ɛ̈th. Yïn bï rɔt dhiil 
nyic wenë gɛ̈ɛ̈m kedhia tɔ̈u në akutic, ku 
töŋ kek abï ya tɔ̈u akölaköl tïŋkë yïïn në räp 
ku dhiɛ̈th.

Ajuiir loi thook peei
Kɔ̈k ke ayadaadi tɔ̈u bɛ̈i ke akïm ka ajuiir kɔ̈k 
juak thïn wɛ̈t bï kek:
•	diäär nyic thooken cïe jam Thoŋ Dïŋliith
•	diäär nɔŋ kaken ciɛɛŋ loi thook peei
•	diäär këc runken thiërou dööt.

Thiɛ̈c gɛ̈mdu wɛ̈t ajuiir loi thook peei lëu bike 
tɔ̈u në ayadaic.

Ajuiɛɛr ka ke Pial Guɔ̈p Diäär ku Mïth ke 
Abɔrijini (the Aboriginal and Maternal Infant 
Health Serice (AMIHS) e ajuiɛɛr medhiɛ̈ɛ̈th rɔ̈ŋ 
ke pïïr diäär, mïth Abɔrijini ku mɛ̈cthook. Thiɛ̈c 
gɛ̈mdu ka akïmdu na tɔ̈u ajuiɛɛr kuɔɔy të 
thiääk ke të rëër yïn thïn.

Löny yenë ɣän ke dhiɛ̈th lɔc
Ajuiɛɛr akuma, yïn lëu ba lueel ba dhiɛ̈th paan 
akïm, të dhiɛ̈th (mɛn lëu bï tɔ̈u paan akïm) ka 
baai.

Tïŋ paan akïm Alöc yïïn paan akïm lɔc bï yïïn 
tïŋ e ba mɛnhdu dhiɛ̈ɛ̈th të dhiɛ̈th ka paan 
akïm akuma. Gɛ̈ɛ̈m ku/ka akïïm ka bï yïïn tïŋ 
ku kony yïïn në dhiɛ̈thic ebɛ̈n. Të cï yïn dhiɛ̈th 
ke gɛ̈ɛ̈m, akïïm ku kɔc kɔ̈k lui ka ke pial guɔ̈p.

Të yenë dhiɛ̈th thïn Ɣän ke dhiɛ̈th ayeke tïŋ 
ku yök ke kek cït baai ku ka cïe paan akïm. 
Gɛ̈ɛ̈m ka bïkë yïïn ya tïŋ thaa räp ku dhiɛ̈th. 
Të cïn dhiɛ̈th të dhiɛ̈th, ke ka alëu rɔt ba lɔ 
duk baai ke thɛɛ ke 24 këc thök ku ba le 
ajuiɛɛr tïŋ biɔth cök në gɛɛm baai. Ɣän ke 
dhiɛ̈th ka ye kɔ̈k tɔ̈u të diäär piath liɛ̈c, ku ka 
cïe pieth të diäär le ka ril yiic tɔ̈u nhial apɛi. 
Yen ka tɔ̈u diäär le tuaany piɔ̈u ka tuaany rok, 
thukari, riɛm cï lɔ nhial, ka diäär cï ka ril yiic 
në räp e cï kan tuɔ̈l thɛɛr të keek. Ka ye kɔc 
nyuɔ̈ɔ̈th ka ye wuɔ̈ɔ̈c kɛm ke ɣän ke dhiɛ̈c yiic 
në wɛ̈të tïŋ tëduɔ̈n dhiɛ̈th. 
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Yipidurool ka cïe tɔ̈u në ɣän ke dhiɛ̈th. Na jɔk 
ka ril yiic kaam rɛ̈ɛ̈pë yïïn wïc bï akïm tɔ̈u thïn 
ke yïn bï ɣäth biäk dhiɛ̈th paan akïm

Baai Bɛ̈i kɔ̈k ke akïm ka ye ajuiɛɛr dhiɛ̈nh 
baai yiɛ̈k kɔc mɛn lëu ba gam të le liɛ̈nydu 
ke piath. Yïn lëu ba ke käk yök të thiɛ̈ɛ̈c yïn 
gɛ̈mdu, akïmdu ka në dhöl të dhiɛ̈th e paan 
akïm tɔ̈u të rëër yïn thïn. Yïn lëu eya ba dhiɛ̈nh 
baai lɔc të bï yïn gɛ̈m ye luui rɔt riɔp.

Të cï yïn ye lueel ba dhiɛ̈th baai, apiath ba:
•		gɛ̈m le cääda, akïm ka akïm dhiɛ̈th bï yïïn 
tïŋ në liɛ̈c ku dhiɛ̈th

•		naŋ ajuiɛɛr tïŋ diäär liac ye rɔt looi kaam cï 
cäk gɛ̈m ka akïm kaam liɛ̈c

•		naŋ ajuiɛɛr tïŋ apiac dhiɛ̈th loi gɛ̈m ka akïm
•		cɔl gɛ̈m ka akïm car mɛnhduɔ̈n e piac 
dhiɛ̈ɛ̈th nïn ke dherou biɔth dhiɛ̈th cök 

•		dhiɛlë luɔi bï gɛ̈mdu ka akïm bï athëëm luɔ̈i 
meth të cenë yeen dhiɛ̈ɛ̈th ka bï yïïn tuɔ̈c të 
ajuiɛɛr dɛ̈t cï tɔ̈u ke keek

•		dhiɛlë luɔi bï mɛnhdu yiɛ̈k bitamin K ku ka 
kɔ̈k ke dɔ̈c cït mɛn wïcë keek të biɔth dhiɛ̈th 
cök

•		mek tëdu paan akïm tɔ̈u të rëër yïn thïn ke 
ye të dɛ̈t benë lɔ na cïe dhiɛ̈ndu lɔ cït mɛn 
cenë ye juiɛɛr thïn

Yök wël juëc kɔ̈k ke lëk wɛ̈t dhiɛ̈nh baai, 
jam wenë Kuliya Gɛ̈ɛ̈m ke Awuthtereliya 
(the Australian College of Midwives-NSW) në 
(02)9281 9522, ka Yök Dhiɛ̈nh Baai Thidni 
(Homebirth Access Sydney) në (02) 9501 0863 
ka nem www.homebirthsydney.org.au

Yeŋö na nhiaar bï ɣɛɛn tïŋ tiŋ ye akïm ka 
tiŋ ye gɛ̈m?
Diäär kɔ̈k anhiaar tiŋ ye akïm ka tiŋ gɛ̈m. Kɔc 
lui paan akïm, ayekë deet ku yekë them bïkë 
raan luɔi ye tiŋ yök të lëu kek yeen. Gɛ̈ɛ̈m 
juëc apɛi ku akïïm juëc ka ye diäär, ku ka bï 
kɔc lui them bïkë raan luɔi ke ye tik yök.

Ku dɛ̈t, e yic mɛn ke bɛ̈i juëc ke akïm ka le 
yiic akïïm röör ku akïïm diäär ku gɛ̈ɛ̈m röör 
ku gɛ̈ɛ̈m diäär ku ka le kaam cïe rɔt ye lëu 
yenë raan luui lon ka ke pial guɔ̈p ye tik bï 
tɔ̈u. Në kaam tul ka röth tɛ̈ɛ̈m, kë tɔ̈u tueeŋ e 
bï yïïn ka mɛnhdu yiɛ̈k kuɔɔny lon piath tɔ̈u- 
cït akïm moc, gɛ̈m ye moc ka temerjï ye moc 
yen bï tɔ̈u të luɔi.

Kɔc ke luɔi kedhia ka bï ka wïc diäär bïke looi 
theek. Na tïŋ yïïn raan lon ka ke pial guɔ̈p ye 
moc, ke yïn lëu ba thiɛ̈c bï raan töŋ kɔc lui ke 
ye tik cɔl bï tɔ̈u.

Të cïn ye lueel ba akïm dhiɛ̈th ye tik tïŋ të 
lon kïïm peei, yeen ɣän juëc abï tɔ̈u të dhiɛ̈nh 
mɛnhdu paan akïm ku, ku bï bɛr lueel, yekënë 
acïe rɔt ye lëu të cï kë rilic tuɔ̈l.

Të paan akïm akuma, yïn lëu bï yïïn tïŋ në 
kɔc kuen lon gɛ̈m ku lon kïïm dhiɛ̈th ku lon 
kiim mïth mɛn piööcë keek në gɛ̈ɛ̈m, akïim ke 
dhiɛ̈th ku akïïm ke mïth lui.

Na nɔŋ ka dhal yïïn ka ka diir yïïn wɛ̈t ajuiɛɛr 
tïŋ ye lööm ke yïn jam wenë gɛ̈mdu ka 
akïmdu. Na cïe nhiaar ba yekënë looi, ke yïn 
lëu ba jam eya wenë mudiir, raan lon ka ke 
kɔc ye kɔc lon pial guɔ̈p tïŋ ɣän ke kïïm.
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Diäär kɔ̈k ka ye kɔcken ke tïŋ të liɛ̈nyden 
ku dhiɛ̈nhden lɔc. Luɛ̈lde e ba juiir ba akïm 
dhiɛ̈th lon peei, akïm ye tïŋ diäär liac, ka gɛ̈m 
lon peei. Yïn lëu ba raan lui peei lɔc lui paan 
akïm peei, paan akïm akuma or ye luui ka ke 
dhiɛ̈nh baai. Yïn bï wëu cuat piny wɛ̈t bï yïïn 
tïŋ (mɛn ye wuɔ̈ɔ̈c ku ka lëu bïkë ya wëu 
juëc). Diäär juëc ye lɔc në käk yiic ka nɔŋ 
tamiin pial guɔ̈p ye kony në yök wëu.

Tïŋ thanduŋduɔ̈n tamiin de ka ke pial guɔ̈p ku 
ba nyic ka yeke tïŋ në pial guɔ̈pdu ka ye tääu 
piny wɛ̈t liɛ̈c, dhiɛ̈th ku kaam biɔth dhiɛ̈th cök.

Akïm dhiɛ̈th lui rɔt ku akïm ka juëc ku dhiɛ̈th
Kenë yïn bï tïŋ piath yök të akïm dhiɛ̈th lui 
rɔt mɛn tɔ̈u ke cääta ye cɔl Fellow of the 
Royal Australian and New Zealand College of 
Obstetricians and Gynacologists ku ka akïm 
muk cääta ye cɔl Diploma of Royal Australin 
and New Zealand College of Obstetricians and 
Gynaecologists ka tëët kueen jamaa tɔ̈u nhial 
në ka ke dhiɛ̈th thöŋ kenë ye kän. Ka ba keek 
ya tïŋ në maktaapken yiic. Akïïm kɔ̈k ke dhiɛ̈th 
ka ye gɛ̈ɛ̈m luɔ̈ɔ̈i mɛn lëu bïkë ya luui eya në 
tïŋ diäär liac.

Në ɣän juëc, akïm dhiɛ̈th lui rɔt ka akïm ka 
juëc ku dhiɛ̈th ka ye mïth gam në bɛ̈i ke 
akïm kor ke yïn lëu ba paan akïm lɔc. Yïn bï 
tïŋ kaam räp në gɛ̈ɛ̈m cï paan akïm luɔ̈ɔ̈i ku 
akïmdu abï tɔ̈u ke thiɔ̈k ke tïŋ luɔi ku ka bï 
tɔ̈u të dhiɛ̈ɛ̈th mɛnhdu. Kɔ̈k ke akïïm ke dhiɛ̈th 
ku akïïm ka juëc ku dhiɛ̈th ka lëu bïkë tïŋ liɛ̈c 
paandu ku nhiaar dhiɛ̈nh ye diäär dhiɛ̈th baai.

Të tɔ̈u yïn paan akïm, tïŋduɔ̈n yenë apiac 
dhiɛ̈th tïŋ abï gɛ̈ɛ̈m ke paan akïm ku akïm 
paandu looi. Akïmduɔ̈n dhiɛ̈th lui rɔt ka akïm 
ka juëc ku dhiɛ̈th ka bï yïïn tïŋ në pɛɛi ku 
abak biɔth dhiɛ̈th cök.

Gɛ̈ɛ̈m lui kepäc Diäär kɔ̈k ayekë nhiaar bïkë 
dhiɛ̈th baai të gɛ̈ɛ̈m lui röth (tɔ̈u rinke cï gät 
piny tenë Akutnhom Lon Gɛ̈ɛ̈m ku Temerjïï 
ke Awuthtereliya (Nursing and Midwifery 
Board of Austraia). Gɛ̈m abï yïïn ya tïŋ në 
kaam liɛnyduic ebɛ̈n, dhiɛ̈th ku të cenë meth 
dhiɛ̈ɛ̈th. 

Gɛ̈ɛ̈m kɔ̈k lui röth (gɛ̈ɛ̈m “cï tiam”) emɛnë 
ka nɔŋ Namba Ajuiɛɛr Tïŋ, cït mɛn akïïm. 
Luɛ̈l yekënë ka ajuiɛɛr ye kek yiɛ̈k kɔc aye 
keek tääu piny në ajuiɛɛr ye cɔl Medikɛ̈ɛ̈r 
(Medicare) ku na cak mɛn, akïïm, anɔŋ “të 
ɣɔ̈ɔ̈r”. Thiɛ̈c gɛ̈mdu bï yïïn lɛ̈k wël ke lëk wëu 
ye keek cuat piny ku lon yenë wëu bake yiɛk 
yeen wɛ̈t lon cï looi tek yiic

Në kööl dɛ̈t rial yïn lëu ba tëdu mek paan 
akïm rin ke gɛ̈mduɔ̈n lui rɔt. Gɛ̈mdu abï mɛ̈k 
agen paan akïm kaam liɛ̈c, räp, tiɛ̈ŋ thaa 
dhiɛ̈th paan akïm; ku ajuiɛɛr tïŋ apiac dhiɛ̈th 
paandu ku ka lëu bïkë tuɔ̈c akïm tëët dhiɛ̈th 
ka akïm dhiɛ̈th guɔ̈ɔ̈t kaam liɛ̈nydu, räp ka 
dhiɛ̈th të bï yeen wïc.

Alöc yenë ajuiɛɛr tïŋ wɛ̈t ka 
ke pial guɔ̈p lɔc
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Tïŋ apiath:  
ba rɔt tïŋ në 
kaam liɛ̈c 

Handle with care: looking after 
yourself in pregnancy
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Tiɛ̈t nyin wɛ̈t lööm wɛl akïm gɔ̈t ku wɛl 
ɣaac aɣeer ku wɛl ke tiim
Wɛl kɔ̈k (eke gɛ̈t akïm ka wɛl ye ke ɣɔ̈ɔ̈c 
aɣeer) ka lëu bïkë rac të liɛ̈c. Keek ka kaye yïï 
wɛl ye ɣaac aɣeer nyic keek cït wɛ̈l arɛɛm ye 
cɔl NurofenTM (Nuropen), wɛl ke juäi ku wɛl 
ke kɔ̈ɔ̈r piɔ̈u, aŋɔ̈ɔ̈k ku kuäi.

Na täkë lööm wal ke yïn liac:
•		parathetamool aye tïŋ ke piath apɛi wɛ̈t 
nyɛɛi arɛɛm ku juäi

•		kɔn tïŋ të raanduɔ̈n ɣɔɔc wal, gɛ̈mdu ka 
akïmdu 

•		löm wɛ̈ɛ̈l cïe ril apɛi
•		duke wɛl juëc cïe thöŋ lööm
•		Yuɔ̈pë MotherSafe në (02) 9382 6539 (Biäk 
thïn Gendïït Thidni) ka 1800 647 848 (Niiu 
Thawuth Welith aɣeer).

Wɛ̈l ye akïm gɔ̈t
Na ye wal lööm eluɔ̈ɔ̈t apiath ba akïm paandu 
thiɛ̈c të cïn gääu të cïn ye nyic mɛn ca liac. 
Wɛl kɔ̈k ka lëu bïkë liɛ̈c luɔ̈i kërac ku ka lëu 
bïkë kërac looi në liɛ̈cic ku ka lëu bïkë k aril 
yiic ke ciɛ̈ɛ̈k bɛ̈i të meth.

Ku na gɛ̈t akïmdï ɣɛɛn wäl?
Aba dhiɛɛl lëk akïmdu mɛn ke yïn liac ka wïc 
ba liac.

Ku na wiɛ̈c ba wal ya lööm eluɔ̈ɔ̈t?
Tïŋ akïmdu ku thiɛ̈c mɛn ke wɛl lömkë abïke 
waar. Na le tuaany cïe ceŋ cït adhima, arɛɛm 
kɛm ke yom, tuaany nhomtuaany yäc biöric 
ka nok, tuaany nhom, tuaany arɛɛm yäc ka 
nok, ke yïn wïc ba ŋot ke yïn ye wal lööm. 
Jam wenë gɛ̈mdu ka akïm paandu ka tïŋ 
MotherSafe bake thiɛ̈ɛ̈c rin ka piath të liɛɛc 
yïn ka të thuëët yïn meth. 

Apiath bï raan tɔ̈u ke guɔ̈p lui apɛi të liɛɛc 
yïn, ku thiɛ̈c gɛ̈mdu ka akïm paandu tueeŋ bï 
nyic mɛn liuë ka ril yiic ke pial guɔ̈p bï yïïn 
pɛ̈n lon riadha. Na tɔ̈u ka ril yiic, them ba 
riadha digiik ke 30 ke riadha thööŋ thööŋ rɔt 
ya looi, cït cäth ku kuaŋ në nïn juëc nïn ke 
dherou yiic (week). 

Riadha ye looi kaam thok ebɛ̈n alëu:
•		yïïn kony ba cïe bï cuai apɛi
•		yïïn kony ba guɔ̈p päl piny ku lɔyum
•		yïïn kony ba riɛl- apiath bï yïïn cɔl lëu riɛl 
liɛ̈c, räp ku ba ya mëdhiɛ̈ɛ̈th

•		kony bï ka jöör yïïn cït bɛc kɔ̈u ku rääl cï 
muc bei ye diäär liac dɔm tek yiic.

Të këc yïn tɔ̈u ke yï guɔ̈pdu luɔ̈ɔ̈i ke yïn ŋot 
ke këc liac apiath ba riadha koor jɔɔk. Cäth, 
kuaŋ riadha ye cɔl akwa (aqua classes)-riadha 
pïu yiic- ka piath. Kɔn jam wenë akïmdu ka 
gɛ̈mdu. 

Na yïn ye tuk ɣɔn ŋoot yïn ke yïn këc liac ka 
na ye tuk ka ke thuëëc, jam wenë gɛ̈mdu ka 
akïm paandu wɛ̈t të yïn kakuɔ̈n ke thuëëc looi. 
Aba dhiil nyic mɛn ke cïn ka ril yiic ke pial 
guɔ̈p bï yïïn pɛ̈n lon ka kɔ̈k yek keek looi, ku 
yïn luui riadha cït mɛn thɛɛrdu ku ka cïe bï 
yïïn yiɛ̈k ka ril yiic wɛ̈t liɛ̈c. 

Nyic mɛn ke liɛ̈c alëu bï ka lëu bïkë yïïn yiɛ̈k 
käräk. Kän e tuɔ̈l wɛ̈t ye rɛ̈lku ku diɔl ku kɔɔr 
ka bɛ̈n ekï cï lääu agokë gguɔ̈pdu cɔl dït bï 
dhiɛ̈th cɔl piath. Ye kë bï käräk bɛ̈i të liɛ̈c gël 
në dhöl thuëëi kɔc yääk gup (yɔɔt nhial ku 
lɔ piny ku dhukic ku wël rɔt) ku guɔ̈ɔ̈t ka ye 
ɣöidu, nhiaal, cuët ka yïkɔɔr miit kɔ̈u apɛi.

Agut të bï yïn tɔ̈u ke yïn mac guɔ̈pdu apiath 
në riadha, apiath ban yin tiit apɛi wɛ̈t rïŋ ke 
yänydu, kɔ̈u, ku aguum mɛn ye thiɛ̈kdït tɔ̈u 
thïn në thaa liɛ̈c. Yök wël juëc kɔ̈k ke lëk wɛ̈t 
ka ke riadha loi thok peei lëu bake ya looi në 
kaam ebɛ̈n liɛɛcyïn, tïŋ Yiɛ̈kë ɣɛɛn riɛl:riadha 
looi të ŋoot dhiɛ̈th ku kaam biɔth dhiɛ̈th cök 
tɔ̈u në apäm 37.

Lööm wal në kaam liɛ̈c yicRiadha 
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Piath wɛ̈ɛ̈l tuaanydiɛ̈n nhom lɔ̈ɔ̈m emɛnë?
Të diäär kɔ̈k le tuaany nhom, alëu bï piath ba 
ŋot ke yïn löm wɛlku në kaam liɛ̈c ebɛ̈n, ku 
bï puɔ̈l. Tïŋ të akïmdu wɛ̈t wɛl lömke emɛnë.

Wɛl ke tiim ku lon duɛ̈ɛ̈ny guɔ̈p wal ku 
miɔ̈k (aromathɛ̈rapi)
Acïn londïït cï looi bï ka ye lööm wɛl roor luɔ̈i 
liɛ̈c, agut kïïm dɛ̈t jam guɔ̈p alëu bï pial e rɔt 
të cïn wal ku lon guɔ̈p tɔc wal ku miɔ̈k. Aye 
kɔc juëc tak mɛn ke lööm wɛl roor piath wɛ̈t 
këc kek liääp ke ka juëc kɔ̈k. Ku yïth ke tiim 
ka lëu bïkë riɛl në lon yekë looi në guɔ̈pic të 
cenë keek lööm, yen apiath ba nyin tïït në 
keek cït mɛn ye kɔc nyïn tïït wɛl kɔ̈k.

Wɛl ke tiim, mɛn wääc ke wɛl ye looi cerka 
yic, keek ka cïe raan looi kek, në wɛ̈të riɛlden 
acïe thöŋ ku bï nyic mɛn ke ka lömke ka 
piath ka cïkë piath. Kë piath e ba akïmdu 
thiɛ̈ɛ̈c të ŋoot ke yïn cïn kë lööm, ye wɛ̈l tiim 
ka ye wɛ̈l e looi në cerka yic.

Wɛl ke tiim lëu bïke cïe löm tiŋ liac ka ye yïï 
vera, anjelika, arbɔr bitae, bëlɛk koɣoc, buluu 
koɣoc, kathkara thakrada, dɔŋ kuai, piibapiu, 
golden thiil, junipa, pacion pelawa, penirɔiyal, 
pɔkwïït ku thiliparï yelem.

Liep yïnyin wɛ̈t pial guɔ̈p!
Duk wɛl lömke kaam thok ebɛ̈n päl të 
ŋoot yïn ke yïn këc akïmdu ka raan 
ɣɔɔc wal tïŋ.

❖

Na le guɔ̈p juäi, lɛ̈kkë akïm paandu 
të cïn gääu. Apiath ba parathetamool 
lööm bï juäi cɔl lɔ piny në kaam bäär, 
ku të ŋoot liɛ̈c ke koor.

❖

Apiath bï gɛ̈mdu ku akïm paandu nyic 
na ke yïn e cï töŋ wal lööm të ŋoot 
yïn ke cïe liac ka të liɛc yïn wɛ̈t bï 
mɛnh tɔ̈u ke wic tïŋ loi thok peei të 
dhiɛ̈ɛ̈thë yeen. 
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Ku na Then Jɔn Wɔ̈ɔ̈t?
Na tɔ̈u ke yïn lööm ye wɛ̈ɛ̈l roor kän wɛ̈t 
tuaany nhom, lɛ̈kë gɛ̈mdu ka akïmdu. Na le 
tuaany nhom ke ka ajuiir ke kony ka kɔ̈k ke 
dɔ̈c tɔ̈u bï kony.

Lɛ̈u ba cäi tiim roor dek të liaac ɣɛn?
Në ɣän juëc, na dek ke koor, ke cɛ̈ɛ̈i ke tiim 
roor ka cïn kërɛɛc yekë looi.

Piath dëŋ cäi parawala në kaam liɛ̈c?
Acïn mɛn wɛl looi baai, acïn këdïït nyic 
wɛ̈tden ago kɔc jam wɛ̈t lɔcök. Aye lueel 
mɛn ke cäi de parawala e tuaany diäär mäl 
cɔl koor. Ku ye kɔ̈k lueel mɛn keye kɔ̈ɔ̈r piɔ̈u 
bɛ̈i ku mɛn keye lëu bï rɛc meth ku räp cɔl 
bɔ̈ ke kaamde ŋoot wɛ̈t yen adhiɛ̈ɛ̈th cɔl mit 
rɔt. Mɛn ke räp cɔl kɔ̈cic, acïe nyic apiath. 
Lon kë bï nyic cï looi në Awuthtereliya acï yök 
mɛn ke cäi de parawala ka cïe räp tueeŋ ye 
cɔl cekic, e räp rou yen ye cɔl cekic emääth. 
Eya acï yök keye lon pɔrtheep ku dhiɛ̈nh rëët 
meth bei dhuɔ̈k ciɛ̈ɛ̈n emääth.

Kɛ̈ɛ̈c tëno? Wok wïc lon nyic dɛ̈t bï looi.  
Agut cï aköl benë ye yök, ye piŋ wɛ̈t gɛ̈mdu 
ku akïm paandu- ku ba cï mär- löm wɛl kɔ̈k 
ke tuaany diäär liac. Yök wël juëc kɔ̈k ke lëk, 
tïŋ Ka nyic keek ye kɔc diir në liɛc tɔ̈u në 
apäm 43.

Wɛl kɔ̈k peei ku të yenë ke luɔɔi thïn
Cït mɛn wɛl roor, acïn lon dïït cï looi bï piath 
ku riɛl wɛl peei juëc ku löömden. Lon kïïm loi 
thok peei, cït tom guɔ̈p, në yuiɛ̈th, duɛ̈ɛ̈ny, 
kïïm loi thok tuɛny yom ku rïŋ tïŋ, ku kïïm 
loi thok peei kay om ku rïŋ. Ku dɛ̈t eya, ka cï 
keek yök mɛn pieth kek kenë liɛ̈c të looi kek 
kɔc nyic londen ku cïkë luui në kaam bäär 
kenë diäär liac. Ku dɛ̈t, kɔ̈k ke kïïm loi thook 
peei käk ka tɔ̈u ke kek ŋot ke këcëc keek deet 
yiic apiath, ku në kënë acï lëu buku lueel mɛn 
ke nɔŋ karɛc tɔ̈u thïn të yïïn ka mɛnhdu.

Yïn bï dhiil ya jam wenë akïm paandu ka 
gɛ̈mdu ke yïn ŋot ke yïïn wäl gɔl lɔ̈m të  
liɛɛc yïn.
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Päl mäth e töŋ ka piath lëu ba looi rin 
yenhdu ku mɛnhdu. Ku cak mɛn ye päl 
mäth ke liɛ̈c ŋot ke koor e kë piath, päl 
mäth guɔ̈ɔ̈t kaam tɔ̈u pïïrdu yic e kë lëu 
bïkë meth luɔ̈i kërac cɔl lik. Päl thijäär alëu 
bï yic riɛl, ku kuɔɔny atɔ̈u na wïc ba puɔ̈l. 
E kë piath bï muɔnydu ku kɔc tɔ̈u paandu 
bïkë mäth puɔ̈l eya. Week wedhia we wïc 
bakë mɛnhdu gël në ka ye mäth tap ke 
bɛ̈i. 

Mäth kaam liɛ̈c e kërac wɛ̈t ye mïth kɔc 
mäth aleu bïkë:
•	dhiɛ̈ɛ̈th ke cï thou
•		thöörbei (dhiɛ̈ɛ̈th ke pɛ̈i ke dheŋuan këc 
thök)

•		ba guɔ̈p thui. Të mɛ̈th yïn kɛmikool rac 
tɔ̈u tapic aye lɔ riɛm mɛnhdu yic. Meth 
e aliir koor lööm ku cïe cï apiath. Mïth 
thoi gup ka ye tɔ̈u ke cïe gup pial të 
dhiɛ̈ɛ̈thë keek.

•		le ka ril yiic të yɔ̈ɔ̈k cït adhima të cenë 
keek dhiɛ̈ɛ̈th

•		tɔ̈u ke bï tuaany thon meth rɔt tɛ̈ɛ̈m 
dɔm.

Ŋot ke yïn mäth? 
Apiath ba puɔ̈l emɛnë

Liep yïnyin në wɛ̈t pial guɔ̈p! 
Mɛ̈cë rɔt wei të mäth kɔc kɔ̈k
Mäth mec e wëëi mäth kɔc kɔ̈k. Të 
mɛ̈thë raan dɛ̈t të thiääk ke yï ka 
mɛnhdu, ke yïn mäth eya. Them ba 
mɛc wenë tap mɛɛth kɔc kɔ̈k të liɛɛc 
yïn. Ku na cï meth dhiɛ̈ɛ̈th, duk kɔc ye 
math guɔ̈ɔ̈t të thiääk kenë mɛnhdu. Ye 
meth cɔl mec ɣän (cït andaya yiic ka 
të yai) mɛ̈th kɔc thïn.
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Cɔl ajuiɛ̈ɛ̈r dhï Kuitlaany (Call the Quitline) 
(13 78 48) e ajuiɛɛr jam telepuun, wël 
gël lɔ aɣeer e loi bï kɔc kuɔny päl math. 
Kuitlaany e luui aköl ku wakɔ̈u në nïn ke 
yiic, akölaköl në ruɔ̈ɔ̈nic ebɛ̈n. Ale ajuiir 
juëc tɔ̈u bï yïïn kuɔny ba mäth puɔ̈l. 
Emɛnë yenë ke ye thaa bïn mäth puɔ̈l. 
Jam wenë gɛ̈mdu ka akïm paandu wɛ̈t päl 
mäth tap.

Lɛ̈u ba döŋ ye juit ka döŋ lɔ guɔ̈pic ke 
ɣɛn liac?
Ajuiɛɛr lon dög ye mäth tap waar alëu bï 
kony në päl mäth tap. Ke käk ka tɔ̈u yïï 
dök ye lɔ guɔ̈pic, dök ye juit, kë diny ye 
thuat, abuup lɛ̈ɛ̈ŋ kɔc thook ku wɛ̈l aliir 
miɛɛt kɔc piɔ̈th. Keek aye yïïn yiɛ̈k kë thiin 
dök ye yïïn kuɔny ba ŋɛ̈ŋ tap cɔl koor. Ku 
yeen aye tïŋ mɛn ke piath bï guɔ̈pdu yic 
ciɛ̈n dök, ajuiɛɛr wɛ̈ɛ̈r ba mäth puɔ̈l aŋuän 
në mäth tap wɛ̈t:
•		döŋ tɔ̈u thïn akoor
•		yï cïe kɛmikool rɛc ye yök të mɛɛc yïn 
tap ye yök

•		kɔc kɔ̈k thiääk kenë yïïn ka cïe tol bï ya 
miɛɛt kepiɔ̈th

Na wïc ba ajuiɛɛr wɛ̈ɛ̈r them, ka piath ba 
wɛ̈l dök ye thuat, abuup lɛ̈ɛ̈ŋ ka ka ye 
miit lööm. Keek aye yïïn yiɛ̈k kë thiin dök 
lëu ba gël ye ka yïndi yen ba lööm ku ye 
dï ba muk wɛ̈l päl mäth e yï yiɛ̈k nyin dök 
cïe kɔ̈u tɛɛm, ku kän acïe piath kenë meth. 
Ku ka piath ba ke käk lööm në dhöl dik. 
Thiɛ̈c akïmdu ka raan ɣɔɔc wal në dhöl 
piath benë keek ya luui apiath të yïïn.

Na thuëëtë meth, ke döŋ ye thuat ku ka 
ye juit, ku abuup lɛ̈ɛ̈ŋ kɔc thook në liep 
thar ka kë ye miit ka piath wärkë mäth të 
yïïn ku mɛnhdu. Kɔn mɛnhdu thuɛ̈ɛ̈t ku ba 
ke käk jal lööm. Na ŋot ke yïn mäth, ke 
yïn bbï mɛnh kan cääm ku ba tapdu jal 
määth. 

Na naŋ ɣɛn mɛnh koor guɔ̈p wɛ̈t ɣɛn 
math, cïe yekënë bï yeen cɔl piɔlic ba 
dhiɛ̈th?
Acïe yic! Bï meth guɔ̈p kuur acïe nyuɔɔth 
mɛn ke räp abï yic kɔ̈c- ku mɛnh këc dït 
apiath kaam liɛ̈c ku thoi guɔ̈p alëu bï tɔ̈u 
ke bï naŋ ka ril yiic ke pial guɔ̈p rial.

Ku na tɛk mäthic ba thijɛ̈ɛ̈r lik ya määth? 
Cïe bï piath kenë meth?
Kɔc juëc kor mäthden (ka math tap tɔ̈u 
döŋ koor thïn) ayekë juakic në dhöl yeke 
tol dït miɛɛt kepiɔ̈th, yeke yïɛk ka ril yiic 
juëc wɛ̈t pial guɔ̈p të nɔŋke. Bï raan cïe 
mäth yenë ke kë piath cïn cït yeen të 
mɛnhdu.

Na wïc kuɔɔny ba mäth puɔ̈l
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Të dek yïn miäu, miäu e cath riɛmdu yic le 
riɛm methic ku ye ka ril yiic bɛ̈i të yïïn ku 
mɛnhdu. Kë piath të diäär liac ka diäär them 
yeen bïkë liac e bïkë miäu cïe ye dek.

Dëŋdïït miäu acï yök mɛn ke thiääk kenë bï 
rɛc e mïth, dhiɛ̈ɛ̈th wei ku thöörbei tuɔ̈l në 
ɣän juëc yiic.

Dëŋ dït miäu akölaköl (wär athëm ke miäu ke 
bɛ̈t në aköl tök) eya bï tuaany ye cɔl miän 
meth (foetal alcohol syndrome) bɛ̈i. Mïth yeke 
dhiɛ̈th kenë tuaany kän ka le ka ril yiic lon 
nhomden riɔ̈ɔ̈k; aye juiɛ̈ɛ̈r käŋ ku cäth dhal; 
nyïn kuɔ̈c cak; piɔ̈u ku yom; cil ku dïtden cɔl 
loi röth emääth. 

Ɣɛn e dek miäu lik ke ŋot ke kuɔ̈c mɛn liaac…
Duk piɔ̈u lɔjeth wei- kë nyooth yeen ke emɛnë 
aye duër lueel ye kërɛɛc bï meth yök alëu bï 
tɔ̈u piiny na tɔ̈u man meth ke ye dek miäu lik 
ɣɔn kuc yen mɛn liɛɛc yïïn. 

Na ca diɛɛr, ke yï jam wenë gɛ̈mdu ka akïm 
paandu ka jam wenë MotherSafe në telepuun 
(02) 9382 6539 (Biäk Thïn Gendïït Thidni) ka 
telepuun 1800 647 848 (cïn wëu cuat piny).

Wɛl juëc ye keek lööm kaam liɛ̈c yic ka bï 
meth cuɔ̈ɔ̈p në dhöl lap. Acïe nyic yeŋö tɔ̈u 
në wɛl rɛc cït kanabith, thepiit, aiyeth, kokei, 
ɣërwin, ɣëktathy ka wɛ̈l tɛ̈k tɛ̈k waar. Keek ka 
lëu bïkë yiic naŋ wɛ̈l dɛ̈t ku/ka cï keek mat 
kenë ka wɛl kɔ̈k. Yen yekënë e ye cɔl rilic bï 
kë yekë lɔuɔ̈i liɛ̈c ka mɛnh cak cɔl nyic, ku 
anyicku mɛn ke kek aye ka ril yiic bɛ̈i të yïïn 
ku mɛnhdu.

Lööm wɛl juëc wär tök, ku miäu eya e dɛ̈t 
diɛɛr wɛ̈t ka ye luɔ̈I mɛnh goŋ ka meth aakuc. 
Lööm wa akölaköl, agut kokein, thepïït (speed) 
ku ɣërwin ka lëu bïkë guɔ̈m biɔth päl kë nyiɛc 
cök bɛ̈i

Kë cï käär nyooth Wal në kaam liɛ̈c yic- kë 
nyicku (në apɛ̈ɛ̈m bɔ̈ piiny) acï rin ka nyicke 
ye lööm wal looi të man meth ku mɛnhden 
goŋ,

Kë piath bï looi të tiŋ liac e bï guɔ̈ɔ̈t wɛl rac 
cïe lööm. Kɔc röth toom wɛl rac ka thetrɔɔi 
ka tɔ̈u ke bï tuɛny bairath tuɛny cït tääc C ku 
tääc B bɛ̈i. Na ye lööm wal, jam wenë akïm 
paandu ka gɛ̈mdu të cïn gääu ba kë ba looi 
wɛ̈t tïŋ kuɔɔny liɛ̈c jaamic.

Ku na ɣɛn wal lööm ɣɔn kuɔ̈c ɣɛn yeen mɛn 
liaac?
Na yï löm wal ke kuc mɛn liac, apiath ba piɔ̈u 
cïe lɔjeth wei. Jam wenë gɛ̈mdu, akïm paandu 
ka thiɛ̈c ajuiɛɛr MotherSafe në  
(02) 9382 6539 (Thidni) ka 1800 647 848 
(telepun lääu, cïn wëu cuat piny). 

Methadon ku buperenɔ̈rpiin në kaam liɛ̈c yic
Na ye ɣërwin ka wɛl kɔ̈k ke opiyɔ̈id, jam 
wenë gɛ̈mdu ka akïmdu wɛ̈t bïn ke waar 
në ajuiɛɛr methadone. Lööm methodon ka 
buperenɔ̈rpiin ku cïe ɣërwin alëu bï:
•		pialduɔ̈n guɔ̈pdu ku pial guɔ̈p mɛnhdu cɔl 
apiath

•		ka lëu bïkë meth luɔ̈i kërac cɔl lik
•		ka ril yiic në liɛ̈c cɔl lik
•		kony bï lööm wal ku pïïr cɔ̈k piny.

Wɛl racMiäu-ye miäu yïndi piath 
bï dek tïŋ liac? 
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Wal në kaam liɛ̈c yic- kë nyicku

Wäl Të yen liɛ̈c luɔi thïn

Bendhodiadhepiin 
(Baliɔ̈m, Nɔrmithan, 
Thɛrɛpaketh, Ɣipnodom, 
Canaketh, Temeeth)

•	Ke wɛ̈l kë aye aken lap kaam meth kenë man bakic ku ka alëu 
bïkë naŋ kë luikë cil ku dït e meth.

•	Keek ka lëu bïkë guɔ̈m biɔth päl cök bɛ̈i të mïth dhiɛ̈th
•	Na cï yïn gät bendhodiadhepiin, ke ka piath ba jam wenë akïmdu 
na liac ka wïc ba liac.

•	Ke wɛl kë ka lëu bïkë jäl man le të meth në dhöl ciɛk ke thïn. 
Guɔ̈p mɛnh dhiɛ̈th acïe lëu bï ke wɛ̈l kë lac guɔ̈ɔ̈r ku ka lëu bïkë 
kuet bïkë dït.

Kanabith 
(pɔt, doop, ganja, garäth/
noon, wïït wɛ̈ɛ̈l roor)

•	Mäth kanabith ke tap yïn ye kärbɔn monɔkthait ku kɛmikool kɔ̈k 
lëu bïkë kërac yiɛ̈k meth.

•	Ka bï dhiɛ̈nh meth ye ke thɔ̈ɔ̈rbei ku ke thoi guɔ̈p cɔl dït. 

Kokeyiin •	 Lööm kokeyiin e rɛc meth ku bï dhiɛ̈ɛ̈th ke cï thou juakic.
•	Alëu bï rɛ̈l ke riɛ̈m cɔl rɔt në adhiɛ̈nh man meth ku në meth ye lɔ 
rim të meth cɔl koor, bï k aril yiic bɛ̈i të dït meth, ku ka lëu bï lap 
nyaai bï tuɛny të adhiɛ̈ɛ̈th.

Methamapetamiin 
(thepïït, aiyeth,  
kirithtol mɛth)

•	Methampetmiin e gun ye piɔ̈n man meth gut juakic ku mɛnh goŋ.
•	Cït kokeyiin, ke wɛl kë ka lëu bïkë rɛ̈l rim ke mɛth cɔl rook ke yiic 
riäkkë cil ku cɔlkë lap tueny të adhiɛ̈ɛ̈c,

•	Mäth tap alëu bï cänh rɛ̈l rim ke meth juakic.
•	 Lööm wɛl kë kaam liɛ̈c acï yök ke kuëër, räp ke thaa dhiɛ̈th ŋoot, 
rɛc meth bɛ̈i ku dhiɛ̈nh meth dhiɛ̈ɛ̈th ke aciɛk juakic.

Ɣɛktathy
(Yï, ƔɛkithTïïThïï, Ɣɛkith)

•	Ɣɛktathy e riɛm cɔl lɔ nhial ku ye guɔ̈p cɔl tuc ku ka lëu bïkë ka 
ril yiic bɛ̈i në liɛ̈cic ku të meth.

•	 Lööm wɛ̈l kë kaam liɛ̈c acï yök kenë gääu dït meth ku ka kë ciɛ̈ɛ̈k 
cï thiaan. 

Opiyɔdïth
(ɣɛrwin, mɔrpiin, pethiaidiin, 
kɔdeen, ɣɔkthikɔdon, 
methadon, taramadool)

•	 Lööm ɣɔpiyɔdïth kaam liɛ̈c e rɛc meth, thöör bei, dhiɛ̈ɛ̈th wei, 
meth dhiɛ̈ɛ̈th ke thoi, ku Thon Meth Tëëm Rɔt (Sudden Infant 
Death Syndrome- SIDS) juakic.
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Të benë kuɔɔny ku wël juëc 
kɔ̈k ke lëk wɛ̈t wal ku liɛ̈c:
MotherSafe në (02) 9382 6539 
(Biäk thïn Gendït Thidni) ka 1800 
647 (Niiu Thawuth Welith aɣeer –
regional NSW-). MotherSafe e luui 
gɔl thaa 9 miäkduur agut cï thaa 5 
thëëi, Kööl Tök agut cï Kööl Dhiëc 
(ka liiu aköl ke ajatha ke thïn). 
Yïn lëu ba MotherSafe neem eya 
ɔnlaany të www.mothersafe.org.au 
Adïth- (Alcohol and Drug 
Information Service)- Ajuiɛɛr Lëk 
Wɛ̈t Miäu ku Wal): e ajuiɛɛr 
telepuun luui ye luui të cïn tɛɛm 
aköl ku wɛ̈ɛ̈r kenë raan wïc bï 
kony wɛ̈t ka ril yiic ke wal ka 
miäu, ka ne wël ke lëk wɛ̈t wal ka 
miäu. Telepuun: (02) 9361 8000 
ka 1800 422 599 (Niiu Thawuth 
Welith aɣeer).

Agut cïmɛn yenë tuɛny juec- cït juäi- cïe 
kek kërac luɔ̈i liɛ̈c, tuɛny kɔ̈k aleu bïkë wuɔ̈k 
mïth ku ka lëu bïkë rac. Lɛ̈kë gɛ̈mdu ka akïm 
paandu na nɔŋ të lëu yen rɔt mɛn ke töŋ 
tuɛny cï nyuɔɔth në apɛ̈m tɔ̈u piiny kä tɔ̈u 
kenë yïïn.

Kɔ̈k ke tuɛny yök nïn ka lëu bïkë naŋ kë luikë 
yïïn ka mɛnhdu. Alëu rɔt bï tuaany yök nïn 
tɔ̈u kenë raan ku kuc- kɔ̈k ke tuɛny ka cïn 
ke keek nyuɔɔth. Na wïc wël kɔ̈k ke lëk wɛ̈t 
tuɛny yök nïn, ke yïn tïŋ Të ka ke Pial Guɔ̈p 
wɛ̈t Tuɛny Yök Nïn Thidni (Sydney Sexual 
Health Centre) mɛn ye wël ke lëk cïn wëu ye 
cuat piny ku ke ajuiir ke kuɔɔny ye wël gël lɔ 
aɣeer tɔ̈u të 1800 451 624 (acïn wëu ye cuat 
piny) ka nem keek të www.sshc.org.au 

Tit rɔt të kapeen
Kapeen kë kɔc puɔ̈ɔ̈c gup tɔ̈u në gäwa, cäi, 
cokolata ku ka kɔ̈k ye keek dek (cït kola ku 
ka ka dek guɔ̈p cɔl ril). Diɛɛr atɔ̈u mɛn ke 
kapeen dït alëuu bï rɛc meth ka le gup ariɛɛr 
nhom bɛ̈i. Ku na cak mɛn cenë yeen yök lon 
yenë käŋ wïc bïke deet yiic (research) mɛn 
ke lööm kapeen thööŋ rɔt acïn kërɛɛc ye looi, 
kɔ̈k ayekë lueel mɛn ke lööm kapeen wär mili-
gɛrɛɛm ke 300 kööl tök alëu bï rɛc meth cɔl 
lɔ nhial, ku të diäär mäth ku yekë dek miäu. 
Ba mɛc wenë kërac, duk kapeen wär mili-
gɛrɛɛm ke 200 në kööl tök ye lööm të liɛɛc 
yïn.
Mili-gɛrɛɛm ke 200 athöŋ kenë:
•	kubääi ke 2 ke gäwa cï guɔ̈ɔ̈r 
(mili-gɛrɛɛm ke 100 në mili-litaai ke kubän 
mili-litaai ke 250) ka

•		kubääi ke 2½ (rou ku abak) gäwa abïk 
(mili-gɛrɛɛm ke 75 ke kubän mili-litaai ke 
250) ka

•		kubääi ke 4 ke cäi thööŋ riɛlde rɔt 
(mili-gɛrɛɛm ke 50 ke kubän mili-litaai ke 
250) ka

•		kubääi ke 4 ke kokoa ka cokolata tuc 
(mili-gɛrɛɛm ke kubän mili-litaai ke 250) ka

•		kubääi ke kola ke 6 (ke mili-gɛrɛɛm ke 35 
ke mili-litaai ke 250).

Ciin kapeen tɔ̈u në lathlatha yic ka cïe thöŋ 
ye kë cï gɔ̈t tïŋ. Lathlathaai kɔ̈k ka le yiic 
guarana, wɛ̈l ye miɛ̈ɛ̈t bei timic tɔ̈u kapeen 
thïn. Kë ye guarana luɔ̈i liɛ̈c akuc.

Tuɛny lëu bïkë naŋ kë 
luikë yïïn ka mɛnhdu
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Toŋgolok Bï raan thiääk kenë raan tuaany- ka 
tiɔɔp cath yom ye ɣɔɔl ka tïïm thiäi 
piny ka yeen cɔl lɔ të kɔc kɔ̈k. Ke 
tiɔpic cath ke aliir ka lëu bïkë tɔ̈u 
aliiric, në mandil cï cuɔl ka ɣän cï 
raan ke jak.

Alëu bï le juän koor, wum cï 
thiɔ̈ɔ̈k ka kuëër juäi, dhäär ku 
ɣɔɔl. Ka yeen nyuɔɔth e ɣɔɔl cïe 
kääc lë wëëi bääric ye kë “yuiit” 
looi.

E tuaany lëu bï näk në mïth. Mïth 
kɔ̈k piac dhiɛ̈ɛ̈th ka cïe lëu bïkë ɣɔɔl 
ku lëu bï wëëi kɔ̈ɔ̈c ku welkë cïn 
gupken rɔt. Mïth kɔ̈k ka ye yök ke 
rilic bïkë cam ku ka lëu bïkë deck a 
bïkë ke thook cïe liep.

Mïth piac dhiɛ̈ɛ̈th ka wïc bï kek toom në kaam pɛɛi ku 
abak, pɛ̈i ke 4 ku pɛ̈i ke 6. Man meth abï dhiil toom wɛ̈l 
kɔc gël gup döm ajuäk liɛ̈c thok ebɛ̈n në kaam diäk liɛ̈c (kë 
cït pɛ̈i ke dhetem ku abak) wɛ̈t yenë agël guɔ̈p cï guɔ̈pde 
looi bï kek lɔ të meth në dhöl lap. Kän e guɔ̈p tiit agut të 
bï meth dït bï jal toom. Apiath eya bï mïth kɔ̈kku toom në 
wɛ̈l kɔc tiit gup döm ajuäk.

Inpulundha Acït kë tɔ̈u nhial Ka yeen nyuɔɔth kaye yïï juäi ku 
yuiir, ɣɔɔl, kuuk röl, kuëër wum 
juäi, dhäär, guɔ̈p bɛ̈c, arɛɛm kur 
ke yom nyïn ku arɛɛm nhom.
Na bɔ̈ ka nyooth tuaany ke rack 
a të yïïn wëëi yök ke rilic, arɛɛm 
pɛɛm, nhom riɛɛr, yuiɛ̈c nhom ka 
aŋɔ̈ɔ̈k cïe kääc ke yïn tïŋ akïm.

Alëu bï meth cɔl rɛcë ka ka kɔ̈k ril 
yiic në liɛ̈c cït räp bɛ̈n ke kaamde 
ŋoot.
Döm yenë tuaany dɔm të mïth piac 
dhiɛ̈ɛ̈th alëu bï tuaany dït apɛi bɛ̈i.

Yïnpulundha e tuaany dɔm biäk wëëi e tuaany ye wuɔɔk 
dït apɛi. Apiath bï yïïn ya toom ruɔ̈ɔ̈n thok ebɛ̈n të ŋoot 
kaam yen dɔm ke këc bɛ̈n rin yenë wɛ̈l gël yam juiir ruɔɔn 
thok ebɛ̈n bï rɔ̈m piny ke kuan tuaany në kaam yïnpulundha 
bɔ̈. Acïn wëu cua piny në wɛ̈l tuɔ̈m acïe ɣaac të diäär liac 
kedhia ku aye tïŋ ke cïn kërɛɛc ye looi kaam liɛ̈c ebɛ̈n ku të 
thuët meth. Ku dɛ̈t eya, diäär ye kuuk ka ye cäm tuɔŋ ajïth 
kek yiɛ̈k akuɔ̈ɔ̈k ka bï wɛ̈t lëk ku nyuuth dhiil wïc të atët.
Të diäär ci toom, agël guɔ̈p e lɔ lapic ku mïth aye dhiɛ̈ɛ̈th 
ke ka juëc gël ke gup kaam biɔ̈th dhiɛ̈thden cök.

Ajuäk diäär liac Acït kë tɔ̈u nhial Alëu benë akuɔ̈ɔ̈k koor, juän koor, 
kuëër wum juäi, abuɔ̈ɔ̈t ŋoiŋooi 
bec ku arɛɛm kur nyïn ke yom 
bec.

Alëu bï rɛc meth bɛ̈i ku ka rɛc ke 
ciɛɛk të meth cït ka ril yiic cït bï 
nhom cïe lui apiath ku ka ril yiic ke 
nyin ku piɔ̈u.

Apiath ba gël guɔ̈pdu tïŋ ke yïn ŋot ke yï guɔ liac (agut 
të cenë yï cak toom). Yïn lëu bï yïïn toom wɛ̈l gël në 
ajuäŋ diäär të ŋoot yïn ke yï këc liac (ku ka cïe të liɛɛc yïn 
wënthɛɛr). Lɛ̈kkë akïmdu ka gɛ̈mdu mɛn ke yïn cï rɔ̈m piny 
wenë raan tuaany ajuäŋ diäär liac.

Akoi Acït kë tɔ̈u nhial Döm ye rɔt tɛ̈ɛ̈m juän koor, kuëër 
wum juäi, rɔt yök ke tuaany ku 
akuɔ̈ɔ̈k dɛ̈l ye gɔɔc ke ye buut 
kor ku bïkë yiic rɛɛt ku jal ya 
tëtöök.

Alëu bï ciɛ̈ɛ̈k bɛ̈i, agut cï tuaany akoi 
të mïth piac dhiɛ̈th.

Diäär juëc tɔ̈u në Awuthtereliya ka tɔ̈u gël në akoi gupken 
yiic të ŋoot kek ke këc guɔ liac (ku ka cïe të liɛ̈ɛ̈c 
wënthɛɛr). Lɛ̈kë akimdu ka gɛ̈mdu na cak rɔ̈m piny wenë 
raan tuaany në akoi.

Tääc B Aye bairath ye tɔ̈u riɛmic ku ka lɔluak 
ke guɔ̈p bɛ̈i. Alëu bï wuɔɔk nïn yök, 
rɔ̈m yuiɛth ke tuɔ̈m, ka gɛ̈ɛ̈r kɔc këc 
piäär, ka alëu bï wuɔ̈k meth kaam 
dhiɛ̈th.

Acïn kë tän bairath tääc B 
nyuɔɔth të kɔc juëc, ku aŋot ke 
tɔ̈u ke bï wuɔɔk të kɔc kɔ̈k. Ka 
yeen nyuɔɔth ka tɔ̈u kë col të dɛ̈l 
ku biäk ɣeer waŋ nyinic (tääc), 
lɛc col nyïn ku ciɛ̈nh maketh, juäi, 
piɔ̈u ciɛ̈n cäm, dhäär, arɛɛm kur 
yom nyïn.

Alëu bï tuaany wuɔɔk të meth 
dhiɛ̈thic.
Na këcë yiɛ̈k kë bï yeen nyaai, ke ka 
lëu bï ka juëc ril yiic ke pial guɔ̈p cït 
riääk cuäny ka mïrï cuäny bɛ̈i.

Diäär aye keek luɔ̈i athëm tääc B të liɛɛc kek. Mïth kedhia 
piac dhiɛ̈ɛ̈th në Niiu Thawuth Welith ka ye toom paan akïm 
wɛ̈l tiɛ̈t guɔ̈p të tääc B të cï kek dhiɛ̈th. Ka cïe wäl ɣɔɔc. 
Tuɔ̈m kän e meth tiit guɔ̈p në tääc B ebɛ̈n. E meth kony 
eya të le man tääc B. Na tɔ̈u man menh ke tääc B, ke tuɔ̈m 
dɛ̈t bï bɛ̈ɛ̈r looi bï yeen tiit guɔ̈p. 
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Toŋgolok Bï raan thiääk kenë raan tuaany- ka 
tiɔɔp cath yom ye ɣɔɔl ka tïïm thiäi 
piny ka yeen cɔl lɔ të kɔc kɔ̈k. Ke 
tiɔpic cath ke aliir ka lëu bïkë tɔ̈u 
aliiric, në mandil cï cuɔl ka ɣän cï 
raan ke jak.

Alëu bï le juän koor, wum cï 
thiɔ̈ɔ̈k ka kuëër juäi, dhäär ku 
ɣɔɔl. Ka yeen nyuɔɔth e ɣɔɔl cïe 
kääc lë wëëi bääric ye kë “yuiit” 
looi.

E tuaany lëu bï näk në mïth. Mïth 
kɔ̈k piac dhiɛ̈ɛ̈th ka cïe lëu bïkë ɣɔɔl 
ku lëu bï wëëi kɔ̈ɔ̈c ku welkë cïn 
gupken rɔt. Mïth kɔ̈k ka ye yök ke 
rilic bïkë cam ku ka lëu bïkë deck a 
bïkë ke thook cïe liep.

Mïth piac dhiɛ̈ɛ̈th ka wïc bï kek toom në kaam pɛɛi ku 
abak, pɛ̈i ke 4 ku pɛ̈i ke 6. Man meth abï dhiil toom wɛ̈l 
kɔc gël gup döm ajuäk liɛ̈c thok ebɛ̈n në kaam diäk liɛ̈c (kë 
cït pɛ̈i ke dhetem ku abak) wɛ̈t yenë agël guɔ̈p cï guɔ̈pde 
looi bï kek lɔ të meth në dhöl lap. Kän e guɔ̈p tiit agut të 
bï meth dït bï jal toom. Apiath eya bï mïth kɔ̈kku toom në 
wɛ̈l kɔc tiit gup döm ajuäk.

Inpulundha Acït kë tɔ̈u nhial Ka yeen nyuɔɔth kaye yïï juäi ku 
yuiir, ɣɔɔl, kuuk röl, kuëër wum 
juäi, dhäär, guɔ̈p bɛ̈c, arɛɛm kur 
ke yom nyïn ku arɛɛm nhom.
Na bɔ̈ ka nyooth tuaany ke rack 
a të yïïn wëëi yök ke rilic, arɛɛm 
pɛɛm, nhom riɛɛr, yuiɛ̈c nhom ka 
aŋɔ̈ɔ̈k cïe kääc ke yïn tïŋ akïm.

Alëu bï meth cɔl rɛcë ka ka kɔ̈k ril 
yiic në liɛ̈c cït räp bɛ̈n ke kaamde 
ŋoot.
Döm yenë tuaany dɔm të mïth piac 
dhiɛ̈ɛ̈th alëu bï tuaany dït apɛi bɛ̈i.

Yïnpulundha e tuaany dɔm biäk wëëi e tuaany ye wuɔɔk 
dït apɛi. Apiath bï yïïn ya toom ruɔ̈ɔ̈n thok ebɛ̈n të ŋoot 
kaam yen dɔm ke këc bɛ̈n rin yenë wɛ̈l gël yam juiir ruɔɔn 
thok ebɛ̈n bï rɔ̈m piny ke kuan tuaany në kaam yïnpulundha 
bɔ̈. Acïn wëu cua piny në wɛ̈l tuɔ̈m acïe ɣaac të diäär liac 
kedhia ku aye tïŋ ke cïn kërɛɛc ye looi kaam liɛ̈c ebɛ̈n ku të 
thuët meth. Ku dɛ̈t eya, diäär ye kuuk ka ye cäm tuɔŋ ajïth 
kek yiɛ̈k akuɔ̈ɔ̈k ka bï wɛ̈t lëk ku nyuuth dhiil wïc të atët.
Të diäär ci toom, agël guɔ̈p e lɔ lapic ku mïth aye dhiɛ̈ɛ̈th 
ke ka juëc gël ke gup kaam biɔ̈th dhiɛ̈thden cök.

Ajuäk diäär liac Acït kë tɔ̈u nhial Alëu benë akuɔ̈ɔ̈k koor, juän koor, 
kuëër wum juäi, abuɔ̈ɔ̈t ŋoiŋooi 
bec ku arɛɛm kur nyïn ke yom 
bec.

Alëu bï rɛc meth bɛ̈i ku ka rɛc ke 
ciɛɛk të meth cït ka ril yiic cït bï 
nhom cïe lui apiath ku ka ril yiic ke 
nyin ku piɔ̈u.

Apiath ba gël guɔ̈pdu tïŋ ke yïn ŋot ke yï guɔ liac (agut 
të cenë yï cak toom). Yïn lëu bï yïïn toom wɛ̈l gël në 
ajuäŋ diäär të ŋoot yïn ke yï këc liac (ku ka cïe të liɛɛc yïn 
wënthɛɛr). Lɛ̈kkë akïmdu ka gɛ̈mdu mɛn ke yïn cï rɔ̈m piny 
wenë raan tuaany ajuäŋ diäär liac.

Akoi Acït kë tɔ̈u nhial Döm ye rɔt tɛ̈ɛ̈m juän koor, kuëër 
wum juäi, rɔt yök ke tuaany ku 
akuɔ̈ɔ̈k dɛ̈l ye gɔɔc ke ye buut 
kor ku bïkë yiic rɛɛt ku jal ya 
tëtöök.

Alëu bï ciɛ̈ɛ̈k bɛ̈i, agut cï tuaany akoi 
të mïth piac dhiɛ̈th.

Diäär juëc tɔ̈u në Awuthtereliya ka tɔ̈u gël në akoi gupken 
yiic të ŋoot kek ke këc guɔ liac (ku ka cïe të liɛ̈ɛ̈c 
wënthɛɛr). Lɛ̈kë akimdu ka gɛ̈mdu na cak rɔ̈m piny wenë 
raan tuaany në akoi.

Tääc B Aye bairath ye tɔ̈u riɛmic ku ka lɔluak 
ke guɔ̈p bɛ̈i. Alëu bï wuɔɔk nïn yök, 
rɔ̈m yuiɛth ke tuɔ̈m, ka gɛ̈ɛ̈r kɔc këc 
piäär, ka alëu bï wuɔ̈k meth kaam 
dhiɛ̈th.

Acïn kë tän bairath tääc B 
nyuɔɔth të kɔc juëc, ku aŋot ke 
tɔ̈u ke bï wuɔɔk të kɔc kɔ̈k. Ka 
yeen nyuɔɔth ka tɔ̈u kë col të dɛ̈l 
ku biäk ɣeer waŋ nyinic (tääc), 
lɛc col nyïn ku ciɛ̈nh maketh, juäi, 
piɔ̈u ciɛ̈n cäm, dhäär, arɛɛm kur 
yom nyïn.

Alëu bï tuaany wuɔɔk të meth 
dhiɛ̈thic.
Na këcë yiɛ̈k kë bï yeen nyaai, ke ka 
lëu bï ka juëc ril yiic ke pial guɔ̈p cït 
riääk cuäny ka mïrï cuäny bɛ̈i.

Diäär aye keek luɔ̈i athëm tääc B të liɛɛc kek. Mïth kedhia 
piac dhiɛ̈ɛ̈th në Niiu Thawuth Welith ka ye toom paan akïm 
wɛ̈l tiɛ̈t guɔ̈p të tääc B të cï kek dhiɛ̈th. Ka cïe wäl ɣɔɔc. 
Tuɔ̈m kän e meth tiit guɔ̈p në tääc B ebɛ̈n. E meth kony 
eya të le man tääc B. Na tɔ̈u man menh ke tääc B, ke tuɔ̈m 
dɛ̈t bï bɛ̈ɛ̈r looi bï yeen tiit guɔ̈p. 
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Tääc C Yeen e tuaany cï ceŋ ye bairath tɔ̈u 
riɛmic bɛ̈i. Yeen e lac dɔm kɔc ye 
röth toom wɛl rac. Aye yök të cï 
riɛm raan tuaany mat kenë riɛm raan 
dɛ̈t yic. Yekënë alëu bï tuɔ̈l në dhöl 
röm yuiɛth ke tuɔ̈m ku ka kɔ̈k yenë 
ke wal tuɔɔm kɔc gup, ka në dhöl 
gɛ̈ɛ̈r ku tuɔ̈m guɔ̈p (jit guɔ̈p). Kɔc kɔ̈k 
ka ke yök bairath dhöl miɛ̈t rim ka ke 
rim ɣɔn aŋoot run 1990. 

Acït mɛn tääc B. Të thïïn (ke 5 në 100 tɔu bï mïth 
piac dhiɛ̈ɛ̈th diäär tuaany tääc C) 
bïkë wuɔɔk në kaam liɛ̈c ka dhiɛ̈th. 
Bï meth wuɔɔk dhöl thuëët akoor 
apɛi, ake të bï riɛm liääp kenë riɛm 
në kaam meth kenë man (cït thoŋ 
thïn cï ɣaar ku meth le thok kë cï ye 
ŋuet thok).

Na tɔ̈u ke yïn lëu ba wuɔɔk në tääc C, loi athëm. Yök 
wël juëc kɔ̈k ke lëk wɛ̈t tääc C në liɛ̈cic, yuɔ̈pe telepuun 
Ɣëppataitïtthith Ɣɛ̈plaany (Heptaititis Helpline) në  
(02) 9332 1599 ka 1800 803 990. Yeen acïn wëu ye cuat 
piny, ajuiɛɛr wël gël lɔ aɣëër.

Ɣëc Ai Bïï (ƔAB) Kɔc juëc ka cïn kë yeen nyuɔɔth të 
piec yen dɔm. Yïn lëu ba wuɔɔk ne 
ƔAB na:
•	këc rɔt tiit të nïn yök
•		yïïn ka monydu ka bɔ̈ paan tɔ̈u 
ƔAB ke dït, tɔ̈u ke cï thiëi piny në 
bɛ̈i kɔ̈k ke Apirika ku Athia

•	 	yïn cï yuinh tuɔ̈m wal rɔm wenë 
raan dɛ̈t

•	 	yïn e cï yiɛ̈k riɛm raan dɛ̈t në 
Awuthtereliya në kaam 1980 ku 
1985

Ka nyooth yeen ka lëu bï kë yiic 
naŋ ka cït juäi cïe jäl, röl kuuk, 
ŋoiŋooi cï but, kuac dɛ̈l. Yäny 
kuc kë bïï ye, nɔl, atuet cïe jäl ka 
tuɛny thiääk kenë ƔAB cït ɣɔɔldït, 
mïrï dɛ̈l, tuɛny ke nyith ku lɔ̈u 
riööp ke cïn ku cök dït apɛi. 

ƔAB alëu bï wuɔɔk të meth kaam 
liɛ̈c yic (agut mɛn ye yeen tak ke 
yen dhöl niɔp në wookde), dhiɛ̈th 
ka thuëët. Bï Wuɔɔk kaam man-le 
të- meth atɔ̈u piiny ye 2 në 100 cï 
dhiɛ̈ɛ̈th na löm man meth wal, ku 
bï dɔm e rɔt juak të këc wal lööm. 
Meth aye yiɛ̈k wal të cënë yeen 
dhiɛ̈ɛ̈th. Thuëët aye puɔ̈l.

Diäär ayeke yiɛ̈k athëm wɛ̈t ƔAB të liɛɛc kek. Të le yïn ƔAB 
kad Aidïth ke yïn liac, ke yïn wïc jam atët wɛ̈t lööm wal bï 
pial guɔ̈p cɔl piath ku bï wuɔɔk mɛnhdu cɔl koor. Yök wël 
juëc kɔ̈k ke lëk, yuɔ̈pë ACON Amat Aidïth Niiu Thawuth 
Welith (AIDS Council of NSW) në telepuun: (02) 9206 2000. 

Parabairath, mɛn nyic 
rin kɔ̈k ke ye cɔl tuaay 
gëm cï maŋ ke tuaany 
dhiëc

Thiääk apɛi kenë raan tuaany. Ae 
wuɔɔk në dhöl ka tiɔɔp cath aliir të 
ɣɔɔl ka tïïm. Lac dɔm mïth ŋot këc lɔ 
paan abun ku mïth ke abun

Ɣän juëc yiic e tuaany tɔ̈u ke 
juän koor, le ka cï put cït yuiɛ̈n 
(tuɔ̈l tueeŋ në gëm kɔ̈u), ɣän kɔ̈k 
arɛɛm kur ke yom thook.

Alëu bï rɛc meth bɛ̈i Kɔcdït juëc ka tɔ̈u ke kë kek gël, ku ajuiɛɛr ka ke pial 
guɔ̈p ku kɔc luui kenë mïth aye lëu bïkë tɔ̈u ke ke lëu bïkë 
tuaany. Tiɛ̈ɛ̈të nyin wɛ̈t tuɔ̈l tuɛny pan abun ku mïth ŋoot 
ke këc lɔ pan abun yiic. Lɛ̈kk ë akïmdu ka gɛ̈mdu na ca 
thiääk wenë mɛnh tuaany.

Thitomegalobairath Tuaany ye wuɔɔk të thiɔ̈k yiic dhöl 
luɛɛth, lac, ku ka kɔ̈k lɔluak tɔ̈u 
guɔ̈pic. Alëu bï wuɔɔk të meth dhöl 
ke duɔ̈t yethar ku ka tuaay ka tiɔp 
cath aliir.

Në ɣän jëc acïn kë ye tuaany 
nyuɔɔth juëc kɔcdït piɔl. Alëu 
bï ka thöŋ ke ka ke juän abeŋ 
nyuɔɔth.

Mïth cï wuɔɔk në Thitomegalobairath 
në liɛ̈cic ka lëu bïkë tuaany cuäny ka 
aberwɛi, riääk pïŋ, ka riäk cil ka nyith 
ku tïŋ.

Lɔ̈k cin apiath (të cï raan thiääk kenë mïth ka të dɔm ka 
mïth ceŋ kethäär) alëu bï kë rɛɛc bï tuɔl cɔl koor.
Na ye tak mɛn ke yïn cï thiääk wenë tuaany 
Thitomegalobairath, ke yïïn jam wenë akimdu ka gɛ̈mdu.

Theterep B (kuan 
ka tuaany bɛ̈i cɔl 
theterepokaai)

Tuaany ye baktëriya (kuan theterep 
B). Ka cït 12-15 në 100 (buɔtic) ke 
diäär ka tɔ̈u baktëriya në muurken 
yiic. 

Ka ye tuaany nyuɔɔth aliu të 
diäär.

Alëu bï wuɔɔk të meth në dhiɛ̈thic 
ku ka lëu bï tuaanydït bɛ̈i. Na cï 
meth wuɔɔk ke yen abï dhiil yiɛ̈k töŋ 
wɛ̈l kuan penithiliin ku ka lëu bï cɔl 
tɔ̈u të bï yeen ya tïŋ thïn thaa thok 
ebɛ̈n.

Bɛ̈i ke akïm ka le dhɔ̈l kerou yeke tuaany Theterep B luɔ̈ɔ̈i 
thïn. Në bɛ̈i juëc ke akïm, yïn lëu bï yïïn caar wɛ̈t Theterep 
B ku yïn bï yiɛ̈k wɛl ke kuan penithiliin të rɛ̈ɛ̈pë yï. Në bɛ̈i 
akïm kɔ̈k diäär tɔ̈u ke lëu bïkë tuaany ayeke yiɛ̈k wɛl ke 
kuan penithiliin të rɛ̈ɛ̈pë ke. Ka ril yiic e ka cït räp ke pɛ̈i ke 
dheŋuan ŋoot ka të cï tuɔ̈c guɔ̈p lɔ nhiäl.

Tɔkthopalathmothith A tuaany dɔm ye kɔ̈m (parasite) ye 
yök në ɣän juëc ceth ke bura yic. 
Alëu eya bï cuɛ̈ rïŋ thith ka rïŋ këcë 
thaal apiath bɛ̈i.

Ŋoiŋooi ke theny cï but, rïŋ abec 
ku rëmkë. Arɛɛm nhom, juäi, rɔt 
yök ke cïe piɔl.

Tuaany alëu bï wuɔɔk të adhiɛ̈ɛ̈th 
ku ka tɔ̈u ke lëu bï ka ril yiic bɛ̈i cït 
nhom cïe ye luui apiath ku cöör të 
mɛnh piac dhiɛ̈ɛ̈th.

Ka ril yiic kaye tuɔ̈l na cï tik wuɔɔk tueeŋ ke liac. Ka yenë 
kɔc röth gël ka cït lɔ̈k cin të cenë rïŋ thith jak, rïŋ thaal 
apɛi, ku bï kɔc mɛc kenë burɔɔi- duk të ye burɔ lɔ roor thïn 
ye jak.

Döm tuɛny në liɛ̈c yic aŋoot
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Döm tuaany Të yeen wuɔɔk thïn Ka ke nyooth Kë ye looi të meth Kë ba dhiil nyïc

Tääc C Yeen e tuaany cï ceŋ ye bairath tɔ̈u 
riɛmic bɛ̈i. Yeen e lac dɔm kɔc ye 
röth toom wɛl rac. Aye yök të cï 
riɛm raan tuaany mat kenë riɛm raan 
dɛ̈t yic. Yekënë alëu bï tuɔ̈l në dhöl 
röm yuiɛth ke tuɔ̈m ku ka kɔ̈k yenë 
ke wal tuɔɔm kɔc gup, ka në dhöl 
gɛ̈ɛ̈r ku tuɔ̈m guɔ̈p (jit guɔ̈p). Kɔc kɔ̈k 
ka ke yök bairath dhöl miɛ̈t rim ka ke 
rim ɣɔn aŋoot run 1990. 

Acït mɛn tääc B. Të thïïn (ke 5 në 100 tɔu bï mïth 
piac dhiɛ̈ɛ̈th diäär tuaany tääc C) 
bïkë wuɔɔk në kaam liɛ̈c ka dhiɛ̈th. 
Bï meth wuɔɔk dhöl thuëët akoor 
apɛi, ake të bï riɛm liääp kenë riɛm 
në kaam meth kenë man (cït thoŋ 
thïn cï ɣaar ku meth le thok kë cï ye 
ŋuet thok).

Na tɔ̈u ke yïn lëu ba wuɔɔk në tääc C, loi athëm. Yök 
wël juëc kɔ̈k ke lëk wɛ̈t tääc C në liɛ̈cic, yuɔ̈pe telepuun 
Ɣëppataitïtthith Ɣɛ̈plaany (Heptaititis Helpline) në  
(02) 9332 1599 ka 1800 803 990. Yeen acïn wëu ye cuat 
piny, ajuiɛɛr wël gël lɔ aɣëër.

Ɣëc Ai Bïï (ƔAB) Kɔc juëc ka cïn kë yeen nyuɔɔth të 
piec yen dɔm. Yïn lëu ba wuɔɔk ne 
ƔAB na:
•	këc rɔt tiit të nïn yök
•		yïïn ka monydu ka bɔ̈ paan tɔ̈u 
ƔAB ke dït, tɔ̈u ke cï thiëi piny në 
bɛ̈i kɔ̈k ke Apirika ku Athia

•	 	yïn cï yuinh tuɔ̈m wal rɔm wenë 
raan dɛ̈t

•	 	yïn e cï yiɛ̈k riɛm raan dɛ̈t në 
Awuthtereliya në kaam 1980 ku 
1985

Ka nyooth yeen ka lëu bï kë yiic 
naŋ ka cït juäi cïe jäl, röl kuuk, 
ŋoiŋooi cï but, kuac dɛ̈l. Yäny 
kuc kë bïï ye, nɔl, atuet cïe jäl ka 
tuɛny thiääk kenë ƔAB cït ɣɔɔldït, 
mïrï dɛ̈l, tuɛny ke nyith ku lɔ̈u 
riööp ke cïn ku cök dït apɛi. 

ƔAB alëu bï wuɔɔk të meth kaam 
liɛ̈c yic (agut mɛn ye yeen tak ke 
yen dhöl niɔp në wookde), dhiɛ̈th 
ka thuëët. Bï Wuɔɔk kaam man-le 
të- meth atɔ̈u piiny ye 2 në 100 cï 
dhiɛ̈ɛ̈th na löm man meth wal, ku 
bï dɔm e rɔt juak të këc wal lööm. 
Meth aye yiɛ̈k wal të cënë yeen 
dhiɛ̈ɛ̈th. Thuëët aye puɔ̈l.

Diäär ayeke yiɛ̈k athëm wɛ̈t ƔAB të liɛɛc kek. Të le yïn ƔAB 
kad Aidïth ke yïn liac, ke yïn wïc jam atët wɛ̈t lööm wal bï 
pial guɔ̈p cɔl piath ku bï wuɔɔk mɛnhdu cɔl koor. Yök wël 
juëc kɔ̈k ke lëk, yuɔ̈pë ACON Amat Aidïth Niiu Thawuth 
Welith (AIDS Council of NSW) në telepuun: (02) 9206 2000. 

Parabairath, mɛn nyic 
rin kɔ̈k ke ye cɔl tuaay 
gëm cï maŋ ke tuaany 
dhiëc

Thiääk apɛi kenë raan tuaany. Ae 
wuɔɔk në dhöl ka tiɔɔp cath aliir të 
ɣɔɔl ka tïïm. Lac dɔm mïth ŋot këc lɔ 
paan abun ku mïth ke abun

Ɣän juëc yiic e tuaany tɔ̈u ke 
juän koor, le ka cï put cït yuiɛ̈n 
(tuɔ̈l tueeŋ në gëm kɔ̈u), ɣän kɔ̈k 
arɛɛm kur ke yom thook.

Alëu bï rɛc meth bɛ̈i Kɔcdït juëc ka tɔ̈u ke kë kek gël, ku ajuiɛɛr ka ke pial 
guɔ̈p ku kɔc luui kenë mïth aye lëu bïkë tɔ̈u ke ke lëu bïkë 
tuaany. Tiɛ̈ɛ̈të nyin wɛ̈t tuɔ̈l tuɛny pan abun ku mïth ŋoot 
ke këc lɔ pan abun yiic. Lɛ̈kk ë akïmdu ka gɛ̈mdu na ca 
thiääk wenë mɛnh tuaany.

Thitomegalobairath Tuaany ye wuɔɔk të thiɔ̈k yiic dhöl 
luɛɛth, lac, ku ka kɔ̈k lɔluak tɔ̈u 
guɔ̈pic. Alëu bï wuɔɔk të meth dhöl 
ke duɔ̈t yethar ku ka tuaay ka tiɔp 
cath aliir.

Në ɣän jëc acïn kë ye tuaany 
nyuɔɔth juëc kɔcdït piɔl. Alëu 
bï ka thöŋ ke ka ke juän abeŋ 
nyuɔɔth.

Mïth cï wuɔɔk në Thitomegalobairath 
në liɛ̈cic ka lëu bïkë tuaany cuäny ka 
aberwɛi, riääk pïŋ, ka riäk cil ka nyith 
ku tïŋ.

Lɔ̈k cin apiath (të cï raan thiääk kenë mïth ka të dɔm ka 
mïth ceŋ kethäär) alëu bï kë rɛɛc bï tuɔl cɔl koor.
Na ye tak mɛn ke yïn cï thiääk wenë tuaany 
Thitomegalobairath, ke yïïn jam wenë akimdu ka gɛ̈mdu.

Theterep B (kuan 
ka tuaany bɛ̈i cɔl 
theterepokaai)

Tuaany ye baktëriya (kuan theterep 
B). Ka cït 12-15 në 100 (buɔtic) ke 
diäär ka tɔ̈u baktëriya në muurken 
yiic. 

Ka ye tuaany nyuɔɔth aliu të 
diäär.

Alëu bï wuɔɔk të meth në dhiɛ̈thic 
ku ka lëu bï tuaanydït bɛ̈i. Na cï 
meth wuɔɔk ke yen abï dhiil yiɛ̈k töŋ 
wɛ̈l kuan penithiliin ku ka lëu bï cɔl 
tɔ̈u të bï yeen ya tïŋ thïn thaa thok 
ebɛ̈n.

Bɛ̈i ke akïm ka le dhɔ̈l kerou yeke tuaany Theterep B luɔ̈ɔ̈i 
thïn. Në bɛ̈i juëc ke akïm, yïn lëu bï yïïn caar wɛ̈t Theterep 
B ku yïn bï yiɛ̈k wɛl ke kuan penithiliin të rɛ̈ɛ̈pë yï. Në bɛ̈i 
akïm kɔ̈k diäär tɔ̈u ke lëu bïkë tuaany ayeke yiɛ̈k wɛl ke 
kuan penithiliin të rɛ̈ɛ̈pë ke. Ka ril yiic e ka cït räp ke pɛ̈i ke 
dheŋuan ŋoot ka të cï tuɔ̈c guɔ̈p lɔ nhiäl.

Tɔkthopalathmothith A tuaany dɔm ye kɔ̈m (parasite) ye 
yök në ɣän juëc ceth ke bura yic. 
Alëu eya bï cuɛ̈ rïŋ thith ka rïŋ këcë 
thaal apiath bɛ̈i.

Ŋoiŋooi ke theny cï but, rïŋ abec 
ku rëmkë. Arɛɛm nhom, juäi, rɔt 
yök ke cïe piɔl.

Tuaany alëu bï wuɔɔk të adhiɛ̈ɛ̈th 
ku ka tɔ̈u ke lëu bï ka ril yiic bɛ̈i cït 
nhom cïe ye luui apiath ku cöör të 
mɛnh piac dhiɛ̈ɛ̈th.

Ka ril yiic kaye tuɔ̈l na cï tik wuɔɔk tueeŋ ke liac. Ka yenë 
kɔc röth gël ka cït lɔ̈k cin të cenë rïŋ thith jak, rïŋ thaal 
apɛi, ku bï kɔc mɛc kenë burɔɔi- duk të ye burɔ lɔ roor thïn 
ye jak.
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Döm tuaany Të yeen wuɔɔk thïn Ka ke nyooth Lööm wal

Wɛth Acïn ka ye nyuɔɔth të diäär le wɛth. 
Ka nyooth wɛth ka cït tëtook cïe bɛc 
biäk thïn ku biäk aɣeer mur ku tuët 
cin, ku cök kɔ̈u ka biäk kɔ̈k ke guɔ̈p. 

Alëu bï bïï bei mɛnh cï dït bɛ̈i. Na le tiŋ liac 
wɛth, ke ka lëu bï wuɔ̈k meth. Alëu bï cɔɔr 
bɛ̈i të mïth piac dhiɛ̈ɛ̈th.

Wɛl kuan penithiliin. Raan ebɛ̈n 
abï athëm dhiil looi të ŋoot 
liɛ̈c ke koor.

Kalamidiya Alëu bï diäär tɔ̈u kenë yeen ku kuckë, 
ku ka lëu bï le ka yeen nyuɔɔth cït ka 
tiɔp duat ka kuuk të lɛɛcë, ka arɛɛm 
juny në kaam yök nïn. Kɔ̈k mɛtkë käk 
yiic, ku yenë wɛ̈t yene piath bï athëm 
looi kaye:
•	 run këc 30 dööt
•	na tɔ̈u ke yïn le raan dɛ̈t yök nïn ka 
monydu le raan dɛ̈t yök nïn në pɛ̈i 
wään kedhetem cï lɔ cïn liac thïn

•	na cï yök ke yïn cï wuɔɔk tuaany 
yök nïn

Na këcë yïïn yiɛ̈k wal, kalamdiya aleu 
tuaany dït bɛ̈i (tuaany juny cɔl but ku 
bec) ɣön toŋ mïth ka në adhiɛ̈ɛ̈thic. 
Kän alëu naŋ kë lui dhiɛ̈th.

Alëu bï wuɔɔk të meth kaam dhiɛ̈th, bïï 
tuaany nyin ka nemuniya.

Wɛl kuan penithillin. Na ye 
tak mɛn ke yïn le kalamidiya 
ke yïn jam wenë akïmdu ka 
gɛ̈mdu.

Majiŋjiŋ Ka tiɔp kɔ̈k kuëër muric ka akuɔ̈ɔ̈k të 
lɛɛc yïn; arɛɛmdït apɛi të juny yök 
nïn.

Të cïn wuɔɔk ke kɛ̈cë lööm wal, ke tuaany 
alëu bï wuɔɔk të meth bï tuaany nyin bɛ̈i ka 
bï ka ril yiic bɛ̈i të dhöl ka ke wëëi.

Lööm wɛl ke kuan penithiliin 
në ɣän juëc e meth gël të 
kërac.

Ayiɛl thar Abec, yuil biliny ka bï tëtöök kuuk 
biäk ɣän ke dhiɛ̈th. Kɔc kɔ̈k kaye le ka 
nyooth tuany cït juäi.

Lɛ̈kë akïmdu ka gɛ̈mdu na yï ka monydu cï 
kan naŋ amen thar. Bï meth wook adït apɛi 
të bï tëtöökkuɔ̈n tueeŋ tuɔ̈l, ka të tɔ̈u tëtöök 
ke jɛ̈l. Dɔ̈m dɛ̈t kaam liɛ̈c acïe mɛnh këcë 
dhiɛ̈ɛ̈th ye luɔ̈i kërac në ɣän juëc. Ku na ye 
tak ke bï yïïn dɔm të gɔl räp rɔt, ke yïn lɔ 
paan akïm të cïn gääu. Alëu bï ameliyia rëët 
meth bei luɔ̈i yïïn ago cïe bï tuaany. Na tɔ̈u 
wään ke yïn ye tuaany kän but ke dɔm yïïn, 
ke meth alëu bï tɔ̈u ke guɔ̈pde ke le agël 
guɔ̈p të amen thar,

Lööm wal alëu bï döm amen 
thar thany nhom piny, ku 
nyɛɛi ka nyooth tuaany. Ku 
mɛn ye bairath ceŋ në guɔ̈pic, 
ke nyooth tuaany ka lëu bïkë 
dhuk ciɛ̈ɛ̈n.

Amet thar Në ɣän juëc amet that ka cïe bec. 
Ka lëu bïkë röth gɔl ke buut cïe bɛc 
tɔ̈ ɣän ke dhiɛ̈th, ku në aköl kɔ̈k bïkë 
röth wel ke kek cït nhom akɛ̈ɛ̈n tim 
lok kaam liɛ̈c. Ku në aköl kɔ̈k amen 
thar ka ye tɔ̈u ke lɔpatat ku bï tïŋden 
yic riɛl. 

Ku na cak mɛn ye yök ke tɔ̈u të diäär ɣän 
juëc amet thar ka cïn kë rilic yekë bɛ̈i në 
ɣän juëc.

Amet ka lëu bïke nyaai ku 
bairath, yenë ke bɛ̈i, e döŋ në 
guɔ̈pic. Amet alëu bïkë bɛɛr 
tuɔ̈l.

Döm tuɛny në liɛ̈c yic aŋoot
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E na të yenë tɔ̈u londu ke tɔ̈u ka thiek thïn ka lon le yiic 
ka lëu bïkë mɛnhdu yiɛ̈k karac, acïn kë ye yï pɛ̈n luɔi ke 
yïn liac. Kuɛt luɔi kɔ̈k ka ye yïïn cɔl thiɔ̈k wenë ka lëu 
bïkë mɛnh këcë dhiɛ̈ɛ̈th luɔ̈i kërac. Kä kaye lik nyooth 
yeen, ku ka cïe yen karac kedhia.

Döm tuɛny Luɔi të ka ke pial guɔ̈p. muŋ mïth ka läi, ke 
ye kë nyooth kë luel, alëu bï döm bï tuaany mïth dɔm 
juakic.

Kɛmikool Luɔi ka ke pial guɔ̈p, luɔi tïŋ lec, tïŋ läi tuaany, 
ka ke thäth ku buth ku gël käm ku diɛ̈t ka com riɔ̈ɔ̈k 
kaye ka lëu benë karac yök thïn.

Redecion Luɔi të thiääk kenë ɣɛ̈kith-rei ka tɔ̈u ka wëëth 
kɔc wook ka cïe kɔc ye luɔ̈i kërac na cï ka ke luɔi, pial 
guɔ̈p ku ka ye kɔc gël në karac ku kɔc yiɛ̈k ɣän tök cɔl 
tɔ̈u. Ka wët bei të käraba acïe kɔc ye luɔ̈i kërac.

Kɔ̈k kɔc luɔi kërac Loi loi tɔ̈u jön ka thiek thïn ka kɔ̈ɔ̈c 
kaam bääric ka lëu bïkë kërac bɛ̈i.

Na tɔ̈u londu ke yenë kɔ̈ɔ̈c thïn në kɛm bäär yiic, them 
bay a nyuc piiny kaam cenë kɔc lony (na lëu rɔt, ke yï 
tɛ̈ɛ̈u cök thöny dɛ̈t nhom). Kɔ̈ɔ̈c në kaam bäär yiic alëu 
bï yï cɔl dɔm rɛ̈l cï muc bei të liɛ̈c. yök wël juëc kɔ̈k ke 
lëk, tïŋ Ka juëc ke diɛɛr në kaam liɛ̈c yic tɔ̈u në apäm 43.

Na ye nyuc tarabeth kɔ̈u ka të kɔmpiyɔ̈ta, ye rɔt jɔt në 
thök thaa thok ebɛ̈n ku cathë të luui yïn thïn. Tïŋ kɔ̈ndu 
ba:
•		nyic tän tɔ̈u yïn thïn- nyuɔ̈ɔ̈cë ku kääcë e cök
•		rëër thöny ye kɔ̈ndu jɔ̈ɔ̈c.

Duk ye jɔt në ka thiek ka yith ɣän ke ɣöt lɔ nhial ku lɔ 
piny- ku them ba guŋ apiath- ku të cene liɛ̈c dït mɛn cï 
ka cï röth waar guɔ̈pic ye lon käk cɔl ril yiic.

Bï londu tɔ̈u ke dik të liɛ̈nydu, thiɛ̈c gɛ̈mdu, akïmdu, 
raan lon ka ke pial guɔ̈p ku gël ka ke luɔi kɔc yiɛ̈k karac, 
raan kääc nyin kɔc lui ka wun luɔi. Yïn lëu ba jam wenë 
ajuiɛɛr WorkCover Authority NSW, ka kuɔɔny yuɔ̈pë  
13 10 50 ka lɔ të www.workcover.nsw.gov.au wɛ̈t athörthiin 
cïe ɣɔɔc, Liɛ̈c ku luɔi. Workcover eya ale wël ke lëk wɛ̈t 
yicduɔ̈n ye löŋ yiɛ̈k yï ke yï raan lui, yic ba luui tkuɛt ke 
loi loi kɔ̈k looi të raan luui yï wenë yeen ku e lon cïnic 
kërɛɛc tɔ̈u thïn, ka ajatha dhiɛ̈th cïnic ariɔp lööm.

Luɔi ku liɛ̈c
Döm tuaany Të yeen wuɔɔk thïn Ka ke nyooth Lööm wal

Wɛth Acïn ka ye nyuɔɔth të diäär le wɛth. 
Ka nyooth wɛth ka cït tëtook cïe bɛc 
biäk thïn ku biäk aɣeer mur ku tuët 
cin, ku cök kɔ̈u ka biäk kɔ̈k ke guɔ̈p. 

Alëu bï bïï bei mɛnh cï dït bɛ̈i. Na le tiŋ liac 
wɛth, ke ka lëu bï wuɔ̈k meth. Alëu bï cɔɔr 
bɛ̈i të mïth piac dhiɛ̈ɛ̈th.

Wɛl kuan penithiliin. Raan ebɛ̈n 
abï athëm dhiil looi të ŋoot 
liɛ̈c ke koor.

Kalamidiya Alëu bï diäär tɔ̈u kenë yeen ku kuckë, 
ku ka lëu bï le ka yeen nyuɔɔth cït ka 
tiɔp duat ka kuuk të lɛɛcë, ka arɛɛm 
juny në kaam yök nïn. Kɔ̈k mɛtkë käk 
yiic, ku yenë wɛ̈t yene piath bï athëm 
looi kaye:
•	 run këc 30 dööt
•	na tɔ̈u ke yïn le raan dɛ̈t yök nïn ka 
monydu le raan dɛ̈t yök nïn në pɛ̈i 
wään kedhetem cï lɔ cïn liac thïn

•	na cï yök ke yïn cï wuɔɔk tuaany 
yök nïn

Na këcë yïïn yiɛ̈k wal, kalamdiya aleu 
tuaany dït bɛ̈i (tuaany juny cɔl but ku 
bec) ɣön toŋ mïth ka në adhiɛ̈ɛ̈thic. 
Kän alëu naŋ kë lui dhiɛ̈th.

Alëu bï wuɔɔk të meth kaam dhiɛ̈th, bïï 
tuaany nyin ka nemuniya.

Wɛl kuan penithillin. Na ye 
tak mɛn ke yïn le kalamidiya 
ke yïn jam wenë akïmdu ka 
gɛ̈mdu.

Majiŋjiŋ Ka tiɔp kɔ̈k kuëër muric ka akuɔ̈ɔ̈k të 
lɛɛc yïn; arɛɛmdït apɛi të juny yök 
nïn.

Të cïn wuɔɔk ke kɛ̈cë lööm wal, ke tuaany 
alëu bï wuɔɔk të meth bï tuaany nyin bɛ̈i ka 
bï ka ril yiic bɛ̈i të dhöl ka ke wëëi.

Lööm wɛl ke kuan penithiliin 
në ɣän juëc e meth gël të 
kërac.

Ayiɛl thar Abec, yuil biliny ka bï tëtöök kuuk 
biäk ɣän ke dhiɛ̈th. Kɔc kɔ̈k kaye le ka 
nyooth tuany cït juäi.

Lɛ̈kë akïmdu ka gɛ̈mdu na yï ka monydu cï 
kan naŋ amen thar. Bï meth wook adït apɛi 
të bï tëtöökkuɔ̈n tueeŋ tuɔ̈l, ka të tɔ̈u tëtöök 
ke jɛ̈l. Dɔ̈m dɛ̈t kaam liɛ̈c acïe mɛnh këcë 
dhiɛ̈ɛ̈th ye luɔ̈i kërac në ɣän juëc. Ku na ye 
tak ke bï yïïn dɔm të gɔl räp rɔt, ke yïn lɔ 
paan akïm të cïn gääu. Alëu bï ameliyia rëët 
meth bei luɔ̈i yïïn ago cïe bï tuaany. Na tɔ̈u 
wään ke yïn ye tuaany kän but ke dɔm yïïn, 
ke meth alëu bï tɔ̈u ke guɔ̈pde ke le agël 
guɔ̈p të amen thar,

Lööm wal alëu bï döm amen 
thar thany nhom piny, ku 
nyɛɛi ka nyooth tuaany. Ku 
mɛn ye bairath ceŋ në guɔ̈pic, 
ke nyooth tuaany ka lëu bïkë 
dhuk ciɛ̈ɛ̈n.

Amet thar Në ɣän juëc amet that ka cïe bec. 
Ka lëu bïkë röth gɔl ke buut cïe bɛc 
tɔ̈ ɣän ke dhiɛ̈th, ku në aköl kɔ̈k bïkë 
röth wel ke kek cït nhom akɛ̈ɛ̈n tim 
lok kaam liɛ̈c. Ku në aköl kɔ̈k amen 
thar ka ye tɔ̈u ke lɔpatat ku bï tïŋden 
yic riɛl. 

Ku na cak mɛn ye yök ke tɔ̈u të diäär ɣän 
juëc amet thar ka cïn kë rilic yekë bɛ̈i në 
ɣän juëc.

Amet ka lëu bïke nyaai ku 
bairath, yenë ke bɛ̈i, e döŋ në 
guɔ̈pic. Amet alëu bïkë bɛɛr 
tuɔ̈l.
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Mïth tuaany Tiɛ̈ɛ̈të nyin mɛn ke yïn alëu ba 
ka tuɛny lëu bïkë mɛnhduɔ̈n piath dhiɛ̈ɛ̈th bï 
bɛ yök të mïthth kor kɔ̈k kor, ka cït ajuäk, ka 
parbobairath (tuaany gëm cï maŋ). Në akölköl 
ye lɛ̈k gɛ̈mdu ka akïm paandu të diir yïn. 

Tiɛ̈të nyin në läi tɔ̈u ke kɔc Cɔk raan dɛ̈t loi 
të burɔ lɔ roor thïn ka ciɛ̈nh burɔ-ku na ba 
dhil looi, ke yïn ruɔ̈kë goloop në cin ku lɔk 
yïcin apiath në thabuun ku pïu tuc. Kän aye 
looi bï tuaany ye cɔl tɔkthopalathmothith tiɛɛt 
wei. Yen kän acïe lëu bï yïïn cɔk tuaany, ku 
yeen e cɔɔr ku riääk nyith bɛ̈i të mɛnh këcë 
dhiɛ̈ɛ̈th. Acïn kë bï burɔ cɔl näk- e ba nyin tïït 
bï anyuɔ̈ɔ̈n liu.

Yïn lëu ba tɔkthopalathmothith yök në tiɔpic 
ka rïŋ këc tuak. Na liac, ke döt mɛn ke:
•		lɔk nyïn ke tiim ku wɛl maŋöök ku jal keek 
cam

•		duk rïŋ këcë thaal ka këcë thaal apiath ye 
cam

•		ye yïcin lɔɔk
>> të cïn tuk wenë läi ceŋ kenë kɔc baai
>> të cïn thiääk ke ka tiɔɔp ke guɔ̈p
>> të ŋoot ke yïn këc cam, ku të ŋoot yïn ka 
të yïn miɛ̈th juiir

•		mɛcë rɔt wei të ceth ke burɔ 
•		ruɔ̈kë goloop në yïcin të puur yïn domic.

Dɛ̈t tuaany bɛ̈i cɔl thitomegalobairath (CMV) 
eya alëu cil mɛnhduɔ̈n këcë dhiɛ̈ɛ̈th riɔ̈ɔ̈k, ke 
në ɣän kɔ̈k, alëu bï mɛnh liɛɛcë cɔk riääk. Yïn 
lëu by CMV yök të ka ye bɛ̈n bei në raan 
guɔ̈p cït lac ka luɛɛth. Ba ye kë ye tuaany bɛ̈i 
cïe yök, ye yïcin lɔɔk në thabuun ke wɛ̈l ye 
cɔl alkɔɣɔ̈l të wɛɛr yïn ka ye ruɔ̈k meth thar.

Ka tɔ̈u ɣän ceŋ ye kɔc yiɛ̈k tuaany

Mɛcë rɔt wei të rathath ke yïn liac Acuku lëu 
buku röth tiit në rathath apɛi në wɛ̈t tɔ̈u yen 
në aliiric ku tiɔpic. Wok ka thii ke lööm. Ku 
mïth ku diäär liac ka nɔŋ të dïit bï rathath 
keek luɔ̈i kërac. 

Mïth ka ye këdïït rathath lööm wär kë ye kɔc 
cï dït lööm, ka thii ke rathath ka ye tëëk në 
lapic ku ka lëu bïkë cil nyïny käŋ meth ya 
riɔ̈ɔ̈k. Yen alëu eya bï ka rilic ke cil bï meth 
dït, pïŋ ku të yen käŋ luɔi thïn riɔ̈ɔ̈k. 

Akucku mɛn ke käk ka ye röth waar.

Të ɣön cï dhiɔp bɛɛr juiir bï ya yam alëu bï 
rathath cɔk bï lɔ kɔc gup. Na ɣöndu e buth 
ke run 1971 ŋoot (ɣɔn ŋoot ke cïït yenë jïït 
cï mat ke rathath ŋot ke tɔ̈u), thiɛc kɔc kë 
ba looi ke yïn ŋot ke cïn kë ca guɔ looi bï 
yup buɔ̈ya käk bei atɔ̈u rathath thïn alëu tɔr 
rathath thiäi piny në aliiric ku ɣööt. Apiath bï 
diäär liac ku mïth bïkë liu të yenë cït cï liääp 
kenë rathath käk wei.

Ɣän kɔ̈k lëu bï ke rathath yök thïn ka tɔ̈u 
cerkat ke rathath (cït mɛn makanaai ye 
batariya riäi cï riääk bɛɛr cɔk lui); alɛ̈th ku tuur 
tɔ̈u alɛ̈th ceŋ kɔc lon rathath keek; ka ke tuk 
tɔ̈u rathath thïn (many rathath, ka ke dɛ̈p rec 
ku ka looi keek tiɔp); kɔ̈k ke wɛl loi keek baai 
cït pay-loo-ah, bali goli, rueda ku adharkɔn; 
töny ku aduuk loi keek bɛ̈i ke piny nhom goŋ 
(rathath alëu bï kuëër të aluit nyin). 

Në ɣän thiääk ke të yenë rathath lëëŋ ka ɣän 
yenë abeer wec, thiɛ̈i yenë rathath thiɛ̈i piny 
ku ɣöt abï tɔ̈u nhial ɣän juëc tɔ̈u gɛɛu.

Diäär liac tɔ̈u ke rathath cï lɔ nhial guɔ̈pken 
yiic abïkë wɛ̈t kän dhiil jaamic kenë akïm 
paanden.
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Lɛ̈u ba nyic adï ye kënou piath 
ku këno cïe piath?
MotherSafe ajuiɛɛr telepuun diäär tɔ̈u 
në Niiu Thawuth Welith. Yeen ajuiɛɛr 
lëk ku duɔ̈t piɔ̈u ebɛ̈n lui kenë diäär 
ku ajuiir ka ke pial guɔ̈p mɛn ye wïc 
bïkë lööm wal nyic ka yekë diɛɛr wɛ̈t 
karɛc cï thiääk kenë keek ɣɔn liɛc kek 
ka të thuëët kek mïth.
•		wɛl ye akïm gät kɔc
•		wɛl ye keek ɣaac aɣeer
•		wɛl ke gëk
•		tuɛny dɔm/tuɛny wuɔɔk
•	redecion
•	karɛc lɔ kɔc gup të ɣän ke luɔi
MotherSafe amac ɣön akïm diäär wïc 
jam nyuuth ku duɔ̈t piɔ̈u kenë akïm 
wɛ̈t lööm wal në liɛ̈cic. Yeen eya amac 
ɣön akïm cɔl MotherSafe PlaN ye diäär 
wïc bïkë liace tïŋ. Diäär ka alëu bïkë 
wɛ̈t e liɛ̈c, ka pïïr ku miɛ̈th jaamic 
kenë gɛ̈m nyic londe apɛi.
Yuɔ̈pë MotherSafe në (02) 9382 
6539 (Sydney Metropolitan Area) ka 
në 1800 647 848 (ɣän tɔ̈u aɣeer). 
MotherSafe e luui gɔl në thaa 9 
miäkduur agut cï thaa 5 thëëi, në Kööl 
Tök agut cï Kööl Dhiëc (liiu aköl ajatha 
thïn).
Yïn lëu ba MotherSafe neem ɔnlaany 
të www.mothersafe.org.au 

Lɔ̈k käŋ, cït jiɛ̈t ku kɛmikool kɔ̈k tɔ̈u baai 
Tïŋ ka cï gɔ̈t në ka ye keek ɣɔ̈ɔ̈c/ɣaac kɔ̈th 
ka nyooth ka kɔc lɛ̈k mɛn bï kë cï gɔ̈t wɛ̈t 
kërɛ̈ɛ̈c lëu bïke luɔ̈i diäär liac. Na ye ka cï 
gɔ̈t nyuɔɔth mɛn ye kek kɔc wook, apiath bï 
ye këne cï jak emɛɛn. Na ye luui në ka yenë 
anyuɔ̈ɔ̈n nyaai, ka cï liääp ke adök, cïït ka 
kɛmikool yenë ke luui baai, ke yïn piŋ wël ye 
kɔc lɛ̈k të bï keek cɔk piath. Aba dhiil looi bï 
aliir piath piny thiɔ̈ɔ̈ŋ.

Napthaliin ku ka wɛ̈l käm nɔ̈k wɛ̈l pol nyaai 
ɣön laac Kɔ̈k wɛ̈l käm nɔ̈k ku wɛ̈l pol nyaai 
ɣön laac aye naŋ kë ye cɔl naptaliin. Thiääk ke 
napthaliin dït alëu bï mei ke rïŋ riɔ̈ɔ̈k, bï thök 
riɛm guɔ̈pic ye cɔl ɣëmolitik animiya bɛ̈i. Kɔ̈k 
ka nyooth lëu bïkë tuɔ̈l të cenë raaan thiääk 
kenë napthaliin gäk aye dhäär, cäm cïe nhiaar, 
wïc ŋök, aŋɔ̈ɔ̈k ku yäny wat. Mïth piac keek 
dhiɛ̈ɛ̈th ka tɔ̈u ke kek lëu bï mei ke rïŋ riääk 
të cï kek thiääk kenë naptaliin.

Wël kɔ̈k nyuth kɔc kë bï looi wɛ̈t ka ye 
napthaliin pial guɔ̈p riɔ̈ɔ̈k alëu bï keek yök aköl 
ku wakɔ̈u, në nïn ke 7 yiic në Awuthtereliya 
ebɛ̈n të Wël ke Lëk Wɛ̈t Awuɔɔk Niiu Thawuth 
Welith (NSW Poisons Information Centre)  
13 11 26, ka të Ɣän ke ka Pial Guɔ̈p Akuma 
thiääk ke të ceŋ.
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Yeŋö yenë cäm dik luui në kaam 
liɛ̈c yic?
•		yeen e meth kony në cil dït
•		e yïïn cɔk piɔl guɔ̈p të liɛɛc yïn
•		e yïïn kony ba thiɛk piath guɔ̈pdu 
yök.

Kë ba dhiil luɔi e ba töŋ ke mïït 
käk ya mïth akölköl ku ye dek pïu 
juëc.

Cam mïïth tɔ̈u në kuan mïïth kä 
akölaköl:
•		ayup, ruth, makarona, ceriya ku 
mïïth loi keek në kuɛt kɔ̈k ke rap.

•		wɛl maŋöök ku ŋɔ̈r (ŋɔ̈r aye 
akuem cï riɛl ku akuɛm gak, 
adeth, ku mïïth ke thɔi cït topu)

•		nyïn ke tiim
•		ca, cɛk wac, anuat-duɛ̈r riɛl ka ril 
(koor miɔ̈k thïn)

•		rïŋ pac thaal, rɛ̈c, ajïth ku toŋ ke 
ajïth

•		atɔm.

Dek pïu Ye pïu dek cït yal cï yïn 
yal- juëc të tuc piny ka të riadha. 
Ka dek keek kedhia (miäu aliu thïn) 
alëu bïkë tɔ̈u ke ka kɔc kɔ̈th ye 
keek dek, ku pïu ke ka dik apɛi në 
nyɛɛi reu. Në wɛ̈t ka ye pïu ke jɔt 
në ɣɔ̈c ka lon den, acïn kë wäär 
pïu, ku jal ya pïu ku jal ya të cïnë 
puluraid (puuluraid e kɛmikol ye 
kony bï lec cɔk ril). Na ye diɛɛr 
wɛ̈t tän pïu bɛ̈n të yïïn, ke yïn 
piäärë pïu të e kek ku ba jal dek. 
Diäär liac alëu bï dëŋ ka cït kola ya 
cɔl koor wɛ̈t le kek yiic kapein ku 
thukar. Na ye rɔt yök ke bake dhiil 
e dëk, ke yïn them ka kɔ̈k ye dek 
cïnë kapein nyaai thïn.

Cäm dik wɛ̈t liɛ̈c

Kuan mïïth ku abïïny bï piath cäm liɛ̈cic

Kuan mïïth Ye abïïny kedï në aköl töŋ?

Ayup, 
therial, ruth, 
makrona, 
ceriya

Abïïny ke 4-6, të yenë abïny
•		ayup cï tɛm 2 60 gɛrɛɛm ke 60
•		1 a yum thöŋ rɔt cï dol
•	 	1 kubän makorna, ruth, ka ceriya cï thaal
•	 	biäk rou kubän nyïn tiim cï riɛl ku rap këcë 
nyop

•		kubän töŋ madita cï tuak
•		1 (tök ku biäk diäk) mïɛth miäkduur therial

Wɛl maŋök, 
akuem

Abïiny ke 5, të ye abïny tök ye:
•	 	Abak kubän wɛl maŋöök cï thaal ka ŋɔ̈ɔ̈r cï 
riɛl thaal

•	 	Kubän töŋ thalata thith
•	 	Patathith töŋ koor

Nyïn ke tiim Abïïny ke 4, të abïny tök ye:
•	 	Töŋ nyin tim ebɛ̈n thööŋ rɔt (cït mɛn töŋ 
epol ka muuth)

•	 	Nyïn ke tiim ke 2 (cït palam ka nyin kiwi)
•	 	Kubän töŋ nyin tim tɔ̈u koothic
•	 	Tök ku abak thial cï thiäŋ thultana
•		Apirikɔɔt ke 4

Ca, cɛk 
wac, anuat 
ku ka kɔ̈k 
yök ca yiic

Abïïny ke 2, të ye abïny tök ye:
•	 	kubän ca (tɔ̈u miɔ̈k thïn, cï miɔ̈k tekic ka cï 
miɔ̈k nyaai ebɛ̈n)

•	 	thïïm ke 2 ke anuat dur riɛl ka ril (cï miɔ̈k 
tekic)

•	 	gɛrɛɛm ke 200 ke cɛk wac (aback a cï tuëët)
•	 	biäk rou kubän cɛk cï piäär
•	 	kubän tök ku abak cɛk ke thɔi (kalthiyum mat 
thïn)

•	 	kubän töŋ kathatar
•	 	abak kubän thalmon ka thardïïn, agut cï yom

Rïŋ nɔl, rɛ̈c, 
ajïth, toŋ ke 
ajïth, ŋɔ̈r

Tök ku abak abïny, të yenë abïny ye:
•	 	abak kubän rïŋ nɔl cï guɔ̈ɔ̈r
•	 	thïm rïŋ nɔl ka ajïth thöŋ kenë ciindu
•		cï tɛ̈m ke 2 ke
•		rɛ̈c töŋ cïnic yuɔɔm koor
•		abak kubän thalmon
•		töŋ kor ke 2
•		abak diäk atɔm
•		abak ŋuan dɛɛu ke tiim ku wal
•	 	abak rou kubän adenh cï thaal, ŋɔ̈r ka akuëm
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Na ye mïth në mïïth cï thiäŋ në piaat, thaukar 
ka awai... e kë koor lööm ka ye keek mïth, 
kaam thok ebɛ̈n ku cïe akölaköl. Mïith juëc 
(cït mɛn cip, kek, alawa, ayum le rïŋ ka liir 
ye dek) ka cïe mïïth piath ke pial guɔ̈p ka bï 
mïith wic ka wic mɛnhdu abï dhäŋ wei. Keek 
eya alëu bïkë cuai bɛ̈i.

Pieth mïïth cï tuak ye ɣɔɔc
Mïïth juëc ke tekaweei aye thiäŋ në piaat, 
thukar, awai kilojuul ku alik ka piath tɔ̈u mïïth.

Mïïth piath ke tekaweei yenë ke lɔc thïn aye 
mïïth loi ka ke kuan rap cï yup ku dol, miɛ̈th 
cï duut ka ayum cït kuɔ̈c, pakothia ka ayum 
Turuk cï miɔɔc yic ka diny, ajïnh cï nyop (cenë 
dɛ̈l nyaai), ku mïïth ke Athia cï nyɔ̈ɔ̈r mac ka 
mïïth piäär many tuc apɛi.

Yïn wïc ba nyin tiit wɛ̈t mïïth tekaweei në wɛ̈t 
bakteriya tɔ̈u mïïth yiic. Kë lëu bï lueel, apiath 
bï kɔc röth cɔk mec të mïïth ɣääc ke cï looi 
wën thɛɛr.

Ye mïɛth dïït cït ŋö yenë bay a cam?
Na tɔ̈u ke yï cam wënthɛɛr mïïth piath, ke ka 
cïn kë yï cɔl war dhöl ye yïn cam të liɛɛc yïn- 
mat abïny dɛ̈t wɛl maŋöök, abïïny kerou ke 
nyïn ke tiim ku biäk abïny rïŋ akölaköl. Kë cï 
käär kän e yï nyuɔ̈ɔ̈th ye këyïndï bay a cam e 
töŋ kek yiic akölaköl.

Liep yïnyin wɛ̈t pial guɔ̈p! 
Yïn cïe cam wɛ̈t kɔc kerou të 
liɛɛc yïn.

Ka nyooth mïïth piath bï cam në kaam 
liɛ̈c yic

Kuan mïïth tɔ̈u

Miɛ̈th 
miäkduur

Kuan rap ke thirial, ka madita 
kenë cɛk koor miɔ̈k thïn ku 
nyïn ke tiim tiɔp ka cï riɛl KA
Tuɔŋ, anuat cenë miɔ̈k tekic 
ka ŋör cï geet kenë ayum rap 
cï nyɔ̈ɔ̈r KA
Cɛk wac, nyin tim ku ayum 
rap cï nyɔ̈ɔ̈r kenë bejemait.

Miɛ̈th 
miäkduur 
tiɛ̈t

Muuth loi cɛk cenë miɔ̈k tekic 
ka cɛk cï wac KA
Nyin tim ku cɛk wac KA
Nyin töŋ tim

Miɛ̈th gääŋ Miɛ̈th cï do layup, cï kuɔ̈th 
ka cï dol ke rïŋ nɔl, rɛ̈c, tuɔŋ 
ajïth, anuat cï miɔ̈k tekic ka 
ɣumuuth
Wɛl maŋöök ye geet ke 
ceriya, rïŋ weŋ, rɛ̈c, topu ka 
atɔɔm, ken yin tim KA
Ŋäär ku cuɛɛi ke wɛl maŋöök 
kea yum e looi kuan rap ku 
anuat koor miɔ̈k thïn 

Miɛ̈th thin 
gääŋ

Bithkiwïnh loi kuan rap ku 
bejemait KA 
nyin tim cï riɛl ka atoom KA
Ayum Pitta kenë ɣumuuth

Miɛ̈th thëëi Wɛl maŋöök cï geet kenë 
akuem ka adeth ku ruth, kenë 
thalatha nyin tim KA 
Pïdha loi baai kenë anuat 
koor miɔ̈k thïn KA 
Macaroni cï liääp ke rïŋ cïe 
cuai ku wɛl maŋöök ka adenh 
cï mat ke wal ku thalatha, 
biɔth cök në kathta looi 
muuth
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Kuan rec cï yök ke piath të diäär liac.

Diäär liac ku diäär thuëët mïth 
ku diäär wïc bïkë liac

Abïny tök 
athöŋ ke 
gɛrɛɛm 
ke 150

Ye abïïny ke 2-3 ke rɛ̈c koor mïth në nïn ke 
dherou yiic.
Rɛ̈c abï dhil kuur alëu bï röŋ në thän miɛ̈th 
athɛ̈i yic.
Ka kɔ̈k thöŋ ka tɔ̈u: makerel, thilba warɣɔu, 
bïrïïm, thanapa, teribali, witiŋ, pëlɛt-hët, 
thardiin, tiɔ̈na ku thalmon, ɣɛ̈riŋ, cɛlpic, 
lɔpthita, ɣɔktopath KA

Ye abïny töŋ thamak gïrïc lööm në nïn ke 14 
yiic, ka billfish (bɔrɔtbil, thɔɔt pïc ku marlin,) 
ku rɛ̈c dɛ̈t acïe mɛt thïn në ye ke nïnkë yiic 
KA

Mïth abïny töŋ cuur ka portugaal thöŋ (kuan 
dɛ̈t cäl) ku acïn rɛ̈c dɛ̈t në ye nïnkë ke 
dherou.

Ka juëc kɔc diir në liɛ̈cic
Anɔŋ mïïth cök piath bake ya cam të liɛɛc 
yïn.

Aiyɔn 
Aiyɔn koor miɛ̈thdu yic ke mei ke riɛm aliir 
muk ka bï liu ku yïn bï rɔt ya yök ke cï 
dhäär, niɔp, wëëi yic riɛl ku ba nhom kɔ̈ɔ̈c. 
Acï yök mɛn ke diäär koor aiyɔn në ke gup 
ka ye tɔ̈u ke kek ye naŋ ka ril yiic në kaam 
liɛ̈c ka bï mïth bɛ̈n ke dhiɛ̈nhden ŋoot.

Të yenë aiyɔn yök thïn ke dït e rïŋ nɔl, atɔm 
ku ŋɔ̈r cït akuem ke thɔi ka akuem.

Yïn bï guɔ̈p bï aiyɔn dït lööm miɛ̈thdu yic 
të ye yïn miɛ̈th ku ka ye keek dek thiäŋ në 
Bitamin C në mïïthku yiic. Dëŋ kubän athir 
portugaal miäkduur; ka timatim, acathenh dïït 
thith, borokoli ka akuem në miɛ̈th gääŋ ka 
miɛ̈th thëëi. Eya apiath apɛi ba gäwa ya dek 
ka cäi në kɛm ke mïïth ku cïe thaa cäm, wɛ̈t 
bï kek ye cɔl rilic bï guɔ̈pdu aiyɔn tɔ̈u miɛ̈thic 
lööm.

Kalthiɔ̈yum 
Mïnh mïïth thiäŋ në kalthiyum në liɛ̈cic e kony 
bï yom ku lec ke mɛnhdu cɔk aril. Të cïn 
mïïthku yiic kalthiyum piath, ke mɛnh cil abï 
them bï ka wïc keek në kalthiyum ya lööm në 
yomku yiic. Yen kän alëu niɔ̈ɔ̈p yomku juakic, 
lëu bïkë lac ya dhuɔɔŋ rial në pïïric.

Döt mɛn ke mïïth ke cak lik miɔ̈k thin ka 
ye yiic naŋ kalthiɔ̈yum juëc (të cïe kek juëc 
apɛi) në kalthiɔ̈yum awärkë mïïth ke cak këcë 
miɔ̈k nyaai thin (ku anuat ye looi baai acïnic 
kalthiɔ̈yum dït apɛi). Na cië ye cam në mïïth 
loi në ca k aka kɔ̈k cït keek cï keek nyuɔɔth 
nhial Kuan mïïth ku mïïth cïke lueel mɛn ke 
kek piath bïke cam kaam liɛ̈c yic tɔ̈u në apäm 
28, yïn lëu ba tɔ̈u ke yïn wïc ka cï looi ke 
kek ye kalthiyum. Tïŋ të gɛ̈mdu ka akïm.

Cuën rɛ̈c të liɛɛc yïn
Rɛ̈c athiäŋ në porotiin ku minarool, akoor piaat 
thin ku anɔŋic omega thirii (omega 3) kek 
ka ye aciit ke miɔ̈k wïc keek në cil ajuiɛɛr ka 
nyith mïth të këce keek dhiɛ̈ɛ̈th ku të cenëke 
dhiɛ̈ɛ̈th. Rec kɔ̈k, eya ka nɔŋ gup mɛ̈rkari lëu 
bï ajuiɛɛr nyinh mɛnh këcë dhiɛ̈ɛ̈th luɔ̈i kërac.
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Bitamin D
Yïn bï tän bitamin D tɔ̈u yïguɔ̈p cɔl tïŋ në 
kaam liɛ̈c. Apiath bï ye kän cɔ̈k piny na tɔ̈u 
ke cï lɔ piny, në dhöl bï yïn cɔl tɔ̈u akɔ̈lic në 
kaam koor k aba abuup tɔ̈u bitamin D ke thïn 
lööm cït mɛn cenë lueel.

Täu ke ɣɛn wïc bitamiin ku minarool juëc kɔ̈k 
në kaam liɛ̈c?
Diäär kedhia ŋoot runken ke kek lëu bïkë 
dhiɛ̈th ka wïc mïïth piath lɔcök ku bïkë lööm 
bitamiin juëc cï liääp kenë polik acit të ŋoot 
kek ke kek këc liac ku në kaam lïɛc yic ebɛ̈n. 
Apiath bï diäär bïkë bitamiin cï looi wɛt bï 
kek luui në kaam ŋoot liɛ̈c, kaam liɛ̈c ku 
thuëët wɛ̈t lëu bï ke kä tɔ̈u ke kek tɔ̈u ciin 
ka wïc keek bï tɔ̈u në guɔ̈p yic (ye lueel bï 
keek lööm akölaköl) ke ka juëc ke bitamiin 
ku minarool në kaam liɛ̈c. Ke kä ka tɔ̈u 
aiyodiin thïn, piath wɛ̈t yen kony bï nyith cɔl 
cil apiath. Aye atëët lueel mɛn ke piath bï 
diäär kedhia liac, thuëët mïth ka wïc bïkë liac 
bïkë ajuak aiyodiin ye maikorgɛrɛɛm ke 150 
lööm akölaköl të diaar kedhia liac, thuëët mïth 
ka wïc bïkë liac. Na le guäk tɔ̈u kenë yïïn 
wënthɛɛr, ke yïn jam wenë akïmdu të ŋoot 
yïn ke yïn këc aiyodiin lööm. Në yök wël juëc 
kɔ̈k ke lëk nem wɛbthait www.nhmrc.gov.au

Ku na piaat ku miɔ̈ɔ̈k?
Yïn wïc ka lik- kë thiin miɔ̈k yat ka miɔ̈k tiim 
cï tack e koor ayup kɔ̈u, ku miɔ̈k thiin koor bï 
thal ku bï mat kenë thalata. Miɔ̈k ke Kanola, 
olip, thanpalawa, thappalawa ku anyuɔl ka 
akuem ka piath bï kek cam. Yïn piaat ku miɔ̈k 
cï gäk yök të ka kɔ̈k tɔ̈u në mïïth kuat rap ku 
të rïŋ, toŋ ka ajïth, anuat, atiöp atɔm ku miɔ̈k 
tiim. 

Ajuiɛɛr MotherSafe ale wël ke lëk 
wɛ̈t bitamiin ku minarool në kaam 
liɛ̈c. Nem wɛbthait MotherSafe tɔ̈u 
të www.mothersafe.org.au ku gut të 
cï gɔ̈t “Factsheets”. 

❖

E lueth mɛn ke kalthiɔ̈yum e määr 
të lec ke man meth kaam liɛ̈c. Na 
cïe kalththiɔ̈yum wïc guɔ̈p tɔ̈u në 
miɛ̈thdu yic, ke guɔ̈pdu abï ye kän 
yiɛ̈k mɛnhdu ku ke bɛ̈n ke cï tɔ̈ɔ̈u 
në yomku yiic.

❖

Liep yïnyin wɛ̈t pial guɔ̈p!
Diäär liac abï dhiil bïkë rɛc thith ku 
mïith wɛ̈ric cït luaŋ acɔ̈ɔ̈m, thacimi, 
thalmon cï cɔl ril tol ka luaŋ acɔ̈ɔ̈m 
cï cɔl ril tol dhiil cïe cam. Ba yök 
yeŋö, tïŋ Tääuë mïɛ̈th të piath tɔ̈u 
në apäm 35.
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Poleit (aye cɔl polik athit eya) e bitamin B. 
Apiath ba poleit dïït ya lööm ke yïn këc 
guɔ liac, (ke cït pɛ̈ɛ̈i ke ŋoot) ku kaam 
tueeŋ liɛ̈c (pɛ̈i tueeŋ ke diäk). Alëu bï yïïn 
kuɔny gël tuaany mɛnhdu. Na këcë poleit 
cï juakic löm të ŋoot ke yïn këc liac, ke 
yïn duk diɛɛr. The ba ka wïc keek yök të 
cïn ye nyic mɛn liac löm ka juëcke.

Yïn lëu ba poleit dït yök në:
•		cäm mïïth cï thiäŋ poleit – cït kuan 
ayum looi rap, miɛ̈th miäkduur looi 
thirial dïït poleit thïn, wɛl maŋöök ke 
yïth tiim, akuem cï riɛ̈l, akuem gak 
ku adeth, portugaal cï nuaai, muuth, 
parawala, abokado ka cï wuur luɔi cït 
Marmait ka Bejemait. Ye them bay a 
cam në mïïth ke wɛl maŋöök ku abïïny 
ke ŋuan ke ayup ka thirial akölaköl

•		lööm abum koor poleit thïn (0.5 mili-
gɛrɛɛm), ka lööm bitamiin luɔ̈i diäär 
liac tɔ̈u 0.5 mili-gɛrɛɛm ke poleit athit 
ku mïïth dïït poleit thïn akölaköl. Na cïe 
wïc ba bitamin juëc lööm, ke yïn lëu ba 
abuup ke poleit athit ɣɔɔc thuuk, ɣön 
wal ka thuŋ mïïth pial guɔ̈p ɣaac. 

Të koor poleit guɔ̈p tiŋ koor liɛ̈c aye yök 
ke thiääk ke ka ril yiic cït ciɛ̈ɛ̈k yuɔɔm kɔ̈u 
(adul ku ciɛ̈ɛ̈k nyith ku apet nhom). Keek 
alëu bïkë nyol ka nyith luɔ̈i kërac ku bï 
k aril yiic bɛ̈i të meth. Yök wël juëc kɔ̈k 
ke lëk, tïŋ Athëm diäär bï liac ku lëk ku 
nyuuth wɛ̈t ka ril yiic ciɛ̈ɛ̈k ye caal tɔ̈u në 
apäm 114.

Na ca kan dhiɛ̈th ka cï raan töŋ ruääi 
kenë yïïn dhiɛth mɛnh le guɔ̈p ciɛ̈ɛ̈k kɔ̈u, 
ke ka lëu rɔt ba tɔ̈u ye kënë tuɔ̈l të yïïn.
Jam wenë akïm paandu ka gɛ̈mdu. Yeen 
alëu bï:
•		lɛ̈kkë lööm abuup dïït poleit athit thïn
•	lɛ̈kkë bï lɔ të lëk ku nyuuth wɛ̈t ka ril 
yiic ye caal ku athëëm loi bï ciɛ̈ɛ̈k kɔ̈u 
tïŋ në kaam liɛ̈c.

Dhöl kɔ̈cic ku mit benë poleit yök atɔ̈u 
kä thïn:
•		cäm mïɛth miäkduur loi në kuan rap 
thirial cenë poleit mat thïn, munh cï 
tɛm ku kubän portugaal cï nyiac

•		cäm wɛl maŋöök cï nyɔ̈ɔ̈r ka thaal
•		tiɛ̈ɛ̈të në muuth, atɔm thith cïn yiic 
awai ka ayum kuan rap mat ke luɔu 
(cït Marmait ka Bejemait

•		abakado cï wuur ku bï tac ayup kɔ̈u në 
nyin miɔ̈k tim ka miɔ̈k yat.

Jam wenë akïm paandu ku gɛmdu ba 
nyic ye polik athit yïndïi yen ba dhiil 
lööm, të le yïn:
•		le yïn nok
•		lööm wɛl ke tuaany kɔc yuit
•		lik bitamin B12 yïguɔ̈p
•		le thukari
•		ca cuai apɛi.

Poleit apiath kenë yïïn ku mɛnhdu
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Ɣɛn cïe cuet rïŋ. Ba miɛ̈ɛ̈th ya cam waar?
Miɛ̈th raan cïe cuet rïŋ cï juiir apiath alëu bï 
piath kenë pial guɔ̈p. Tïŋ kë nyooth käŋ cï 
käär Kuan mïïth ku abïïny bï keek cam në 
kaam liɛ̈c yiic tɔ̈u në apäm 28 ba tïŋ mɛn ke 
yïn löm abïïny në ke mïïth käk yiic kedhia.

Në aköl kɔ̈k, mïïth ye kɔc cïe cuet rïŋ keek 
mïth ka lik ka wïc guɔ̈p thïn:
•		Aiyɔn ku dhïŋkï Miɛ̈thë në mïïth ke tiim 
ku wal mɛn tɔ̈u aiyɔn ku dhïŋkï thïn (kuan 
akuem ku atɔɔm). Löm mïïth tɔ̈u bitamin C 
ke thïn në ye miɛ̈th kän yic

•		Bitamin B12 Mïɛth miäkduur thirial ka thiäŋ 
në bitamin B12 piath të kɔc cïe cuet rïŋ

•		Kalthiɔ̈yum Tïŋ të ka cï käär Kuat mïïth ku 
abïïny bïke ya lööm tiŋ liac tɔ̈u në apäm 28 
tɔ̈u rin ke mïïth le yiic kalthiɔ̈yum yök në cïn 
yïïc ca ka rïŋ. Na cïe ka juëc käk cam, ke 
yïn bï ka ke kalthiyum dhiil wïc

•		Porotiin Them ba porotiin ye yök ŋɔ̈r, atɔɔm 
ku nyïn wal lööm.

Na wïc kuɔɔny wɛ̈t juiɛɛr cämdu, ke yïn jam 
wenë gɛ̈mdu, akïmdu ka atën mïth.

Ɣɛn raan riɛ̈nythii. Nɔŋ kë dɛ̈t wiɛ̈c?
Na tɔ̈u runku ke këc 17 dööt, ke yïn ŋot ke 
cil. Luɛl kän e guɔ̈pdu awïc mïïth kɔ̈k juëc- 
them ba cam arak diäk mïïth piath akölaköl. 
Yïn wïc kalthiyum dɛ̈t eya- löm abïïny ke diäk 
ke mïïth ca ku rïŋ (ka ŋuan të cïn ye cam 
thirial dït). Na wïc kuɔɔny në juiɛɛr mïïthku, 
jam wenë gɛ̈mdu ka akïm paandu.

Lëu bï wɛ̈ɛ̈r mïïth ye cam të 
liaac ɣɛn ka të thuɛɛt ɣɛn 
meth mɛnhdï gël në akuɔ̈ɔ̈k?
Ba mïïth ye cam waar acïe wɛ̈t 
piath. Acï yök mɛn ke bï raan cïe 
cam ka cït tuɔŋ ajïth, makuaŋa/
atiöp, rɛ̈c ka cɛk weŋ (mïïth lëu bïkë 
akuɔ̈ɔ̈k yiɛ̈k kɔc kɔ̈k) acïn kërɛɛc ye 
luɔ̈i meth në wɛ̈t akuɔ̈ɔ̈k.

❖

Miɛ̈th tiɛ̈t dik
Them ba rɔt tiit wɛ̈t miɛ̈th tiɛ̈t ye 
wïc thaa thok ebɛ̈n. Të wïc yïn 
miɛ̈th tiɛ̈t, lɔc mïïth piath kenë yïïn 
ku mɛnhdu, ka cït wɛl maŋöök, 
mïth cït ca, tuɔŋ ajïth ku rïŋ, wɛl 
maŋöök, nyïn ke tiim tɔ̈c ka cïkë 
riɛl, cɛk wac, atɔ̈ɔ̈m cïn yiic away, 
ayum rap tɔ̈u nyïn ke tiim thïn, 
anuat (koor miɔ̈k thïn) ku timatim cï 
mat ke ayum cï cï nyɔ̈ɔ̈r, ka ayum 
pita ku ɣumuuth piac looi. Ke käk ka 
piath të yïïn ku mɛnhdu awärkë kak, 
bithkiwit ka mïïdth ke tiɛ̈t tɔ̈u awai 
thïn- ku apiath ba keek cam në aköl 
kɔ̈k!



NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 34

Ye cuai cït ŋö yen lëu ba yök të liac ɣɛ̈n?
Apiath të diäär kedhia bïkë ya cam në mïïth 
piath ku bïkë guɔ̈p keek luui të liɛɛc kek 
agokë cïe bï cuai apɛi. Na cak a të yïn rɔt 
yök ke yï nɛk cɔk, acïn yic ba dhil “ba mïth 
wɛ̈t kɔc ke rou”.

Abak rou thöŋ kɔc ke Awuthtereliya ka cuai, 
cuan rac. Diäär cï cuai apɛi ka tɔ̈u ke kek le 
ka wïckë të liɛc kek wɛ̈t ye kek tɔ̈u ke lëu 
bïkë ka ril yiic yök në:
•	cuaidït apɛi në kaam liɛc yic ku bï yic riɛl 
ba nɔl të cï yïn meth dhiɛ̈ɛ̈th

•		le mɛnh dït ka koor guɔ̈p cïe piɔl
•		lɔ nhial riɛm
•		tuaany thukari liɛ̈c
•		dhiɛ̈nh meth rɛ̈ɛ̈t bei 
•		duɔ̈t riɛm rɛ̈l ke cök kue ɣöi
•		dhiɛ̈ɛ̈th wei.

Diäär kɔ̈k cï cuai apɛi ka bï dhiil dhiɛ̈th paan 
akïm bï kek ajuiɛɛr loi thok peei tïŋ yök.

Ku na yïn cï cak liac wënthɛɛr, të ye luɔ̈i 
cuandu alëu bï yïn kony wɛ̈t bï yïn ka ril yiic 
tek yiic në liɛ̈cic. Wɛ̈t nyuuth kɔc e jam mɛn 
na tɔ̈u ke yïn thiek në jɔ̈k liëc, ke të liɛɛc yïn 
thiɛk guɔ̈pdu abï lɔ piny.

Athëm thiɛk guɔ̈p ku bɛ̈ɛ̈r raan ayeke them ke 
ye cuan guɔ̈pdu ebɛ̈n ku ye kɔc nyuɔ̈ɔ̈th bï 
nyic mɛn ke thiɛk guɔ̈pdu atɔ̈u cït mɛn ke yïn 
piɔl, thiek ka ca cuai apɛi athëm thiɛk guɔ̈p ku 
bɛ̈ɛ̈r raan aye kueen në dhöl ynë thiɛkdu në 
kilogɛrɛɛm tek bɛ̈ɛ̈ru në mïtaai-dhuk rou (m2). 
Të wɛbthait bɔ̈ atɔ̈ kë kuen lëu bïn luui ba 
BMI yök http://www.gethealthynsw.com.au/
bmi-calculator

Diäär tɔ̈u athëmken ke lik në 18.5 ka wärkë 
35 ka bï atëët ke mïïth tïŋ rin kë bïkë looi 
wɛ̈t thiɛk guɔ̈p piath. Thɛ̈i kɔ̈k ale të ye kek 
thiɛk guɔ̈p thɛm thïn. Tïŋ akïm paandu ka 
gɛ̈mdu ba wël juëc kɔ̈k ke lëk yök. 

Kë cï käär tɔ̈u piiny e yïïn nyuɔ̈th të yenë 
bɛ̈ɛ̈rdu ke yïn këc guɔ liace ku thiɛkdu looi 
benë BMIdu yök ku kuan thiɛk ye wïc të liɛ̈c 
yïn. Yïn cïe lëu ba cäm yïn cam tekic të liɛɛc 
yïn e ke të cenë ye lueel në gɛ̈mdu ka akïm 
paandu.

Thiɛk (cuai) piath të tiŋ liac

Të ŋoot liɛ̈c ke BMI (kg/m2) Të yenë thiɛk/
cuai juak rou ku 
diäk (kg/wik)*

Thiɛk/cuai piath 
(kg)

Lik në 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 

Awär ka ka thöŋ ke agut 30.0 0.22 5 agut 9 

* Kë cï kueen aye thɔ̈ɔ̈ŋ mɛn ke thiɛk/cuai e 0.5-2 kg thiɛk/cuai cï rɔt looi në pɛ̈i tueeŋ ke 3.

Të yök kän thïn: Ajuiɛɛr Pial Guɔ̈p Kuiinthëlɛn (run 2010) Ka Nyooth Wilaya Ebɛ̈n Tän ka ke Pial  
Guɔ̈p Diäär Liac ku Mïth Piac Dhiɛ̈ɛ̈th: Cuai-dït apɛi
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Mïïth cɔl tɔ̈u ke piath 
Të liɛɛc yïn, ajuiɛɛr guɔ̈pdu tiit e lɔ piny ye 
yï cɔl tɔ̈u ke yï lëu ba tuaany, cït wuɔɔk 
miɛ̈th. Kɔ̈k ke käm tuɛny bɛ̈i ka lëu bïkë 
yïïn yiɛ̈k tuaany dït apɛi të liɛɛc yïn ku ka 
lëu bïkë mɛnhduɔ̈n këcë dhiɛ̈ɛ̈th luɔ̈i kërac 
eya. Käk aye dhɔ̈l lëu bï yïn ke rɔt kony 
wɛ̈t tiɛ̈t rɔt ba cïe wuɔɔk.

Ye cɔl tɔ̈u ke lir

•	 	Ye liɛɛr talaja cɔl tɔ̈u ke 50 C (thëm 
Thelthath) ka tɔ̈u piiny.

•	Tääuë miɛ̈th bï dhiil tɔ̈u ke lir në talaja yic të 
cïn gääu.

•	 	Duk miɛ̈th e tɔ̈u ke bï dhiil tɔ̈u në talajaic cam 
të cenë yeen waan aɣeer në thɛɛ ku ka juëc.

•	 	Lëŋ ku yor mïïth ku yoor ka cï nuaai wɛl 
tuëët ku të ye kek rïŋ- të biäk talaja liir apɛi.

•	 	Ye lɔ ɣööc thuuk thanduŋ muk ka lir ye cɔl 
yïthkï.

Ye cɔl tɔ̈u ke cïn acuɔl

•	 Lɔk ku cɔl ril apiath të ŋoot yïn ke këc miɛ̈th 
juiir ka miɛ̈th cam, agut cï miɛ̈th tiɛ̈t.

•	 	Cɔl ka ke nyuc, ka that ku ka ke të cäm tɔ̈u 
k eke dik cïn acuɔl.

•	 	Cɔl mïïth këc tuak mec të mïïth cï tuak ku ye 
tiim tem ku pɛɛl wääc kënë thaade.

•	 	Duk ka ye kuëër rïŋ thith ye cɔl lööny mïïth 
kɔ̈k yiic.

•	 	Duk mïïth ye luɔ̈i kɔc kɔ̈k të tuɛɛny yïn kë cït 
yäny wat.

Ye cɔl tɔ̈u ke tuc

•	 	Ye mïïth thaal abïkë piɔ̈ɔ̈r.
•	 	Tuɔ̈ɔ̈cë mïïth agut bï keek tuɔ̈c apɛi.
•	 	Them bï ciɛ̈n të mameer bï döŋ të rïŋ cï that 
cït rïŋ cï guɔ̈ɔ̈r ka cï dol räpräp.

•	 	Ye pïu tɔ̈u kïïthic ke yïn ŋot ke yïn këc ajïth 
ka rïŋ kul ɣɔɔc.

•	 	Tuɔ̈ɔ̈cë ka cï liääp kedhia kenë wal abïkë piɔ̈ɔ̈r 
tɔ̈u rïŋ thith ke thïn ku bïkë jal mïth.

Tïŋ kë cï gɔ̈t käŋ kɔ̈th

•	 	Duk miɛ̈th ye mïth na cï gɔ̈t ye “löm ke aköl 
(cï lueel) ŋoot” cï wan.

•	 	Döt kë cï gɔ̈t “apiath agut cï aköl” ku kuany 
cök.

•	 	Kuany wël cï lueel ɣän ke tɔ̈ɔ̈u ku that cök.
•	Thiɛ̈c wël kɔ̈k juëc ke lëk wɛ̈t mïïth këcë kek 
kuɔ̈th kɔ̈th.
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Lithteriya 
Lithteriya e baktëriya lëu bï kuan wuɔ̈k miɛ̈th 
ye cɔl lithteriothith. Në ɣän juëc yeen acïn kë 
rilic ye bɛ̈i të kɔc piɔl gup, ku të kɔc cï agël 
guɔ̈p lɔ piny, cït diäär liac, ka lëu bï baktëriya 
ka luɔ̈i kërac. Në ɣän lik, diäär liac ka lëu bïkë 
mïthken këc dhiɛ̈ɛ̈th wook ku ka lëu bï tuɔ̈l në 
rɛc meth, dhiɛ̈ɛ̈th wei ku thöörbei ku yeen eya 
lëu bï mɛnh e piac dhiɛ̈ɛ̈th cɔl tuaany apɛi. 
Lööm kuan wɛl ke penithiliin alëu bï mɛnh 
këcë dhiɛ̈ɛ̈th ka mɛnh piac dhiɛ̈ɛ̈th gël bï gël 
të tuɛɛny man në lithteriothith. 

Të kɔc cï dït, lithteriothith alëu bï tɔ̈u ke cïn 
ka yeen nyuɔɔth, ka yïn lëu bï juäi yï dɔm ku 
ye rɔt yök ke cï dhäär (ku ke käk ka lëu bïkë 
ya ka nyooth kɔ̈k peei eya). Në akölaköl ye 
lɛ̈k akïm paandu ka gɛ̈mdu mɛn ke yïn le juäi 
ke yïn liac.

Lithteriya aye yök në ɣän juëc të tiim ku wal 
ku në wɛ̈ɛ̈r ke läi yiic, tiɔpic ka në pïu yiic. 
Lithteriya alëu bï cil agut të cɛk mïïth tɔ̈u në 
talaja yic. Thät miɛ̈th ka tuuc manydït apɛi ka 
ye yeen nɔ̈k.

Yïn lëu ba karɛɛc ye litheriothith cɔl lik të yïn 
mɛc wenë kuan mïïth nyic keek mɛn kek muk 
baktëriya de:
•		ka këc piäär, cït anuat tiɔp ka anuat duɛ̈r-
tiööp (kek apiath na tɔ̈ukë në thän miɛ̈th cï 
tuak yic)

•		ajïnh cï thaal cï liɛɛr
•		rïŋ cï keek juiir lir
•		thalatha cï juiir ku tɔ̈u
•		mïïth kuat rec yök wɛ̈ɛ̈r dït yiic
•		aithkiriim tiɔp
•		rïŋ cï guɔ̈ɔ̈r ku cï mat ke piaat.
Mïïth kɔ̈k ye tɔ̈u ke cïe piath ka lëu bïkë tɔ̈u 
ke bïkë awuɔ̈ɔ̈k miɛ̈th bɛ̈i. Akölaköl ye toŋ 
thaal apɛi, ku tit rɔt të rïŋ ku ajïnh thith, thuci 
ye ɣaac thuuk, aithkiriim cï geet thepororawut 
thith or cï thaal emääth, mïïth wën tɔ̈u toŋ 
ka ajïth thith ke thïn, cït cɛk wac mat ke wɛl 
maŋöök loi baai, cokolata cï mat ke miɔ̈k ka 
aioli.

Liep yïnyin wɛ̈t pial guɔ̈p! 
Tit rɔt döm tuaany- lɔk yïcin
Tuɛny kɔ̈k dɔm ka lëu bïkë cil 
mɛnhduɔ̈n këcë dhiɛ̈ɛ̈th luɔ̈i kërac ku 
në ɣän kɔ̈k ka lëu bïkë tuɔ̈l në dhiɛ̈ɛ̈th 
wei. Ba döm tuaany tiɛɛt wei, ye yïcin 
lɔɔk në thabuun ku pïu ka ye alkɔɣɔ̈l 
looi bï käŋ coth kɔ̈th:
•		të cïn thiääk wenë ka lɔluak ke guɔ̈p 
cït luɛɛth, ka ke ye kuëër në kɔc 
wuum, riɛm ka ŋɔk

•		të cïn ka duɔ̈ɔ̈t meth thar waar ka 
të cïn lɔ ɣön laac

•	të këc yïn miɛ̈th juiir ku të këc yïn 
cam

•		të cïn thök puɔ̈ɔ̈r dom ka jäŋ läi ku 
ceth ke läi (wɛ̈ɛ̈r ke burɔ)

•		të yenë ciindu tïŋ ke le acuɔl.



NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 37

Yiɛ̈kë ɣɛɛn riɛl: 
riadha të ŋoot liɛ̈c 
ku të biɔth liɛ̈c cök

Give me strength:  
pre- and post-natal exercises
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Riadha wɛ̈t liɛ̈c ku të 
cenë liɛ̈c thök

Cit mɛn ye cäth gup cɔl dik, kuaŋ ka loi loi kɔ̈k, 
yïn bï nyin dhil tïït në rïŋ ke yänydu, kɔ̈u ku 
aŋuum. Ke rïŋ käk ka tɔ̈u ke cï dhäär në liɛ̈cic 
ku ka bɛ̈n ke cï niööp:
•		cɔl rïŋ cɔl tɔ̈u ke kek ril
•		gël ku nyaaië arɛɛm kɔ̈u (e töŋ ka dhal kɔc 
në liɛ̈cic) 

•	gël alɛ̈nydu
•		cɔl yïkɔ̈u dhuk të thɛɛrde të cïn mɛnhdu 
dhiɛ̈ɛ̈th.

Ye ke ka riadha käk looi kaam liɛɛc yïn, të tɔ̈u 
ke yï lɔ guɔ̈p yum. Ka lëu bake bɛɛr gɔl të 
nïn ke rou biɔth dhiɛnh thɛɛr diäär. Na yï kan 
dhiɛ̈th dhöl rɛ̈t yic, ke yi tït agut aköl dhiëc. 
Yääkë yäc ku kɔ̈u në kë cït nïn ke dhetem 
biɔth dhiɛ̈th cök- ku ŋot ke yï looi riadha 
aguum në pïïrduic ebɛ̈n.

Döt:
•		Wëëi cït mɛn thɛɛrde ke loike (duk wëëidu 
ye dɔmic)

•		Na le arɛɛm ka cïe guɔ̈p ye lɔ yum, ku të 
yen kɔ̈ndu, yäc ka ɣöi, ke yïn päl riadha. 
Thiɛ̈c raan lon duɛ̈ɛ̈ny guɔ̈p bï lɛ̈k wɛ̈t bï 
yïn luui.

Tiɛ̈t nyin wɛ̈t kɔ̈ndu
Lon rïŋ ril ke biäk yäc acïe bïkë yäc muɔ̈k 
piny- kek eya ka ye kɔ̈ndu gël. Duk ye riadha 
ril luɔ̈i biäk yäc të lɔ piny agut të cï mɛnh 
dhiɛ̈th ya pɛɛi ku abak ddööt- riadha koor 
adik.

iadha koor ye luɔ̈i të piiny yäc abï yï kony 
yuɔɔm kɔ̈u cɔl tɔ̈u ke lääu.

Riɛt ku wël aŋuum
•		Kɛ̈ɛ̈cë ke yï cï cökku pet yiic lekë yum. 
•		Dhuk yïnhiɔl emääth.
•		Tääuë yïcin në yïɣöi.
•		Rit ɣöidu të lɔ cuëëc (cït ke diɛ̈r në yïyic).
•	Emɛnë wel aŋumdu ciɛɛm.
•		Dhuɔ̈kë thïn arak 5 agut10.
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Wël aŋuum (kony bï arɛɛm kɔ̈u nyaai, eya
•		Kääcë ke cökku pet yiic emääth.
•		Riny nhiɔlku emääth.
•		Tääuë cin tök yïyäc ku dɛ̈të në biäk piiny 
kɔ̈u.

•		Thɔ̈ɔ̈ŋë ke aŋumdu e thään ka aduɔ̈k ku 
wɛlë ciɛ̈ɛ̈n ku tueŋ emääth.

•	Dhuɔ̈kë thïn arak 5 agut10.
•		Na tɔ̈u ke lɔyum, ke yï dhuk yekënë në 
cinku ku nhiɔlku.

Wël aŋuum në yïcin ku yïnhiɔl
•	Muɔ̈kë cinku piny, ku wɛlë aŋumdu ciɛ̈ɛ̈n ku 
tueŋ.

•	Ye tënë acök piath të le yïn arɛɛm kɔ̈u.
•		Bɛrë looi arak 5 agut10.

Na wïc ba ye riadha kän cɔl rilic emääth:
•		Cɔl guɔ̈pdu tɔ̈u ke lɔ dïu.
•		Jatë köŋ tök nhial bï thöŋ kenë jiɛɛrdu.
•		Jatë cöök dɛ̈të nhial në kaam töŋë.
•		Muk në kaam cekic apɛi, ku ɣäth köŋdu ku 
cöökdu piny.

•		Cɔl rïŋ ke yäc pɛ̈i röth piny.
•		Bɛrë looi kenë köŋë ku cöökkë.
•		Bɛɛrë looi arak 5 agut10 në ɣänkë kedhia.

Tïŋ rïŋ ke yänydu të cïn mɛnhdu 
dhiɛ̈ɛ̈th
Në kaam liɛ̈c, e kë ye tuɔ̈l bï rïŋ yänydu 
bïkë röth tek. Akɔ̈c bï yök:
•		tɔ̈c në yïkɔ̈u ke nhiɔ̈lku cake dhuk ku 
cökku ke lɔriny piiny

•		thanyë riööpku emääth në yïcɔ̈ɔ̈r
•		wɛ̈ɛ̈ië bï aliir lɔ aɣeer ku jɔt yïnhom ku 
kɛ̈tku emääth

•		Na le kë tek rɔt cï tuɔ̈l ke yïn bï 
“tëɣɔ̈ɔ̈r” yök ku ɣän ke rïŋ ke rou cï ke 
yiic tek.

Ba ka ke riadha kuany cök (ke yï kääc ka 
tɔ̈u në yinhiɔl ku cin ke yïn lëu ba të ɣɔ̈ɔ̈r 
bɔ̈ ɣɔn dhiɛ̈th meth thiɔ̈ɔ̈k thok (aköl kɔ̈k 
të ɣɔ̈ɔ̈r acïe ye thiɔ̈ɔ̈k bï liu).
Na dït të ɣɔ̈ɔ̈r awɛ̈ɛ̈r cinku ke rou, ke yïn 
lëu ba la arɛɛm biäk piiny kɔ̈u. Ke yïn loi 
riadha, cɛ̈ŋ kë yääc duutic alëu bï luui 
eya. Thiɛ̈c gɛ̈mdu ka raan lon duɛ̈ɛ̈ny 
guɔ̈p bï yï lɛ̈k kë ba looi.
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Dhɔ̈l kɔ̈k bïn ke kɔ̈ndu ya tïŋ apiath të liɛɛc 
yïn ku të cïn dhiɛ̈th
•		Duk ye kɔ̈ɔ̈c në cöök tök ku jön ka thiek.
•		Ye luui në agen nyuc ku tarabeeth bäär thöŋ 
ke aŋuum.

•	Ye meth muk në kë cïe lëu bï meth luɔ̈i 
kërac ka tääu diöny ye thel cɔl param ku 
cïe bï muk në kapthuul yic. Ka juëc ke muŋ 
meth ye ɣääc ka tɔ̈u. Alɛ̈th duɔ̈ɔ̈t kɔc kɔ̈th, 
ka cït kïïth ku ajuruuk ke alɛ̈th ye ruɔ̈k kɔc 
kɔ̈th ka ye ka cït keek. Märken mïth ku kɔc 
muk mïth ka bï nyïn dhil tïït të muk kek 
mïth në alɛ̈th ku kïth ye duɔ̈ɔ̈t kɔc kɔ̈th. 
Mïth ka lëu bï thou rin liu aliir na cï keek 
tääu në dhöl cïe lɔcök në köndöŋ alath. Në 
yök wël juëc kɔ̈k ke lëk wɛ̈t muŋ piath mïth 
në ka ke ɣɛ̈ɛ̈cden tïŋ  
https://www.productsafety.gov.au/content/
index.phtml/itemId/971550

•		Ye guŋ ku cïe bï nhiɔl tuk ba ɣön laak weec 
yic ka thieth agen.

•		Ye guŋ ku cïe bï nhiɔl tuk ba ɣön laak weei 
ka thieth agen.

•		Ye lɔr kuaŋ (të cïn dhiɛ̈th, tiɛ̈të agut të cï 
kuëër kɔ̈ɔ̈c ku ba jal bɛɛr kuaŋ.

•		Na ye cäth yï yiɛ̈k arɛɛm në yïaguem; ka të 
cïn ye yök ke yï le arɛɛm biäk juny, theny 
ka biäk piiny yïkɔ̈u ke yï cɔl cänhdu cek yiic, 
duk ye yith në thilim ku duk luui (cït lon 
bakiyum) bï thiɛk guɔ̈pdu lëu bï tɔ̈u në  
cöök tök.

•		Na cï arɛɛm kɔ̈u dït ka cïe jɛ̈l, tïŋ akïm bï 
lëu bï yï tuɔ̈t raan lon duɛ̈ɛ̈ny.

Rïny rɔt bï arɛɛm kɔ̈u ku arɛɛm tekic
Kë arɛɛm kɔ̈u biäk piiny
•		Nyuɔ̈ɔ̈cë në ke thardu thany nuukku ku 
nhiɔlku cïke pet yiic.

•		Miɛ̈ɛ̈të rɔt tueŋ të lɔ piny, ke kɔɔrku tɔ̈u 
piiny në yinhom.

•		Riɛnyë kökku tueŋ emääth.
•		Muk në kaam cekic apɛi.

Të kɔ̈u ciɛlic
•		Lɔr piny yïnhiɔl.
•		Miɛtë yïyic thïn.
•		Guɔ̈t yïyɔ̈l thïn.
•		Muk në kaam cekic.
•		Lɔr piny yïkɔ̈u emääth të ye yïn yök ke 
lɔyum.

Në wɛ̈t arɛɛm jiɛɛr ku kɔ̈u biäk nhial:
•		Nyuɔ̈ɔ̈thcë në thöny ril nhom.
•		Kuäkë rïŋ ke yänydu piny.
•		Cɔl riööpku rek ke yiic ku miɛtë kökku 
yïnhom.

•		Riny kɔrku ku taarë. cinku yiic nhial.
•		Muk në kaam cekic apɛi.

Riɛ̈t ɣöi
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Ye rïŋ ke nyiɛ̈c rïŋ aŋuum akölaköl. 
Të ye luɔ̈i yen kän:
•		Nhiac, jɔt ku muɔ̈kë aŋumdu nhial ku 
tueŋ të yuɔɔm junydu miɛɛtic të thiääk 
ke amok, murk u adhiɛ̈ɛ̈th.

•		Gɔl në ke muk në yuul ke 3 ka ka wär 
ke (kuet agut cï yuul ke 10) ku lɔ̈ŋ në 
kaam cït ke wën tueeŋ.

•		Dhuɔ̈kë nyiɛ̈c piny arak 8-12 (töŋ cï 
week thok).

•		Tɔ̈u ke yï wëëi në kaamë yic.
•		Apiath apɛi- yïn cï tiam. Them käŋ ke 
diäk në akölaköl, emääth ku lɔ nhial ke 
yïn muk kë ca nyiaac në kaam bääric. 
Të yenë riadha yen rïŋ ke aŋumdu cɔl 
ril, ke yïn lëu ba them ba cɔl në kaam 
bäär ic.
Yïn lëu ba riadha rïŋ aŋumdu looi ke yïn 
cï tɔ̈c në yïkɔ̈u ka në yïlɔ̈ɔ̈m ku ka lëu 
ba looi ke yï kääc të ben yi kɔ̈c të yïïn.
Loi ke ka ke diäk në akölaköl në pïïrduic 
ebɛ̈n.

Tïŋ ɣöidu apiath 
Ba liac ku ba dhiɛ̈th ke ɣän juëc yïn lëu ba 
tɔ̈u ke lac kuëër ku ba rɔt läc wär diäär cïn 
mɛnh cïeke dhiɛ̈ɛ̈th. Tiŋ tök në diäär ke diäk 
yiic ci. Meth dhiɛ̈ɛ̈th ka cï röth kan läc… yïn 
cïe lëu bay a töŋ de kek.

Yeŋö yenë yeen bɛ̈i?
Liɛ̈c ku dhiɛ̈th aye rïŋ ke aŋuum- rïŋ ye 
alɛ̈nydu thiöök thök bï cïe ye kuëër. Rïŋ cï 
niööp ka cïe alɛ̈ɛ̈c lëu bï kuëër. Ye kuëër kän 
e tuɔ̈l në ɣän juëc të ɣɔɔl yïn, tïïm yïn, jɔt 
këdɛ̈ ka të tuuk yïn. Alëu ba yök eya mɛn ke 
yïn cïe lëu ba tiit to wïc yïn ba laac.

Lëu bï jäl e rɔt?
Ka cïe yeen. Yïn lëu ba rïŋ ke aŋumdu cɔl 
bɛɛr riɛl. Na cï keek cɔl ril të cïn dhiɛ̈th, ke 
yïn lëu ba rɔt ya lac në ɣän juëc yiic të cï run 
ke dït dööt. Rïŋ ke aŋuum ka ye niööp kenë 
dït. Tɛɛm dhiɛ̈th alëu bï ajuɔl lac cɔl rac apɛi.

Lëu ba yekënë gël bï tuɔ̈l të ɣɛɛn?
•		Në akölaköl ye rïŋ ke aŋumdu dɔm të ŋoot 
yïn ke yïn këc guɔ tïïm, ɣɔɔl ka jɔt kë thiek.

•		Duk lɔ ɣön laac “tɛ̈k dɛ̈t”- kän e alɛ̈nydu 
piööc bï ye yic ya wäl wei në kɛm cekic ke 
në thaa ebɛ̈n.

•		Ye alɛ̈nydu thɔ̈lic wei të cïn lɔ ɣön laac.
•		Tiɛtë kuäi wei në dëk (pïu kek tɔ̈u tueeŋ) ku 
mïïth tɔ̈u ayiɛ̈ɛ̈r thïn.

•		Të nyuuc yïn ɣön laac, ye rɔt miɛɛt tueŋ. 
Nhiɔlku ka bï dhiil tɔ̈u nhial wärkë ɣöiku (yïn 
lëu ba yïcök dhɔ̈ɔ̈r në thöny koor. Tääuë 
kɔrku në ynhiɔl ka yiɣäm ago kɔ̈ndu tɔ̈u ke 
lɔcök. Thanyë biäk piiny yäc tueŋ emääth. 
Cɔl aŋumdu lɔ̈ŋ ku duk rɔt ye jäp tueŋ.



NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 42

Lëu ba nhom cïe määr ba riadha rïŋ aŋuum 
ya looi?
Apialic ba döt na ye keek looi në thaa yen yïn 
kɔ̈k etök. Löm tök në ke kakë. Në thaa looi 
yïn en, loi töŋ ka ke riadha eya.
•		Të cïn lɔ ɣön laac.
•		Lɔk yïcin.
•		Le yïn kë dek.
•		Mïïth e meth.
•		Tït yïn ke yï kääc lɔ ɣööc thuuk.

Rïŋ niɔp ke aŋuum ka lëu bïkë yïïn cɔl ye 
kɔth apɛi
Na wïc kë dɛ̈t bï cɔl löm lon bïn rïŋ ke 
aŋumdu cɔl ril- ke rïŋ kä londen ebïkë amook 
ya cɔl ke cï thiɔ̈ɔ̈k thok. Diäär juëc ka ye röth 
yök ke kek cïkë lëu- të cï kek dhiɛ̈th bïkë päl 
aliir gël ka të lɔröör. Na le ka dhal yïïn jam 
wenë gɛ̈mdu ka akïm paandu wɛ̈t yenë benë 
yeen tïŋ ke këc gääu alëu bï kony bï rïŋku cɔl 
beer riɛl.

Wïc ba ka juëc nyic të lëu bïn ke 
rïŋ ke aŋumdu cɔl ril ku ye biäk 
piiny yäc ku kɔ̈u cɔl tɔ̈u ke kek 
dik?
Yök wël juëc kɔ̈k ke lëk wɛ̈t riadha në 
kaam liɛ̈c Akim Riadha Awuthtereliya 
(Sports Medicine Australia e athör koor 
wël ke lëk looi ku ka tɔ̈u të http://sma.
org.au/wp-content/uploads/2014/10/
SMA_AWiS_Pregnancy_-_Exercise.pdf. Wël 
ke lëk ka tɔ̈u eya të Maktam Riadha Niiu 
Thawuth Welith (NSW Office of Sport) 
nem http://www.dsr.nsw.gov.au/active/
tips_pregnancy.asp
Ajuiɛɛr Baai-Ebɛ̈n Të ye Luɔ̈i Mäny Lac 
acï ka cï gɔ̈t wɛ̈t mäny ye laac mac atɔ̈u 
athör ye jam wɛ̈t laac diäär liac cï kan 
dhiɛ̈th. Kek eya ka wël jam wɛ̈t riadha 
bï kony dhöl benë rïŋ aŋumdu cɔl ril. 
Nem www.bladderbowel.gov.au të bï yïn 
nyuɔth ke athör käk ku athör thii kuɔ̈t cï 
gɔ̈t në thook ke thɛ̈i kɔ̈k juëc.
Në wël juëc kɔ̈k jam në ka ke riadha bï 
yïïn kuɔny në liɛ̈nyduic ku ba bɛ̈n ke yï 
medhiɛ̈th, tïŋ raan lon duɛ̈ɛ̈ny lui paan 
akïm. Ba raan lon ka ke duɛ̈ɛ̈ny pial guɔ̈p 
yök të rëër yïn thïn yuɔ̈pë Biäk Akutnhom 
Lon Duɛ̈ɛ̈ny Guɔ̈p Awuthtereliya në 
telepuun (02) 8748 1555. 

❖

Ye tënou lëu ban kuɔɔny yök thïn?
Ajuiɛɛr Mäny Lac Awuthtereliya ale kuɔɔny 
lääu cɔl Dhöl Awuthtereliya Kony Baai-
Ebɛ̈n Lac (National Continence Helpline tɔ̈u 
në http://www.continence.org.au/ në yök 
wël juëc kɔ̈k lëk wɛ̈t alɛ̈ɛ̈c ku pial guɔ̈p 
ka ke biäk yɛ̈ɛ̈c.
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Ka juëc ke diɛɛr 
tuɔ̈l në kaam liɛ̈c

Common concerns in pregnancy
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Ka juëc ye röth waar në yïguɔ̈p bïkë cil 
mɛnhdu kuɔny ka lëu bïkë yï yïɛk ka yïn cïe 
guɔ̈p cɔl ye lɔyum. Ye biäk kän e jam wɛ̈t ka 
kɔ̈k nyooth ka diir kɔc nyic keek mɛn lëu bï 
diäär tëëk thïn të liɛɛc kek. Na ye diɛɛr në 
thaa cï rɔt yök të yïn yïguɔ̈p yök, jam wenë 
gɛ̈mdu ka akïm paandu

Arɛ̈ɛ̈m biäk piiny yäc
Arɛɛm biäk piiny yäc atɔ̈u në ɣän juëc në 
biäk rou ku biäk diäk liɛ̈c. Aye cɔl arɛɛm rɛ̈l 
ke ka adhiɛ̈ɛ̈th. Rɛ̈l cï gööl adhiɛ̈ɛ̈th nhial në 
biäk kedhia. Adhiɛ̈nh cï yic dït e rɛ̈l käk miit, 
bïï arɛɛm. Acïn kërɛɛc ye looi ku arɛɛm bɛ̈i. 
Bï rëër raan rëër waar alëu bï kony bï thiɛk 
tekic të räl. Lɛ̈kë gɛ̈mdu ka akïm paandu nä cï 
arɛɛm dït ka cïe jël. 

Arɛɛm kɔ̈u
Arɛɛm kɔ̈u e tɔ̈u në ɣän juëc në pɛ̈i ciɛ̈ɛ̈n ke 
liɛ̈c. Aye thɔ̈ɔ̈ŋ mɛn ke ye kɔ̈c cenë rɛ̈lkuɔ̈n 
ke biäk piiny kɔ̈u ku ɣöi, ku jal ya thiɛ̈k cï 
adhiɛ̈nh dït mat thïn. Në aköl kɔ̈k arɛɛm alëu 
bï ka ye raan ke looi agut cï luɔɔi ku nïn riɔ̈ɔ̈k.

Ka kɔ̈klëu bïkë kony ka yïï:
•		Riadha pïu (riadha koor në pïu yiic)
•	alɛ̈th duɛ̈ɛ̈ny guɔ̈p cï juɔl pïu tuc yiic
•		riadha but luɔi, agut cï cäth
•		ka kɔ̈k ye keek looi ke raan kääc ka rëër, ku 
duk ye kɔ̈ɔ̈c të lëu yïn yeen ba nyuc

•		lɔ̈ŋ aköl tök (tɔ̈c piiny të lëu yïn en, yäc 
tueeŋ, kë nyuc kɔ̈u

•	ceŋ wɛɛr thöny thäär në nyin wɛɛr bäär
•		yuic yïkɔr, ye kony bï arɛɛm cɔl lɔ piny biäk 
nhial kɔ̈u. Tääuë cinku në yïkɔr ku loi ka cïke 
gööl yiic yïkɔ̈u ciɛ̈ɛ̈n në yïkɔr

•		tuɔ̈m guɔ̈p në yuiɛth.

Lɛ̈kë gɛ̈mdu ka akïm paandu na tɔ̈u arɛɛm 
kɔ̈u ke dït ka cïe jël.

Yök wël juëc kɔ̈k ke lëk, tïŋ Yiɛ̈kë ɣɛɛn 
riɛl:riadha ke dhiɛ̈th ŋoot ku të biɔth dhiɛ̈th 
cök tɔ̈u në apäm 37.

Nyɛ̈ɛ̈r kuëër ku ka ril yiic ke lec
Kaam liɛc, ka röth waar ye ɣɔ̈rmoon ke bɛ̈i 
ka lëu bïkë nyɛ̈ɛ̈rku cɔl lac kuëër, bɛc ku bï 
tök. Na bɔ̈ nyɛ̈ɛ̈rku ke thith, but ka bɛc ye 
kuëër të thol yïn yïthok, ke guɔ̈pdu akuec në 
anyuɔɔndït cï kuet lecku kɔ̈th. Thul ku liɛc diik 
lecku abï yïïn kony në gël yekän. Cɔl lecku 
tïŋke ke yïn ŋot ke yï këc guɔ liac ka të piac 
liɛ̈ny tuɔ̈l bï yök ke lecku ku nyɛ̈ɛ̈rku ka dik. 
Tïŋ akïmduɔ̈n lec na ŋoot kuëër ke cïe kääc. 
Apiath bï lecku tïŋ ke yïn liac. 

Na tɔ̈u tuaany nyäär ke këc tïŋ.., ke ka lëu bï 
ka ril yiic bɛ̈i të yïïn ku mɛnhdu. Kuɔ̈c mäny 
thok ku lec e ka ril yiic bï mïth kor la ka ril 
yiic ke lec juak yiic ke kek ŋot ke kor wɛ̈t ye 
baktëriya jäl të mär mïth le të mïthken. Ku 
ke ye cɔl rilic të liɛɛc yïn ba ya cam mïïth 
nhiaarke e liɛɛc yïn ka të thuëët yïn meth. 

Na nhiar cäm mïïth diny të liɛɛc yïn, ka ye 
cam ka thii ke mïïth në kɛm cekic wɛ̈t tuaany 
tïŋ mäl, tïŋ piath lec e kë piath. Cɔl lecku ku 
nyɛ̈ɛ̈rku tɔ̈u ke kek dik të yenë: 
•		lecku thol wɛ̈l thul thok pulurait, ŋoot miɛ̈th 
miäkduur ku wakɔ̈u ke yï ŋot ke yï këc tɔ̈c 

•		thol thok kë ril yuiɛ̈l thook ku koor nhom
•		thol kɛm lec akölaköl wɛ̈ɛ̈l liɛ̈c lec
•		duk math- e tuaany nyäär ku lööny wei lec 
bɛ̈i

•		tïŋ akïmduɔ̈n lec, na tɔ̈u ke lecku këcë keek 
tïŋ në pɛ̈i ke 12 cï wan

•		Tïŋ akïmduɔ̈n lec na le ka ye nyuɔɔth mɛn 
ke yï le riääk lëc ku/ka tuaany nyäär.
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Riɛl yic wëëi 
Diäär juëc liac ka ye röth yök ke wëëi rilic të 
koor liɛ̈c ku të cï liɛ̈c thiɔ̈k bï thök. Në ɣän 
juëc acïn kërɛɛc tɔ̈u thïn ku ka cïn kë ye meth 
yök thïn. Jam wenë gɛ̈mdu ka akïm paandu 
na bɔ̈ wëë ye yïn wëëi ke rilic apɛi ka cï rɔt 
tɛ̈ɛ̈m kaam cekic ka të yen tuɔ̈l të tɛ̈ɛ̈c yïn 
piiny. 

Na le ɣɔɔl rac ka juäi cath kenë të yenë wëëi 
yic riɛl cï rɔt tɛ̈ɛ̈m kaam koor, ke lɛ̈kë gɛ̈mdu 
ka akïm paandu.

Rɛ̈m ka yɔ̈th të lɛɛc yïn
Rɛ̈m ka yɔ̈th të lɛɛc yïn alëu bï ya kë nyooth 
tuaany wanh dhiɛ̈th (thithtithith). Döm ke 
tuaany kä ka ye tɔ̈u në ɣän juëc të liɛ̈c. lɛ̈kë 
gɛ̈mdu ku akïm paandu na tɔ̈u ke kä të yïïn: 
apiath bï tïŋ të cïn gääu.

Kuɛ̈ɛ̈i
Ka waar röth ye ɣɔ̈rmoon ke bɛ̈i ka lëu bïkë 
lon biäk piiny yäc cɔl lɔ emääth. Nyaaië keek 
në dhöl riadha ye tɔ̈u eluɔ̈ɔ̈t, lööm kuan ka 
dek ku mïïth thiäŋ ayiɛ̈ɛ̈r (ayum loi kuan rap 
ku thirial, rap ayiɛ̈ɛ̈r këc mat ke kɔ̈k, nyin tim 
tiɔp ka cï riɛl, atɔɔm, ŋɔ̈r cï riɛl ku akuem cï 
riɛl). Apiath ba wɛ̈ɛ̈l yääc lɔɔkic ka cï mat 
kenë ayiɛ̈ɛ̈r agut të bï miɛ̈th ku riadha londen 
luɔɔi, ku duk wɛl lɔ̈k yäc tuc apɛi löm. Abuup 
ke aiyɔn aköl kɔ̈k ka lëu bïkë kɔc yiɛ̈k kuäi- na 
lömke, thiɛ̈c gɛ̈mdu ka akïm paandu wɛ̈t ba 
waar në kuan wɛ̈ɛ̈l dɛ̈t. 

Bɛc rïŋ cï rɔt miit
Miɛ̈t rïŋ cök, diɛɛr ka ɣäm e kë tuɔ̈l nyic, ku 
jal ya të diäär cï thiɔ̈k dhiɛ̈th ku ke rɔt looi 
wakɔ̈u. Ka kɔ̈k bïke ye nyic:
•		them ba rïŋ coth apɛi, ka ba riny ke yï cath 
kaam cekic

•		cɔl cök löŋ dhöl ba cökdu wɛlic nhial në 
yicin

•		them ba rɔt cïe riny ke cöknhïïmku jat nhial.

Maknithiyum cï mat mat ke wɛl kɔ̈k alëu bï 
kony- jam wenë akïmdu. Kalthiyum aye lueel 
ye nyaai, ku ka cïn kë yekënë nyɔɔth mɛn ye 
luui.

Rɔt yök ke niɔp-duër yuïïk
Liɛ̈c ale kë ye luɔ̈i cänh ye riɛm cath guɔ̈pic. 
Bï raan kɔ̈ɔ̈c kaam bääric, ku jal ya të tuc en, 
alëu bï yï cɔl yök rɔt ke niɔp ka yuïc nhom 
të gɔp yïn rɔt piiny. Tääcë ka nyuɔ̈ɔ̈cë piiny e 
lantöŋ yök yïn yuiɛ̈c nhom ku tääuë yïnhom 
në kɛm ke diirku agut të bïn rɔt yök ke yï cï 
ŋuɛ̈ɛ̈n. Dëŋ pïu ku kɔ̈k cït keek e kony eya. 
Në liɛ̈cic thukar tɔ̈u riɛmduic alëu bï lɔ nhial 
ku le piny ku lɔ piny thukar në riɛmic alëu 
bï yï cɔl yuïc nhom, yekënë ye cam cït mɛn 
thɛɛr bï thukar tɔ̈u riɛmc bï bï nhom thöŋ.

Yuɛ̈c nhom ku niööp guɔ̈p në kaam jɔɔk liɛ̈c 
rɔt (ku jal ya të kuëër riɛɛm wanh dhiɛ̈thic ka 
arɛɛm kɔ̈u ke ka lëu bï nyuɔɔth mɛn ke meth 
acï cak adhiɛ̈ɛ̈th kɔ̈u. tïŋ akïmdu të cïn gääu 
të le yïn ke kä.

Ŋɛ̈ŋ miɛ̈th apɛi
Bï raan rɔt yök ke le wïc bï cam mïïth diny ka 
thirial, ku ŋɛ̈ŋ ku mïïth wën eke cïke ye nhiaar 
në cäm tɛ̈k ye bɛ̈n rin ka waar röth guɔ̈pic ye 
ɣɔ̈rmoon ke looi. Apiath ba luui wɛ̈t yekän në 
aköl kɔ̈k, na tɔ̈u mïïthku ke kek piath. 

Laac eluɔ̈ɔ̈t
Ne kaam tueeŋ liɛ̈c, raan rɔt yök ke wïc bï 
laac eluɔ̈ɔ̈t tɛk ye ka waar röth në guɔ̈pic bɛ̈i. 
Në liɛ̈ny dɛ̈t bï biööth, e tɔ̈u ke mɛn ke ye 
thiɛk mɛnh thany alɛ̈ɛ̈c kɔ̈u bɛ̈i. Na le acuek, 
yekënë alëu bï ya kë rilic dɛ̈t. Të cenë liɛ̈c dït 
yïn bï laac yök ke rilic, ku “kuëër” thiin kor 
lac të bï yïn tïïm, ɣɔɔl ka të jɔt yïn këdɛ̈. Lon 
riadha aŋuum akölaköl alëu bï yekënë gël. Yök 
wël kɔ̈k juëc ke lëk, tïŋ Yiɛ̈kë ɣɛɛn riɛl: riadha 
të ŋoot liɛ̈c ku riadha të biɔth dhiɛ̈th cök tɔ̈u 
në apäm 37. Na ye laac bɛc ku yɔth, ke cɔl 
nyic gɛ̈mdu ka akïm paandu, wɛ̈t lëu ba tɔ̈u 
ke yïn le ka nyooth döm tuaany. 
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Arɛɛm nhom
Rɛ̈m nhom alëu bï tɔ̈u në pɛ̈i tueeŋ ke liɛ̈c. 
Löŋ ku pɛ̈l guɔ̈p rɔt piny ka ye dhɔ̈l piath 
yenë yeen luɔi thïn. Yïn bï dhiil dek pïu juëc 
wɛ̈t ye lïk pïu guɔ̈pic yenë ye bɛ̈i, ku të tuc 
e piny. Arɛɛm nhom alëu eya bï tɔ̈u ke ye kë 
nyooth thiɛk nyin mɛn lëu bï tuɔ̈l wɛ̈t cenë rïŋ 
ke nyin (döt, rɛ̈lku ku rïŋku kedhia ka ye röth 
waar në liɛ̈cic yen apiath bï nyïnku tïŋ. Na 
tɔ̈u arɛɛm ke tɔ̈u eluɔ̈ɔ̈t ku cïe jël, lɛ̈kë akïm 
paandu ka gɛ̈mdu. Të cï liɛ̈c dït, arɛɛm nhom 
alëu bï tɔ̈u ke ye kë nyooth riɛm cï lɔ nhial.

Alɔret
Alɔret e yï cɔl yök pɛmdu ke bec, në aköl 
kɔ̈k yïn thok yök ke le kë tiɔɔp kec yïthok. 
Aye thɔ̈ɔ̈ŋ ke ye ka ɣɔ̈rmoon ke waar guɔ̈pic 
bɛ̈i ku dït adhiɛ̈ɛ̈th thany yäc kɔ̈u. E lac tuɔ̈l 
në kaam liɛ̈c ciɛlic ku kë piathlëu bï looi e ba 
nyuc ke yï lɔcök në kaam cek ku dek ca- kän 
e ka tɔ̈u yiɛ̈ɛ̈c lɔ duɔ̈m piny, ye puk aliɛ̈kic, bïï 
alɔret.

Dhɔ̈l lëu benë alɔret gël ka ye yïï:
•		cäm emääth, ku cäm kɛm cek yiic, mïïth kor 
ku cïe tök ku dïït

•		duk lööm mïth dït kaam thiɔ̈k kenë tɔ̈c ku 
nïn

•		cäm ku dëk kɛm wääc
•		tɔ̈c dhöl cït ke lɔcök, tɔ̈u thiɛ̈ɛ̈r nhom thïn.

Na cïe ke kä lui, gɛ̈mdu ka akïm paandu ka 
lëu bïkë lɛ̈k yï ba wɛ̈ɛ̈l ka kec yɛ̈ɛ̈c nyaai 
lööm.

Akuɔ̈ɔ̈k
Të ciil mɛnhdu, ke dɛ̈l biäk piiny yänydu e 
bɛ̈n ke cï rɔt miit ku ye kuuk. Wɛ̈ɛ̈l töny 
guɔ̈p alëu bï luui. Akuɔ̈ɔ̈k alëu bï tɔ̈u ke ye kë 
nyooth tuaany lik ka liu keth cɔl kolethtathith, 
mɛn ye tuaany cuäny. Kolethtathith alëu bï ka 
ril yiic thiääk kenë thöörbei methi bɛ̈i, ye wɛ̈të 
apiath ba akuŋdu lɛ̈k gɛ̈mdu ka akïm paandu. 
Ɣän ke dhiɛ̈th kuuk alëu bï tɔ̈u ke tuaany kuuk 
thok ka ɣän ke dhiɛ̈th Tïŋ gɛ̈mdu ka akïm 
paandu.

Tuaany diäär mäl
Ka juëc lëu bïkë yï cɔl ye rɔt yök ke dik pɛ̈i 
tueeŋ ke liɛ̈c ka tɔ̈u. Kä ka ye kɔ̈k ke ka ke 
yök ke piath. Acïe këriɛ̈ɛ̈c ebɛ̈n yenë luui kenë 
raan ebɛ̈n, duk kääc thëm käŋ ba kë bï yï 
kuɔny yök. 
•		Them ba mɛc wenë ka käŋ tuur (cït pol ka 
ŋuäc agut cï tïŋ ka kɔ̈k) ye yï cɔl yök rɔt ke 
tuaany.

•		Dek pïu ku ka kɔ̈k cït keek. Apiath ba ka ye 
dek lööm ku likkë ku cïe ka juëc ku yeke 
lööm etök. Alëu ba yök mɛn pieth en bay 
a dek kɛm ke cäm ku cïe bï cäm kenë dëk 
mat, ku duk dek ka le yic kapeen cït gäwa, 
kola ku kɔ̈k cït keek.

•		Duk rëër ke yänydu cïnic miɛ̈th. Löm mïïth 
tiɛ̈t kor cï riɛl cït ayum cï nyɔ̈ɔ̈r cïnic miɔ̈k 
ayum cï riɛl ka nyin tiim.

•		Mɛcë rɔt wei të mïïth cuai.
•		Cam mïïth kor në ɣän juëc ku cïe cam mïïth 
dït ku etök.

•		Them bay a cam të yïn rɔt yök ke yïn cïe 
kɔɔr piɔ̈u. Them ba mïïth piac looi cït thalata 
na ye pol miɛ̈th tuak yï cɔl yök rɔt ke 
tuaany.

•		Cam kedɛ̈ të ŋoot yïn ke yï këc rɔt jɔt 
agenic miäkduur (tɔ̈u pïu ku…të thiääk kenë 
agen). Jɔt rɔt agenic emääth ku pälë rɔt piny 
miäkduur ku cïe arïprïp.

•		Lɔ̈ŋ të lëu yïn en- däk alëu bï kɔ̈ɔ̈r piɔ̈u cɔl 
rac apɛi.

•		Them ba bitamin B 6 ya lööm.
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•		Ka ceŋ bïkë kɔ̈ɔ̈r piɔ̈u gël tuaaany cäth (aye 
keek yök ɣöt wal ɣääc yiic) ka lëu bïkë 
kony.

•		Them abuup ke jandhabiil, dëŋ jandhabiil, 
cäi nana ka cäi jandhabiil tɔ̈u pïu tuc yiic në 
digiik ka dhiëc).

•		Duk lec thol të piac yïn thök ŋök-lok yïthok 
në pïu ku cuɔthë pulurait thul thok lecku 
kɔ̈th.

Ke kä kaye wël lik. Të yenë yeen luɔɔi thïn 
atɔ̈u në ciɛɛŋ kuɛt kuɔ̈t yiic. Na cïn kë lui 
në kek kä, ke yïn jam wenë gɛ̈mdu ka akïm 
paandu. Wɛl ye akïm ke gät kɔc ka tɔ̈u të lë 
ka nyooth yeen mɛn ke kek dït apɛi. Na tɔ̈u 
tuaanyduɔ̈n diäär mäl ke dït apɛi, ke yïn wïc 
tɛ̈ɛ̈c paan akïm. 

MotherSafe ale athör nyuuth kɔc wɛ̈t kɔ̈ɔ̈r piɔ̈u 
ku ŋök në liɛ̈cic ku të yenë kek luɔɔi thïn piath 
kenë yïïn ku mɛnhdu. Nem www.mothersafe.
org.au ku gut “Factsheets” (të gɔ̈t wël cï juiir 
ku gät piny).

Kuëër wum riɛm
Kuëër wum e tuɔ̈l wɛ̈t tɔ̈u riɛm cït gäk në 
rɛ̈l ke wumdu të liɛɛc yïn. Ba wum thoony 
emääth e kony bï yeen gël. Na le kuëër wum, 
them ba wum thar thany. Na cïe yekenë kuëër 
cïe cɔl kääc, tïŋ akïmdu të cïn gääu.

Akol thar
Ka cï cil ka ye rɛ̈l cï muc bei në amookic 
ye tëtök, akuɔ̈ɔ̈k ku kuëër koor bɛ̈i. Kuäi ku/
ka thɛ̈ny nhom meth kek ye bɛ̈i. dhöl piath 
lëu benë yeen nyaai e bï ka rïŋ ke guɔ̈p miit 
cïe looi (cɔ̈ɔ̈p nyin nyuc të ɣön laac alëu bï 
kony). Tïŋ biäk athör jam wɛ̈t kuäi alëu bï 
kony. Thiɛ̈c akïm paandu ka gɛ̈mdu bï lɛ̈k wɛ̈l 
arɛɛm ye tac.

Luɛɛth 
Yin lëu ba luenh dɛ̈t bɛi (yïn lëu ba thok läk 
në nïnic!). E rɔt looi në liɛ̈cic

Dɛ̈l 
Diäär kɔ̈k ka ye piɛɛr keek dɔm te liɛɛc kek. 
Ka tɔ̈u wën thɛɛr ke tɔ̈u kenë yïïn, ke ka lëu 
ba yök ke cï bɛɛr rac apɛi. Yïn lëu ba ɣän 
cï cuɔl apɛi ke dɛ̈l yök yïnyin. Kek ayeke cɔl 
koloathma ku ka bï jääl të cenë mɛth dhiɛ̈ɛ̈th.

Ka ril yiic nïnic
Bï nïn kuec bɛ̈n alëu bï ya kërilic të cenë liɛ̈c 
thïɔk thök. Nïndu alëu bï lɔ ɣön laac, alɔret, 
mɛnh man luɔ̈ɔ̈i apɛi ka të ril enic ba guɔ̈p 
lɔyum riɔ̈ɔ̈k. Tɛk dɛ̈t yïn tɔ̈u ke diɛɛr wɛ̈t 
dhiɛ̈th k aba ya medhiɛ̈ɛ̈th- yeen e kë rɔt looi 
eya. Diäär kɔ̈k ka ye la nyuɔ̈ɔ̈th cïe piath yeke 
ɣoi ku në ye kaam kän- ku yeen, alëu bï ya 
wɛ̈t diɛɛr.

Ka lëu bïkë kony ka ye yïï:
•		mɛcë rɔt wei të kapeen (ku jal ya të lɔ cuɔl 
piny)

•		laak pïu mor ka ba nyuc pïi mor yiic ku ba 
jal lɔ tɔ̈c

•		pïŋ madhïka ka lon ka ye guɔ̈p cɔl lɔyum 
(tïŋ Juiir rɔt wɛ̈t räp ku dhiɛ̈th tɔ̈u në apäm 
67) bï yï kony ba nin

•		nin ke athïïr nhom tök tɔ̈u yänydu thar ku 
dɛ̈t tɔ̈u kɛm ke diirku

•		kuen athör kaam cek ku dëŋ cɛk mor.

Na cïn kë bï luui ku ye rɔ̈t yök ke yïn cï 
dhäär, tïŋ akïm paandu ka gɛ̈mdu.

Dël ke liɛ̈c cï put
Acïe raan ebɛ̈n yenë dɛ̈l liɛ̈c cï put yök –laany 
thoi kɔ̈u, thith ye tuɔ̈l yäc lɔ̈ɔ̈m, thin ku ɣɔ̈ɔ̈m- 
ku kek ka lëu bïkë tɔ̈u të cïn cuai kaam cekic. 
Ka cïe jäl të cïn dhiɛ̈th, ku ka ye röth miit 
emääth, bïkë cuɔl mathiäŋ. Na cak mɛn cenë 
yök mɛn ke duɛ̈ɛ̈ny dɛ̈l në miɔ̈k ka wɛl ke töc 
cïe lëu bïkë put dɛ̈l liɛ̈c gël, alëu bï yïïn kuɔny 
ba dɛ̈l cɔl ye tɔ̈u ke läk.
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Nuuk cï but
Buut yïnuk ku cök të liɛ̈c e kë rɔt rɔt looi ku 
ka cïe rac. Aye pïu juëc tɔ̈u në yiguɔ̈p ke bɛ̈i, 
kɔ̈k ke kek ye kuet në yïdiir. Na kääcë kaam 
bääric, ku jal ya të tuc piny, ke pïukë ka lëu 
bïkë nuukku ku cök cɔl but. Abuɔ̈ɔ̈t e rɔt looi 
ke rac të cool piny ku në ɣän juëc e lɔ piny 
wakɔ̈u të cïn ïn. Yeen e lac tɔ̈u të cï liɛ̈c thïɔk 
thök.

Ka lëu bïkë kony ka yïï:
•		ciɛ̈ŋ wɛɛr lɔ rok cök
•		riadha koor luɔ̈i diɛɛr ku nuk
•		cökku jat nhial arak gäk lëu rɔt
•		lööm awan koor ku cäm koor mïïth tɔ̈u awai 
thïn.

Aba dhiil lɛ̈k gɛ̈mdu ka akïm paandu të cïn 
gääu na tɔ̈u të cï but miäkduur ku cïe ye 
lɔ piny wakɔ̈u, ka na ca kë cï but tïŋ të dɛ̈t 
guɔ̈pd (cït cinku, riööp ku yïnyin).

Duat wanh e dhiɛ̈th
Në liɛ̈cic, në ɣän juëc wanh dhiɛ̈th ayenë kë 
ɣer wët bei. Lɛ̈kë gɛ̈mdu ka akïm paandu 
wɛ̈t ke wët bei ku ye ŋuäc ke rac, ye tëtök 
bɛ̈i, akuɔ̈ɔ̈k ka ka yiɛl, ka ye cïnde maŋök ka 
mathiäŋ.

Rɛ̈l cï muc bei
Të yenë adhiɛ̈ɛ̈th dït në liɛ̈cic e rɔt thany rɛ̈l 
ke ɣöi. Yekënë alëu bï cänh riɛm dhuk rɔt 
ciɛ̈ɛ̈n bɔ̈ diir yiic lɔ biäk nhial guɔ̈p cɔl wat 
emääth. Ka ɣɔ̈rmoon waar röth guɔ̈pic ka lëu 
bïkë naŋ kë luikë nyïn ke räl, mɛn ye kony 
kuiëër riɛm dhuk ciɛ̈ɛ̈n të diir, eya e tuaany 
rɛ̈l cï muc bei bɛ̈i. Döm tuaany rɛ̈l cï muc bei 
cath kuatic alëu bï tuaany rɛ̈l cï muc bɛ̈i në 
liɛ̈cic. Kony gël keek në:
•		duk ceŋ alɛ̈th thïn kor ka ka ye lɔmin në 
cök nhom nhial- kek alëu bïkë kuëër riɛm 
gël

•		ba rɔt yaw el cökkë le cök dɛ̈të të kɛ̈ɛ̈c yïn 
në kaam bääric

•		cökku tääu nhial të lëu en rɔt, ku cökku ka 
muk nhial

•		kuëër riɛm juakic në riadha cök-jatë cök nhial 
ku piny të nuk ku yuïc bï tuɔ̈ɔ̈m arak diääk

•		ceŋ curɛɛp bɛ̈ɛ̈rku të ŋoot yïn piiny jɔt 
miäkduur ku ceŋke akɔ̈lic ebɛ̈n

•		Pïu cï duɔ̈t ka thany të rɛ̈l cï but alëu bïkë 
lɔyum bɛ̈i.

Tuaany rɛ̈l cï rɛ̈l cï muc bei kä lëu bïkë tuɔ̈l 
eya të biäk aɣeer thoŋ adhiɛ̈ɛ̈th, bï but ke yïk 
tëtök. Lɛ̈kkë akïm paandu ka gɛ̈mdu – ka lëu 
bïkë yɔ̈ɔ̈k ba ceŋ ka ke thɛ̈k cï ruɔ̈k aril të 
cï but bï muɔ̈k piny. Yïn lëu eya ba ke kä cï 
lueel nhial ba ke looi ba lɔyum guɔ̈p yök.
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Tëk cenë kɛm ke 
liɛ̈c tek yiic

Stages of pregnancy
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Mɛnh liɛ̈ɛ̈cë ke ye nïn 84

Ye biäk kän abï yïïn kuɔny ba ka ye röth waar 
në guɔ̈pduic ku të mɛnhdu të ciil yen deet.

Dït yenë mɛnhdu dït
Liɛ̈cdu e gɔl rɔt ɣɔn cënë tuɔŋdu mat kenë 
tuɔŋ moc. Yen tuɔŋ acï yeyic tek bïkë ya .dɛɛu 
ka rou. Ke dɛ̈ɛ̈u käk ka ye lɔ ke kek tek ke 
yiic agut bï kek juëc bïkë duɔɔl mei ke rïŋ looi. 
Yen duɔɔl mei ke rïŋ kän e lɔ piny në dhöl 
wanh tuɔŋ ye lɔ në adhiɛ̈ɛ̈thic, të yenë yeen 
tääu thïn. Yeen acï bɛ̈n cil bï ya:
•		meth-yen aye cɔl tuɔŋ në thaa kän
•		lap- yen e mɛnh cak yiɛ̈k miɛ̈th ku aliir tɔ̈u 
në riɛmdu-ic

•		tɔɔr- yen e meth rek kenë lap (acït dhöl dït 
ye mïïth ku aliir ɣäth të meth ku le ka cï 
guɔ̈p rɛɛc nyaai)

•		kïnh buɔ̈ɔ̈c - e “kïnh e pïu”) ye mɛnhdu gël 
në adhiɛ̈ɛ̈thic.

Në kaam pɛ̈i ke roubiɔth tɛɛm kɔ̈ɔ̈c riɛmdu, 
mɛnhdu abï tɔ̈u ke ye 13-16 milimitaai në 
bɛ̈ɛ̈rde. Piɔ̈nde agɔl rɔt bï ya gut. Nyinhde, 
yäc ku cïn ka ye goŋ. Anɔŋ ka thii cït ŋoŋoi 
ka nyin tim lok ɣän yen bï cin ku cök cï thin.

Yeŋö tul të ɣɛɛn?
Në aɣeer yïn cië ye tïŋ ke yïn liac, ku biäk 
thin meth goŋ apɛi. Emɛɛn ke yïn tɔ̈u ke yin 
tïŋ mɛnhdu ku rɔndu apiath. Ye cam në miɛ̈th 
piath bï yïïn ku mɛnhdu kony ku ba ka lëu 
bïkë pial guɔ̈p mɛnhdu riɔ̈ɔ̈k.

Ye emɛɛn yen e ka thaa lëu bï yïn gɛ̈mdu ka 
akïm tïŋ bïkë lon tïŋ ka liɛ̈c gɔl. Jɔ̈k cäär pial 
guɔ̈p ke liɛ̈c koor:
•		e kony në yök ku gël ka ril yiic ke liɛ̈c
•		e yïïn kuɔny ba kɔc lon pial guɔ̈p bï yïïn ya 
tïŋ në liɛ̈nydu nyic

•		e yïïn kuɔny ba kë ye tak bï rɔt looi në liɛ̈c 
ku dhiɛ̈cic nyic.

Pɛ̈i tueeŋ ke liëc: jɔɔk 
yök meth le në pɛ̈i ke 
rou ku abak

Mɛnh liɛ̈ɛ̈cë ye pɛɛi ku abak 

Lap Pïu ke liɛ̈c

Në adhiɛ̈ɛ̈thic

Thoŋ adhiɛ̈ɛ̈th

Mur

Mur

ɣön buɔ̈ɔ̈c 
ke mɛth thïn

Dëël gööl 
adhiɛ̈ɛ̈th 

piny

Lap

Pïu ke liɛ̈c
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Ka lik ye thɔ̈ɔ̈ŋ bï kë tuɔ̈l
Diäär juëc aye röth yök ke kek piɔl të liɛɛc 
kek, ku ka nɔŋ ka nɔŋ wɛ̈ɛ̈rdïït looi röth në 
yïguɔ̈p. Kek ka war röth käk ka yïïn cɔk yök 
rɔt ke yïn cïe guɔ̈p lɔyum në pɛ̈i tueeŋ ka 
diäk. Ka lik ba kek yök ka cït:
Rɔt yök ke cït ke bï ŋɔk/kɔ̈ɔ̈r piɔ̈u E lac tɔ̈u 
të koor liɛ̈c, ku yeen acï tuɔ̈l raan ebɛ̈n. Ku na 
cak mɛn yeen cɔl tuaany tiŋ mäl, alëu bï tuɔ̈l 
në guɔ̈ɔ̈t that aköl ka wakɔ̈u thaa liɛc. Yeen 
në ɣän kuɔ̈t lɔ në ka cït pɛɛi ku abak agut cï 
pɛ̈i ke diäk. Aye thɔ̈ɔ̈ŋ mɛn ke kɔ̈ɔ̈r piɔ̈u aye 
ɣɔ̈rmoon cï röth juak cï guɔ̈pdu ke looi në nïn 
tueeŋ ŋoot liɛ̈c ke koor bïkë liɛ̈ny cɔk lɔ tueŋ. 
Të cï liɛ̈c ɣët pɛ̈i ke diäk ku pɛ̈i ke diäk ku 
abak, ke lamdu acï dït bï lon muŋ meth looi. 
Lɔ cenë ɣɔ̈rmon lɔ nhial e lɔpiny ku yïn bï rɔt 
yök ke yïn cï ŋuɛ̈ɛ̈n.

Ŋör käŋ cï rɔt waar Ŋuäc yenë ka kɔ̈k ke ŋuäc 
e kek cïn kë yekë luɔ̈i yï thɛɛr ka lëu bïkë cɔk 
tɔ̈u ke yïn wïc ba ŋɔk.

Rɔt yök ke yïn cï dhäär ku niɔp guɔ̈p Dhäär e 
lac tɔ̈u në pɛ̈i ke diäk tueeŋ ke liɛ̈c ku ka cïe 
yuul në ɣän juëc. Yïn lëu ba rɔt yök në ɣän 
juëc ke yïn bï rɔt yök ke cïn kërac në kaam 
pɛ̈i ke diäk ku abak (ku yïn lëu ba rɔt yök ke 
yïn cï bɛɛr dhäär në aköl cenë liɛ̈c thiɔ̈k bï 
thök). Ye lɔ̈ŋ cït mɛn lëu yen rɔt në ye kaam 
dhäär kän- ke të luui yïn ku/ka nɔŋ mïth kɔ̈k. 
E yïïn kuɔny ba yïcök ya tääu nhial aköl të lëu 
yïn yeen- them ba ye kän ya looi në thaaduɔ̈n 
miɛ̈th gääŋ akɔ̈l ye cam të luɔi. Yïn wïc ba lac 
nin. Lɔ̈ŋ apɛi ka ba thiɛ̈c bï yïïn kuɔny that ku 
lon ka ke kɔ̈k ke baai, acïe nyuɔɔth mɛn yïn cï 
thuɛɛt. E kë wïc guɔ̈pdu.

Rɔt yök ke cï nhom mum Duk gäi të yïn rɔt 
yök key n piɔ̈u guɔ riääk në thɛɛ kɔ̈k. Anɔŋ ka 
juëc loi röth në guɔ̈pdu ku në pïïrdu yic lëu 
bïkë të yen yïn rɔt yɔ̈k thïn cɔl war rɔt. Yök 
ye raan rɔt yök ke cï dhäär ku kɔ̈ɔ̈r piɔ̈u alëu 
bïkë yïn cïe cɔk gum kathii looi ka lueel keek. 
Nyïny nyic yïn yeen mɛn ke pïïrdu atɔ̈u ke 

Liac pɛ̈i ke dheŋuan e path? 
Yenë kë ye tak!
Liɛ̈c në ɣän juëc e lɔ pɛ̈i ke dheŋuan 
gɔɔc në aköl e kɛ̈ɛ̈c riɛm thɛ̈k- ku të 
kueen yïn yeen ke duɔ̈r thiääk kenë 
pɛ̈i ke thiɛ̈ɛ̈r ku cïe dheŋuan. E kän 
yenë ke ye dhöl yenë yeen kuɛn thïn, 
ku döt e kë nyuuth kɔc acïe wɛ̈t bï 
dhiil gam në raan ebɛ̈n. mïth juëc ka 
cïe dhiɛ̈ɛ̈th në thaa ye thɔ̈ɔ̈ŋ ke yen bï 
kek bɛ̈n. Ka juëc aye bɛ̈n në kaam pɛ̈i 
ke bɛ̈t ku abak agut cï pɛ̈i ke dheŋuan 
gɔɔc aköl kɛ̈ɛ̈c riɛm thɛ̈k thïn. 
•		Gätë nïn e kɛ̈ɛ̈cë riɛmduɔ̈n thɛ̈k piny 
(cït mɛn, Pɛɛi Rou nïn 7).

•		Mate nïn ke dherou në aköl kɛ̈ɛ̈c 
riɛm thɛ̈k (mɛt nïn ke dherou thïn e 
yïïn yiɛ̈k Pɛ̈ɛ̈i Rou nïn 14.

•		Kuen ke yïn dhuk ciɛ̈ɛ̈n pɛ̈i ke diäk 
(Pɛ̈ɛ̈i Tök nïn 14, Pɛ̈ɛ̈i Thiɛ̈ɛ̈r ku Rou 
ye nïn 14, Pɛ̈ɛ̈i Thiɛ̈ɛ̈r ku Tök ye nïn 
14).

•	Your baby’s estimated due date is 
around November 14.

bï rɔt waar, alëu bï yïïn waar, ku të le yen 
ka dhal yïïn wenë monydu, ka le yen k aril 
yiic wɛ̈t weu. Ke kä ka ye röth looi ku ka 
cïn kërac thïn. Dukke muk yïtök- jam wenë 
muɔnydu ka mäthdu. Na ye rɔt yök ke yï 
kuanyin ka ye diɛɛr apɛi, lɛ̈kë gɛ̈mdu ka 
akïm paandu.
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Piëth nïn tik kenë moc kaam 
liɛ̈c?
Apiath, e ke të cenë gɛ̈mdu ka akïm 
ye lueel ye cï bï ya looi. Cul acïe 
meth lëu bï luɔ̈i kërac. Ku na cïe 
ye diɛɛr të ye yïn ka monydu yeen 
yök ke wïc nïn në kaam dɛ̈t liɛ̈cic. 
Yen kän acïn kë tɔ̈u thïn. Yïn lëu ba 
nhiaar bï yïïn boom, jak ku duɛ̈ɛ̈nye 
yïïn guɔ̈p në monydu. Në kɛm kɔ̈k 
yïn lëu ba nïn wenë mondu nhiaar 
cit mɛn thɛɛr- ku tɛk dɛ̈t wɛ̈ɛ̈r 
këthɛɛr. Kɔc kedhia ka cïe thöŋ.

Kuany nyin ka diɛɛrë të ŋoot meth ke këcë 
dhiɛ̈ɛ̈th Bï raan tɔ̈u ke cï nyin kuany, acïe kë 
ye yam, tiaam wɛ̈t ka tɛ̈k tɛ̈k juec kuɔ̈t wɛ̈t 
riɔ̈ɔ̈c të tïït yïn ba dhiɛ̈th. Na ye rɔt yök ke 
yïn mum nhom ka ye diɛɛr, ka ye rɔt yök 
ke yïn ye tak në wɛ̈t yenhdu ka mɛnhdu në 
kaam wäär abak pɛɛi, jam wenë gɛ̈mdu ka 
akïm të cïn gääu. Tɛ̈k dɛ̈t yïn ale mum nhom 
liɛ̈c ye diäär liac dɔm, ka kɔ̈k thiääk kenë ka 
dhal kɔc ke tuaany nhom. Na cï tuaany nhom 
yïïn kan dɔm thɛɛr, ekë ye rɔt looi bï bɛɛr 
dɔm ka bï kuat dɛ̈t ka dhal yïïn bï tuɔ̈l në 
kaam dhiɛ̈nh meth. Yekënë apiath ba kë loi rɔt 
yök ku ba jam wenë raan bï yïïn kuɔny të cïn 
gääu. 

Bɛrë lɔ ɣön e laac! Në pɛ̈i tueeŋ k eke diäk 
ke liɛ̈c, yïn rɔt yök ke yïn wïc ba laac wär ke 
thɛɛr ye rɔt looi. E kän aye ka war röth në 
ɣɔ̈rmoon ku adhiɛ̈nhdu ye rɔt thany në alɛ̈ɛ̈c 
kɔ̈u. Tïŋ akïmdu ka gɛ̈m të nɔŋ yen yen kë 
tuck u akuɔ̈ɔ̈k të lɛɛc yïn, ka të yïn tɔ̈u ke yïn 
bï laac në kɛm cek yiic, në wɛ̈t lëu yen rɔt 
mɛn ke käk aye ka nyooth döm tuaany. 

Thinku aye lɔ kek dït ku ka ye rem ku yekë 
riɛl Ceŋ thitiyään ke duut lääw. Në thök pen 
diäk liɛ̈c ke yïn lëu ba thitiyään liɛ̈c wïc. Ku 
na cïe ba lëu në yök, duɔ̈kë diɛɛr. Apiath bï 
thitiyään ye duɔ̈ɔ̈t piny në luuŋ cïe ye ceŋ rin 
ye kek ɣän tɔ̈ thin yiic ye ca war thïn. Ke tɔ̈u 
tueeŋ në thitiyään ebɛ̈n, ebïkë lɔ rok, duur 
piny apiath ku cïe biäk thinky ye nhiaac. Na 
ɣɔc ‘thitiyän’, ke yïn löm kë rɔ̈ŋ kenë yïïn të 
cenë yeen duɔ̈ɔ̈t aril. E yïïn yiɛ̈k të lääu bï 
yïn dït thïn. Thitiyään ye liep thok biäk tueŋ e 
bɛ̈n thuëët meth cɔk kɔ̈cic rial. Të ye thinku lɔ 
dekdek wakɔ̈u, ke them ba thitiyaan cïnic luuŋ 
(thitiyään loi thok peei) ceŋ. 

“Ɣɛn e cï gäi në riɛl yic 
ke pɛ̈i tueeŋ ke diäk.E 
kɛ̈c kan tak ke ɣɛn bï 
ya dhäär në ye kaam 
ɣɔn liɛ̈c. Aca bɛ̈n lëu në 
kuɔɔny ca yök të enɔŋ 
muɔnydï ku kɔc baai në 
lon baai”. Karɔlain
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Diäär juëc aye yiɛ̈k abï töŋ altarathawun të 
ŋot kek ke këc nïn ke 140 ke liɛ̈c dööt. Kɛm 
lëu bï ke yïïn yiɛ̈k athëm altarathawun ka ye:

Pɛ̈ɛ̈i tueeŋ ke liɛ̈c:
•	Na kuc ye nɛn yenë liɛɛc yïn, ke akïmdu ka 
gɛ̈m alëu bï yïin cɔk lɔ ba altarathawun tueŋ 
bï nïn ke dhɛ̈th ye keek thɔ̈ɔ̈ŋ nyuɔɔth.

•		Në athëm altarathawun ye cɔl athëm niukal 
aye looi në kaam pɛ̈i ke liɛc ke ye diäk. 
Athëm kän alëu bï nuɔɔth mɛn ke meth atɔ̈u 
ke ka lëu bï yeen liɔ̈i kërac në yeguɔ̈p ke në 
lon nyith cï ke yiic juak. Në yök wël kɔ̈k ke 
lëk tïŋ Athëm liɛ̈c ku lëk ku nyuuth wɛ̈t ka 
ril yiic ke ciɛ̈ɛ̈k caal tɔ̈u në apäm 114. 

Kaam rou liɛ̈c:
Gɛ̈mdu ka akïm abï yïïn yiɛ̈k athem 
altarathawun në kaam tɔ̈u liɛ̈c ke cï lɔ pɛ̈i ke 
dhetem ku pɛ̈i kedherou. E wɛ̈tdu të wïc bï 
yïïn luɔ̈i athëm ka cïe wïc. Cït mɛn athëëm 
kedhia ye looi në liɛ̈c, apiath bay a thiɛ̈c bï 
yïn yeen looi ku mɛn ke lon de nɔŋic kërɛɛc 
ye tuɔ̈l ba dhiil nyic.

Yen cär guɔ̈p ye looi në altarathawun kän e bï 
ka cil guɔ̈p meth nyuɔɔth. Yen alëu bï:
•		ka dhal kɔc cil guɔ̈p meth (ku altarathawun 
acïe ka wääc kenë meth yök)

•		tïŋ mɛn ke cïe mɛnh tök yen tɔ̈u
•		të tɔ̈u lap thïn tïŋ
•		them ye buɔ̈ɔ̈c yïndï tɔ̈u meth thïn.

Athëm altarathawun
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E ye këdïït piath apɛi ɣɔn cenë pɛ̈i ke 
diäk tueeŋ thök ku lëu ba jam ye ɣɛn 
liac. E ca wïc ba lɛ̈k raan dɛ̈t tueeŋ 
tɛ̈k dɛ̈t ba meth riɔ̈ɔ̈k. e rilic të luɔi të 
ɣɔn ɣɛn rɔt yök ku lɔ ɣön laac kaam 
thok ebɛ̈n, ku ya them bï këriɛ̈ɛ̈c ebɛ̈n 
tɔ̈u ke cït mɛn thɛɛrden.” Ellen
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Liep yïnyin wɛ̈t pial 
guɔ̈p! 
Ca gɛ̈mdu ka akïm 
paandu tïŋ wɛ̈t tïŋ 
tueeŋ diäär liac?
Cïe yic? Juiir aköl ku të bï 
yïïn tïŋ emɛnë. Ajuiɛɛr tïŋ 
bï luui atɔ̈u tueŋ apɛi wɛ̈t 
yen ka ke pial guɔ̈p bɛ̈i të 
yïïn ku mɛnhdu.

Biäk rou liɛ̈c: jɔɔk nïn tueeŋ ke pen ŋuan agut thök 
pen dhetem

Cil ye mɛnhdu cil
Të cï pɛ̈i ke diäk thök, ke mɛnhdu e tɔ̈u ke 
ye thentimïtaai ke 11 ke bäär ku thiɛkde e 
gɛrɛɛm ke 45. Rïŋ cït rok ka cuäny aye goŋ 
cït ɣöt ke toŋ ka nhian. Agut cak mɛn ŋoot 
yïn ke cïe yök, mɛnhdu atɔ̈u ke ye cath yïyic.

Kaam pɛ̈i ke dherou, ke bɛ̈ɛ̈r mɛnhdu e tɔ̈u 
ke ye thentimïtïïr ke 18 ku thiɛkde ye gɛrɛɛm 
ke 200. Në pɛɛi bɔ̈, ke yïn bï meth ya yök 
ke cath (e rɔt looi cït mäŋ ye dit ye wuk 
maŋ). Yekënë aye cänh meth manic. Na lëu 
ba mɛnhdu tïŋ emɛnë, ke ka lëu ba lueel mɛn 
ye dhuk ka nya. Mɛnhdu alɔ ke dït apɛi, ku le 
nhïm ke agör nyin, nhiɛ̈m, ku riööp ke cin. 

Në thök pɛ̈i ke bɛ̈t, ke mɛnhdu abï ke ye 
thentïmïtïïr ke 30 në bɛ̈ɛ̈r ku ye thiɛkde 
gɛrɛɛm ke 650. Dɛ̈lde acï kum në nhïïm thoi 
lɔniäk ku aye gël në kë cït räpräp. Nhom 
adhiɛ̈nhdu acï ɣet cɔ̈rdu nhom nhial. Pïïr mɛnh 

Meth ke pɛ̈i dhetem

dhiɛ̈th ke pɛ̈ike dheŋuan e tɔ̈u ke bï tek rou: 
pïïr ka thuɔɔu, ku yekënë e tɔ̈u cït mɛn të 
dhiɛ̈ɛ̈thë meth thïn, na tɔ̈u tïŋ atëët ke cänh 
cɛth liɛ̈nydu. Mïth pïïr në ye kaam kän ka lëu 
bïkë tɔ̈u kenë ka ke ŋääth dït apɛi cït cɔɔr ka 
tuaany ruai guɔ̈p ku nhom. 

Yeŋö loi rɔt të ɣɛɛn?
Yïn acï ɣëët liɛ̈nydu ciɛlic. Yeen atëk rou cenë 
liɛ̈nydu tekic, ye lɔ göl pen ŋuan agut cï thök 
pen dhetem Në thök pɛ̈i ke ke yïn lëu ba cuai 
ku bï yïïn tïŋ ke yïn liac. Agut të cɛk mɛth tɔ̈u 
ke thiɛkde ke ye buɔɔt lik ke gɛrɛɛm epath, 
kɔ̈k ka juɛk röth në thiɛk guɔ̈pdu. Riɛm ku ka 
tiɔp ke guɔ̈p kɔ̈k ka mɛt röth yïguɔ̈p, agut cït 
thin, adhiɛ̈ɛ̈th ku lap mɛn juak röth. Thinku ku 
diirku alëu bïkë tɔ̈u ke cïe cït mɛn thɛɛrden 
wɛ̈t cï riɛm cï rɔt juak wat thïn ku ɣɔ̈rmoon 
ke dhiɛ̈th alëu bïkë rɛ̈lku cɔl muc bei.

Lap 

Buɔ̈ɔ̈c

Tɔɔr

Kïnh buɔ̈ɔ̈c

Yenh adhiɛ̈ɛ̈th
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Ka lik ye yök ke bï tuɔ̈l
Tɛk dɛ̈t yïn rɔt yök ke yïn cï guɔ̈p ŋuɛ̈ɛ̈n. Alëu 
rɔt ba rɔt yök ke yï cïe dhäär ka kɔɔr piɔ̈u in 
ye kaam kän liɛ̈nydu. Adhiɛ̈nhdu acï lɔ nhial 
ku ka cïe rɔt ye thany të alɛ̈nydu apɛi. Luɛl 
kän e mɛn ke të ye yïn lɔ ɣön laac abï kuur- 
agut emɛnë.

Wɛ̈t alɛ̈th bake ceŋ abï yï luɔ̈ɔ̈i. Luɛl kän acïe 
mɛn ke yï bï wëu juëc ɣaac në alɛ̈th ke liɛ̈c. 
Alëu rɔt mɛn ke alɛ̈th ke tɔ̈u dolamdu yic 
bake bɛɛr ceŋ- ku tɛk dɛt kɔ̈k tɔ̈u eya kenë 
muɔnyu. Mɛ̈ɛ̈thku ka lëu bïkë yïn yiɛ̈k alɛ̈th, 
ku thuŋ aliwara alɛ̈th cï kan ceŋ ɣaac atɔ̈u. 
Diäär kɔ̈k kaye ceŋ “këlääu yic” - kedïït rɔ̈ŋ 
ke bantholoon ku tanuura kɔ̈u bïkë ceŋ eluɔ̈ɔ̈t 
agut të bï liɛ̈c thök.

Ye rɔt yök ke yïïn cɔl tuc guɔ̈p? Diäär juëc 
ka yekë röth yö ela. Kaye rim kɔ̈k cï juëc 
guɔ̈pduic bɛ̈i. Tuɔ̈c cï rɔt juak kän apiath rut 
ciɛlic, ku ka cïe piath muɔ̈i. Alɛ̈th lääu yiic, ke 
gutun ka lir ku cïe cït alɛ̈th looi ka kɔ̈k cïe 
gutun.

Të yïn lɔ ke yï dït yök të piath lɔyum tɔ̈c abï 
yic riɛl. Diäär kɔ̈k ayekë ke piath ba tɔ̈c ke cï 
rɔt röŋ, ku athïïr nhom atɔ̈u kɛm ke diir ku 
nhom thar.

Të ye mɛnhdu lɔ ke dït, cänhdu ku kɔ̈ɔ̈c alëu 
bï rɔt waar. Cɔl raan dɛ̈t jɔt këthiek ka bï yith 
thiliim kɔ̈th. Tiɛ̈ɛ̈të nyin të guŋ yïn- döt yom 
thookku kaye niööp në liɛ̈c yic ku yïn tɔ̈u ke 
yïn lëu ba rɔt luɔ̈i käräk.

Në ɣän kɔ̈k kaam pɛi ke liɛ̈c ke ŋuan ku abak 
mɛnhdu alëu bï wec agut te bï muɔnydu wël 
ye rɔt wel yök. Acïe ye akölaköl yenë röör 
röth yök ke kek cï liɛ̈c ke mat thïn- ku yekënë 
e dhöl bï ka loi röth rɔm kenë diäärken ku 
bïkë röth nyic ke meth.

Mɛnh tök ka rou?
Lëu ba naŋ acuek ka juëckë? Na ye 
yeen, ke yïn lëu ba yök të altrthawun. 
Të lë raan mïth ke rou ka juëckë e:
•		yïn lëu ba le ka juëc dhal yïïn rin ke 
ka ril yiic juëc ke mïth juëc

•		yïn bï athëm ke dhiɛ̈th kɔ̈k (tɔ̈u 
altrathawun ke thïn)

•		yïn wïc ba nnyin tïït apiath të akïm 
paandu në kaam liɛ̈c ku dhiɛ̈th bï 
yiɛ̈k wël ke tëët bï yïnn ke luui ka të 
bï kaku luɔɔi thïn

•		yïn bï yɔ̈ɔ̈k bï räpdu rɔt looi paan 
akïm të tɔ̈u tïŋ tëët thïn të bï  
yeen wïc

•		yïn lëu ba kuɔɔny gɛ̈ɛ̈m wïc të cïn 
dhiɛ̈th ba thuëët ku yïn bï kuɔɔny 
dɛ̈t wïc të mɛ̈ɛ̈thku, paandu ku 
Ajuiɛɛr Kuɔɔny Pial Guɔ̈p Mïth Kor 
bïkë lon ka ke tïŋ mëdhiɛ̈ɛ̈th jɔɔk cït 
të yen rɔt luɔɔi thïn. 

Ke ka kɔ̈k tiɛ̈t nyin kä ka cïe lueel mɛn 
ke yïïn ka mɛnhdu cake piɔl. Ku në 
wɛ̈t tɔ̈u yen ke ka ril yiic cï röth juak 
cïe yen ye mɛnh tök, yïn wïc ban yin 
tïït apiath. Yök wël juëc kɔ̈k ke lëk, tïŋ 
Dhiɛ̈nh mïth juëc: të ye kek acuek ka 
juëckë tɔ̈u në apäm 122.
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Nyuuth ka ke liɛ̈c
Diäär juëc ku mɛ̈cthook ka yekë ka yenë kɔc 
nyuɔ̈ɔ̈th ke tɔ̈u wël ke lëk juëc piath yeke 
kony bïkë röth juiir räp, dhiɛ̈th ku bɛ̈n ke 
medhiɛ̈th. Kaye yï cɔl thiɛ̈c ku bï të ye yïn rɔt 
yök wɛ̈t liɛ̈c jaamic. Muɔnydu ku kɔc kony 
yïïn ayeke cɔl bɔ̈ bïkë tɔ̈u ke yïïn të nyuuth. 
Nyuuth ka ke liɛ̈c e dhöl piath yenë piny rɔ̈m 
ke diäär bï bɛ̈n ke kek mär ke mïth.

Ka ye piɔ̈ɔ̈c ka bï wël ke lëk tɔ̈u thïn jam wɛ̈t:
•		kë ye tak bï tuɔ̈l në räp ku dhiɛ̈th (ka kɔ̈k bï 
piɔ̈ɔ̈c ka bï kɔc ɣän ke dhiɛ̈th tïŋ ku caath) 

•	dhɔ̈l ke lon kë kɔc cɔl gup yum ku loi loi 
kɔ̈k bï yïïn kuɔny në thaa liɛ̈c ku dhiɛ̈th

•		nyɛɛi arɛɛm në räpic
•		riadha liɛ̈c, dhiɛ̈th ku tïŋ kɔ̈u
•		thuëët meth thïn
•		muɔ̈ɔ̈k baai mɛnhduɔ̈n yam.

Yïn lëu bï thiɛ̈c ba wëu cuat piny 

Thiɛ̈c gɛ̈mdu ka akïm paandu wɛ̈t piööc kɔc 
wɛ̈t ka liɛ̈c tɔ̈u të rëër yïn thïn. Ka tɔ̈u: 
•		të gɛ̈mdu
•	të bɛ̈i kɔ̈k ke akïm ka të Ɣän ke Pial Guɔ̈p 
ke Kɔmuɔ̈niti (ɣän kɔ̈k ale ajuiir luui wɛ̈t mär 
ke mïth këc runken 20 dööt ku märmïth ke 
kuɛt jam thook wääc)

•		në dhöl akutnhïïm loi thook peei/kɔc lui peei 
ka alëu bï keek yök të athör ye cɔl Yellow 
Pages ka bï keek wïc kɔc piööc Wël ke 
dhiɛ̈th meth.

Liep yïnyin wɛ̈t pial guɔ̈p 
Tiɛ̈ɛ̈te nyin wɛ̈t yïn kɔ̈u
E nyic mɛn ke arɛɛm kɔ̈u e tɔ̈u kenë 
diäär juëc në liɛ̈c yic ku të biɔth liɛ̈c 
cök? Them ba gël:
•		rëër ku kɔ̈ɔ̈c lɔcök (them by kɔ̈ɔ̈c ke 
yïn “bäär”, ku cïe ba rɔt toot); miɛɛt 
rïŋ ke biäk piiny yäc të kɔ̈u ku them 
ba tɔ̈u lon “acï cuɔɔk thïn”

•		guŋ ku jön käŋ dhöl lɔcök
•		riadha koor bï kɔ̈ndu cɔl ril.
Yök wël juëc kɔ̈k ke lëk, tïŋ Yiɛ̈kkë 
ɣɛɛn riɛl: riadha wɛ̈t dhiɛ̈th ku të biɔth 
dhiɛ̈th cök, tɔ̈u në apäm 37.

“Ka piööcëke kake piath ku 
diäär juëc kake tɔ̈u kenë 
röörken. Ɣɛn cïe raan wën nyuc 
piiny ku keen athör, ye wɛ̈të ke 
ɣɛn cï ka piööcëke bɛ̈n yök ke 
bï kony. Aca bɛ̈n deetic dhiɛ̈th 
ye rɔt looi yedï”. Mak 
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Ka lëu bïkë yïïn cɔl gäi
Lëu ba ŋot ke ɣɛn ceŋ wɛɛr ciɛ̈ɛ̈n bär thäär?
Na ye ceŋ wɛɛr bäär thäär ke ye emɛnë yeke 
të bïn ke nyaai- pɛ̈i lik. Yïn lëu ba rɔt ke yï 
lɔguɔ̈p yum, bï arɛɛm kɔ̈u kuur, dhäär kuur të 
ceŋ yïn wɛɛr cek yekë thentimïtïïr cïe 5 wän 
në bɛ̈ɛ̈r. 

Ba läŋ thurumbil ruɔ̈k yadï?
Të cenë yeen nyiɛ̈c ruɔ̈k, läŋ thurumbil alëu 
bï yïïn ku mɛnhd gël në käräk. Ruɔ̈kë thoŋ 
lääk yïɣöi. Abï ruɔ̈k min, ku yïn lëu ba rɔt yök 
ke yïn lɔguɔ̈p yum. Në wël juëc kɔ̈k ke lëk, 
nem http://roadsafety.transport.nsw.gov.au/
stayingsafe/children/childcarseats/ 

Cïn kërac ba päär riän nhial?
Në ɣän juëc, në liɛ̈ny piath acïn ka ke pial 
guɔ̈p bï cïe cɔl ye päär riän nhial, ku tïŋ ke 
cïe piath të cï pɛ̈i ke dherou lɔ. Ajuir ke riɛ̈th 
nhial kɔ̈k ka le lööŋ mac cäth riän nhial të 
diäär liac jam cïe tamiin cäth bï yök yen tïŋ 
kenë ajuiɛɛrduɔ̈n cäth riän nhial. 

Ba ka ril yiic lëu bïkë tuɔ̈l cɔl lik Tuaany Rääl 
cï Muc Bei (e tuaany lëu bï raan nɔ̈k), thiɛ̈c 
bï yiɛ̈k të nyuc tɔ̈u të lëu bïn ya cath ke cïn 
kë rilic. Ye cath lɔ ku ba lɔ dhuk rain nhial yic 
kaam digiik ke 30, dek pïu ku ka kɔ̈k cït keek 
ku duk dëk gäwa bï guɔ̈pdu cɔl ril wei. Në 
päär bäär emäth ku päär bäär wär thɛɛ ke 4 
ke päär, ceŋ curɛɛp bïkë yïïn gël dhöl kueer 
riɛm rääl yiic. Na le ka kɔ̈k ril yiic wɛ̈t tuaany 
rääl cï muc bei jam ka wïc ba looi ba jaamic 
wenë gɛ̈mdu ku akïm paandu.

Piath ba miɔ̈ɔ̈k ke duɛ̈ɛ̈ny lööm ke ɣɛn liac?
Diäär kɔ̈k kaye lööm miɔ̈k ke duɛ̈ɛ̈ny ka 
miɔ̈k dëëp mac të rɛ̈ɛ̈pe keek. Miɔ̈ɔ̈k kɔ̈k cït 
kamomail ku labenda ayeke thɔ̈ɔ̈ŋ mɛn yeke 
guɔ̈p cɔl lɔyum të cenë tɔc keek. Tïŋ yekënë 
wenë paan akïmdu ba yök na ye töny käräba 
pïu thaal tɔ̈u të lɔ̈ŋ/dhiɛ̈th cït mɛn cïe bɛ̈i ke 
akïm ka dëp mac puɔ̈l bïkë tɔ̈u të thiääk ke 
biäk aliir yenë luui ka käräk. 

Miɔ̈ɔ̈k kɔ̈k ka cïe lëu bïkë piath të liɛ̈c të 
yenëke cuɔth ɣän dït ke guɔ̈pdu ka bïke 
liek. Tïŋ wenë gɛ̈mdu, akïm paandu ka raan 
nyic lon duɛ̈ɛ̈ny wal. Kɔ̈k ke miɔ̈ɔ̈k bïke cië 
loom ka cït bathil, thedawuut, thaiperɛ̈th, 
penel, jathmiin, junipa, thiwiit majoram, maira, 
pepamin, rothmari, theyic ku thayim. 

Emɛn liaac ɣɛn, lëu ba ŋot ke ɣɛn ceŋ luŋ cɛŋ 
ɣacɔ̈ɔ̈r?
Luŋ cɔ̈ɔ̈r alëu bï kërilic bɛ̈i të cï yänydu dït ku 
ye luuŋ alɛ̈thku dɔm- ku yeen alëu bï tɔ̈u tëde 
na wïc. Ku në wɛ̈t luŋ ke thoŋ thïn ka luŋ 
ceŋ biäk ɣän ke dhiɛ̈th, ka bï dhiil bɛ̈i në thaa 
dɛ̈t liɛ̈c- thiɛ̈c gɛ̈mdu ka akïm paandu wɛ̈t bï 
lueel.
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Tiɛ̈t ba bɛ̈n ke yï mëdhiɛ̈ɛ̈th
Ca rɔt juiir ba bɛ̈n ke yïn mëdhiɛ̈ɛ̈th? Jɔk ba 
juiir ke nïn bɔ̈ tueeŋ ril yiic biɔth dhiɛ̈th cök.
•		Lëu bï muɔnydu kɔ̈k looi kek puɔ̈l bï rɔt mät 
yïïn ne nïn tueeŋ ke dhiɛ̈th? Adik ke week 
wedhia. Yeen abï kɔ̈ɔ̈c kenë yïïn ku ka bï 
kaam rëër tɔ̈u bï yen rɔt nyic wenë meth.

•		Na cïe muɔnydu lëu bï rɔ̈u, lëu raan dɛ̈t 
kony?

•		Yeŋa bï mïth kɔ̈kku tïŋ të tɔ̈u yïn paan akïm 
ka ke yïn tïŋ mɛnduɔ̈n yam?

•		Jam wenë muɔnydu wɛ̈t të bï wek luɔi rɔm 
të cï meth dhiɛ̈ɛ̈th.

•		Yök ye dhɔ̈l yïndï ke bï yïn kuɔɔny yök të 
paandu ku mɛ̈ɛ̈thku?

•		Lëu bï raan tɔ̈u bï kony muŋ meth ka tïŋ 
mïth kɔ̈kku ago lɔ̈ŋ? Kɔc kaye tɔ̈u ke wïc 
bïkë kony ku ka nhiaarkë bïke thiɛ̈ɛ̈c.

•		Na tɔ̈u yïn rɔtdu ku cïn kɔc juëc bï yïïn 
kony, thiɛ̈c gɛ̈mdu ka akïm paandu wɛ̈t 
ajuiir kɔc kony tɔ̈u të rëër yïn thïn.

•		Nyic rɔt wenë diäär kɔ̈k ciɛ̈ŋ të rëër yïn thïn. 
Na ye aköl kɔ̈k juëc nɔ̈k të luɔi, ke lëu bï 
naŋ mɛ̈ɛ̈th tɔ̈u të thiääk kenë yïïn. Ba rëër 
baai wenë mɛnhduɔ̈n yam alëu bï yïïn cɔl 
kuanyin. Bï mɛ̈ɛ̈th tɔ̈u të rëër yïn thïn adik.

•		Bï raan bɛ̈n ke mëdhiɛ̈ɛ̈th e lon wïc bï raan 
piöc bï nyic. Ba rɔt nyic wenë mëdhiɛ̈ɛ̈th kɔ̈k 
cï cï mïth kor muk abï yïïn kuɔny ba piöc të 
keek.

•		Na lëu rɔt, duk ka bï pïïr waar apɛi juiir (cït 
ɣɛ̈th ɣön dɛ̈t, juiɛ̈ɛ̈r ɣöt ka wɛ̈ɛ̈r lon loi) 
pɛɛi tueeŋ lik biɔth dhiɛ̈nh meth.

Tak lɔ paan akïm
Jam wenë muɔnydu wɛ̈t dhöl bï yïn jam wenë 
paan akïm të gɔɔc räp rɔt, ku dhöl bï yïn lɔ 
paan akïm të yen thaa bï yïn lɔ. Apiath ba 
tɔ̈u ke yïn cï rɔt juiir wɛ̈t kë ba looi na cïe 
muɔnydu bï yök, të lɔɔc käŋ rɔt apɛi. Duk tɔ̈u 
ke yïn bï thurmubil gɛɛr paan akïm erɔt. Tɔ̈u 
ke yïn nɔŋ dɛ̈t ca juiir ba looi të cïe muɔnydu 
bï yök ka cï gääu bɛ̈n baai të yïïn.

Tak ajuiɛɛr dhiɛ̈th
Ajuiɛɛr dhiɛ̈th a ka cake gät piny wïc bïkë 
röth looi të rɛ̈ɛ̈pë yïïn ku të dhiɛ̈ɛ̈th yïn. 
Apiath ba:
•		cɔl gɛ̈mdu ka akïm paandu nyic kuan tïŋ 
wïc kaam räp, dhiɛ̈th ku kë biɔth ke cök

•		ye wɛ̈tdu lueel rin tïŋ bï yïïn tïŋ
•	kuɔɔny ajuiɛɛr räp ku dhiɛ̈th.

Ajuiɛɛr dhiɛ̈th atɔ̈u ka cït yeŋa bï tɔ̈u ke yïïn 
të räp, ku tän bï yïn tɔ̈u thïn (nyuc, rëër ka 
kɔ̈ɔ̈c) të dhiɛ̈ɛ̈th yïn. Të ŋoot yïn ke yï këc 
ajuiɛɛr looi, aba dhiil nyic dhiɛ̈th ye rɔt looi 
yedï ku ye ka cït ŋö bake looi. Yïn lëu ba kɔ̈k 
juëc yök dhöl:
•		nyuuth ku piööc ka ke dhiɛ̈th
•		jam wenë gɛ̈mdu ka akïm paandu wɛ̈t 
kakuɔ̈n diir yïïn rin ke räp ku dhiɛ̈th ku gɔ̈c 
raan bɛ̈n ke mëdhiɛ̈ɛ̈th

•		thiɛ̈c yeŋa bï tɔ̈u tïŋdu yic, ye kɔc kedï bï 
tɔ̈u thïn ku yeŋa bï wël lëkkuɔ̈n cï akïm ke 
gɔ̈t tïŋ

•		kuɛ̈n ka ke liɛ̈c- bɛrë Löc ajuiɛɛr tïŋ kaam 
liɛ̈c ku dhiɛ̈th tɔ̈u në apäm 6 ku kuen Räp 
ku dhiɛ̈th tɔ̈u në apäm 70

•		kuen wɛ̈t thuëët meth- tïŋ Thuëët mɛnhdu 
tɔ̈u në apäm 93

•		jam wenë märken mïth
•		jam wenë muɔnydu ka kɔc kɔ̈k ruääi kenë 
yïïn bï tɔ̈u ke kääc ke yïïn të dhiɛ̈th.
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Ke ka thiɛcke kä ka bï kuɔny ba tak ka bake 
tääu në ajuiɛɛrduɔ̈n dhiɛ̈th yic:
•		ye tënou ba wïc ba ɣɛn mɛnhdï dhiɛ̈ɛ̈th 
thïn?

•		yeŋa ba wïc bï tɔ̈u ke ɣɛɛn të räp cït 
muɔnydï, mïthcï, raan dɛ̈t paandï ka mäthdï? 
Kɔ̈ɔ̈c kɔc ke raan në räpic apiath. 

•		yeŋö yen ba bɛ̈i ke ɣɛɛn të räp cït 
madhïka?

•		ye ka ke kony dhiɛ̈th cït ŋö ke lëu ke bake 
wïc në kaam räp, cït cual thiɛ̈ɛ̈r cök, thöny 
thɔc ka thöny dhiɛ̈th?

•		ba wɛ̈l arɛɛm nyaai wïc? Na ye yeen, ke 
yekënou?

•		bï wɛ̈ɛ̈l arɛɛm nyaai ba lɔc ŋö luɔ̈i räp ka 
meth? 

•		ba tɔ̈u yadï-(rëër, kɔ̈ɔ̈c, tɔ̈c) ba them të 
dhiɛ̈ɛ̈th ɣɛn thïn?

•		ku na wiɛ̈c ba dhiɛ̈th dhöl rëët meth bei? 
Bï ɣɛn reetic ba dhiɛ̈th ke ɣɛn cï yiɛ̈k wɛ̈ɛ̈l 
yipidurol ye arɛɛm nyaai ka bï reetic të cïn 
wäl arɛɛm nyaai? Bï muɔnydï tɔ̈u të dhiɛ̈ɛ̈th 
ɣɛn- ku bï muɔnydï lëu guɔ̈m? 

•		yeŋö yenë lon yenë räp cɔl dhiɛ̈nh ye kɔc 
cɔl bɔ̈?

•		ye ka cït ŋö bïke lueel bïke looi ku ye wɛ̈t 
ŋö?

•		ye ka luɔi cït ŋö kek benë ke luui tïŋ ke 
dhiɛ̈nhdï yic ku në dhiɛ̈nh mɛnhdï ku yeŋö?

•		le ka ke ciɛɛŋ kuandï ka kake yanhdï mac 
ka ke dhiɛ̈th?

•		ba mɛnhdï jɔt ku jak guɔ̈p të cenë yeen 
dhiɛ̈ɛ̈th?

Apiath ba tɔ̈u ke yï ɣɔ̈ɔ̈r nhom. Döt mɛn ke 
lëu yen rɔt bï käŋ cïe cath të cït të cenë ke 
juiɛɛr thïn. Ka ril yiic ka lëu bïkë tɔ̈u k aba 
yinhom waar dɛ̈t peei.

Yeŋa bï yï kony?
Ka cï atëët ke dhɛ̈th yök ayekë nyuɔɔth mɛn 
ke diäär tɔ̈u kenë kɔc kääc kenë keek në räpic 
ka ye kë cïkë yök tïŋ keye këpiath ku cïkë bï 
wïc lööm wal arɛɛm nyaai bïke kony räpic ku 
yekë naŋ räp cekic. 

Apiath bï kɔc tɔ̈u yïlɔ̈ɔ̈m, kɔc bï yï kony 
ku bïkë kɔ̈ɔ̈c ken yïïn në kaam rɛ̈ɛ̈pëë yïïn. 
Ke kɔc kä ka lëu bïkë ya muɔnydu, moor, 
mïthakäckuui ka mäth töŋduɔ̈n thiääk kenë yïïn 
apɛi. Yïn lëu ba tɔ̈u wenë ciin kɔc cï lik. Diäär 
kɔ̈k ka ye raan cɔl doula riɔp bïke kööl nyin. 
Doula cïe raan töŋ kɔc luui wɛ̈t dhiɛnhdu; 
yeen a raan nyic lon yen kɔ̈ɔ̈c kenë diäär ku 
röörken në thaa räp. Tïŋ të gɛ̈mdu ka akïm 
paandu wɛ̈t tɔ̈u bɛ̈i kɔ̈k ke akïm ke kek ye 
ajuiɛɛr yeke kɔc diäär dhiɛ̈th kony cɔl lui ke 
keek.

Të cïn gam të bï looi cït kë ca lueel 
e ke piath ba kë ca tak ye wɛ̈t 
bɔ̈ të wël ke lëk lɔcök. Jam wenë 
gɛ̈mdu ka akïm paandu wɛ̈t ka 
nhiaarke ku ka cïe ke nhiaar në ka 
wääc yiic bï luɔ̈i yïïn. Täkë ka cïe yï 
bï luɔ̈i kërac ku ka bï dik kenë yïïn 
ku mɛnhdu të tɛk yïn kë bï looi.
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“E ya tak mɛn ke liɛ̈c ye ba le kë lɔ 
roŋroŋ cïïl bei guɔ̈pduic. Ke ya tak 
mɛn keye- e ca nyic mɛn ke bï naŋ 
ka kɔ̈k waar röth cït bï wëëi yic riɛl 
ka ba yök ke tuc guɔ̈p të tɔ̈u raan 
ebɛ̈n ke nɛ̈k yuiir”. Emma
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Cil ye mɛnhdu cil
Në thök pɛ̈i ke dhetem bɛ̈ɛ̈r mɛnhdu e 
thentimïtïïr ke 36 ku ye thiɛkde ye gɛrɛɛm 
ke 1100. Dëël ke nyïnke ka cï liep ku yɔ̈ɔ̈kke 
ka cï dït mɛnhdu alëu bï wëëi ke tɔ̈u aɣeer 
adhiɛ̈ɛ̈th yic- ku na cak mɛn ben kuɔɔny 
wïc bï wëëi të cï yeen dhiɛ̈ɛ̈th emɛnë. Mɛnh 
dhiɛ̈th në pen dherou alëu bï pïïr, ku ka ŋot 
ke lëu bï ŋääth yök.

Ne göl pen bɛ̈t, mɛnhdu e thentimïtïïr ke 41 
në bɛ̈ɛ̈r ku ye thiɛkde ye gɛrɛɛm ke 1800. 
Mɛnh dhiɛ̈th kaam yic abï piöc bï thuat. Yök 
wël juëc kɔ̈k ke lëk, tïŋ Lac bɛ̈n:të ye meth 
bɛ̈n ke thaa dhiɛ̈nhde ŋoot tɔ̈u në apäm 131. 

Jɔɔk pen dheŋuan liɛ̈c, mɛnhdu abï cïɛt 
thentimïtïïr ke 47.5 në bɛ̈ɛ̈r ku thiɛkde ye 
gɛrɛɛm ke 2600. Thök pen dheŋuan, ke acï 
dït bï bɛ̈ɛ̈rde ya thentimïtïïr ke 50 ku thiɛkde 
ye gɛrɛɛm ke 3400. Nyith emɛnë alëu bï të 
yenë tuɔ̈c ka liɛɛr guɔ̈p meth tɔ̈u thïn mac, ku 
guɔ̈p cil adöt kenë nhom dït. Mɛnhdu atɔ̈u ke 
bï dhiɛ̈ɛ̈th.

Yeŋö loi rɔt të ɣɛɛn?
•		Yïn acï të leer yïn thïn dööt! Yekän ye nïn 
tueeŋ ke biäk ciɛ̈ɛ̈n duɔ̈n liɛ̈nydu.

•	Në wël kɔ̈k, ke pɛ̈i ciɛ̈ɛ̈n ke diäk kä ka cït 
pɛ̈i ke diäk tueeŋ. Yïn lëu ba tɔ̈u ke yïn cï 
dhäär ku ca piɔ̈u jɔt. Ka beck u arɛɛm yïyic 
ku yïkɔ̈u ka ye tɔ̈u ɣän juëc. Them ba lɔ̈ŋ 
apɛi.

•	Yïn lëu bï alɔret yïïn dɔm. Yök wël nyuuth 
kɔc käŋ, tïŋ Ka kɔc diir në kaam liɛ̈c tɔ̈u 
apäm 43.

•		Yïn lëu ba yïguɔ̈p yök ke cïe lɔyum. Yïn lëu 
ba tɔ̈u ke nɔŋ arɛɛm në diirku nhïïm ka 
ɣöidu ku biäk piiny kɔ̈u. Kä kaye miɛ̈t ye rɛ̈l 
ke ɣöi röth miɛ̈ɛ̈t bɛ̈i. jam wenë gɛ̈mdu ka 
akïm paandu të dïït arɛɛm apɛi. Ba lɔ̈ŋ ku 
loi riadha koor apiath. Yïn lëu ba räp gum 
të cïn lɔ̈ŋ ku tɔ̈u guɔ̈pdu ke dik. Ka ril yiic 
ke nïn në ɣän juëc ka bï tɔ̈u emɛnë agut lɔ 
tueŋ. Yïn lëu ba nyuuth kɔc tɔ̈u në Kɔ̈k ye 
kɔc diir në kaam liɛ̈c tɔ̈u në apäm 43 them. 

Tëk diäk liɛ̈c: gɔ̈c pen dherem agut thök pen 
dheŋuan

Mɛnh liɛɛcë ke ye pɛ̈i dherou ku abak

Mɛnh liɛ̈ɛ̈ce ke ye pɛ̈i dheŋuan

Yuɔɔm kɔ̈u 
man meth

Yäny man 
meth

Cɔ̈r man 
meth

Alɛ̈ny man 
meth

Yuɔɔm juny 
man meth

Mur 

Yuɔɔm kɔ̈u 
man meth

Yäny man 
meth

Mur 

Yuɔɔm juny 
man meth

Alɛ̈ny man 
meth

Cɔ̈r man 
meth
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•	Pen ciɛ̈ɛ̈n liɛ̈c
•		Yïn lëu ba rɔt yök ke wëëi rilic. Yekënë 
e tuɔ̈l wɛ̈t mɛnhdu acil adik. Yeen e rɔt 
thany agändu, rïŋ tɔ̈u kaam pɛmdu ku 
biäk piiny yäc.

•		Emɛnë e duɛ̈r cït ke yï liac athɛɛrwadɛ̈. 
Diäär juëc kaye luɔi puɔ̈l kaamë yic. Apiath 
bï luɔi bɛ̈n ke koor, ku yïïn eya wïc ba tɔ̈u 
ke guɔ̈pdu ril. E biäk muɔ̈ɔ̈k mïth- diäär 
juëc wïc bï këriɛ̈ɛ̈c ebɛ̈n tɔ̈u ke cï juiir ke 
meth ŋoot ke këc bɛ̈n.

•		Tɛk dɛ̈t meth e cï rɔt miɛɛt aŋumdu 
yic. Ye kän e yeen cɔl piɔlic bï wëëi ku 
thɛ̈ny dɛ̈t alɛ̈nydu kɔ̈u abï yïïn cɔl wïc lɔ 
ɣön laac kɛm cek yiic. Na kuc ka nyooth 
räp ku ye nɛn bï yïn lɔ paan akïm, thiɛ̈c 
gɛ̈mdu ka akïm paandu. 

•		Mɛndhu alëu bï bɛ̈n kaam pɛ̈i ke bɛ̈t ku 
abak ku pɛ̈i ke dheŋuan ku abak (ke mïth 
ke 5 në mïth ke 100 -buɔtic- kek aye 
dhiɛ̈ɛ̈th cït mɛn nïn dhiɛ̈nhden cï thɔ̈ɔ̈ŋ). 

Athëëm ka bïke luɔ̈i yïïn në ye kaam liɛ̈c 
kän. 
Yïn lëu bï yïïn luɔ̈i athëëm kɔ̈k ke riɛm në 
ye kaam liɛ̈c kän të këcë yeen luɔ̈i yïïn wën 
thɛɛr. Tök abï ya athëm thukari diäär liac 
dɔm- e kuat thukari ye diäär dɔm të liɛɛc kek 
(tïŋ Ka ril yiic kaam liɛ̈c tɔ̈u në apäm 124). 
Në pɛ̈i ke diäk ciɛ̈ɛ̈n ke liɛ̈c cï döŋ, gɛ̈mdu 
ka akïmdu alëu eya bï yïïn luɔ̈i athëm bï 
baktëriya ye cɔl Thetrep B tïŋ mɛn tɔ̈u murdu 
yic. Yen athëm kän aye looi dhöl gutun cï 
dol cuɔth muric ku bï caar. Ku na cak mɛn 
ke Theterep B acïn kërɛ̈ɛ̈c bï luɔ̈i yïïn, yeen 
alëu bï mɛnhdu yiɛ̈k tuaany kaam dhɛ̈ith ku 
ka lëu bï ka ril yiic bɛ̈i.Na tɔ̈u Theterep B ke 
yïïn, gɛ̈mdu ka akïmdu abï yïïn yɔ̈ɔ̈k ba kuat 
penithiliin lööm kaam räp bï mɛnhdu gël guɔ̈p. 

Ka bï yïin cɔl gäi
Puut liɛ̈c dɛ̈l kɔ̈u ka cï bɛ̈n bei ɣathin ka 
ɣayic- le kë bï looi bï keek gël?
Puut ke liɛ̈c dɛ̈l kɔ̈u aye ke tïŋ cït gär dɛ̈ldu 
kɔ̈u (athith, maalïïk, mameer ka mathiäŋ cït 
mɛn cïn guɔ̈pdu). Keek kaye tuɔ̈l të cï guɔ̈pdu 
rɔt juak (Aye kɔc gupken cɔl dhuŋ bei yök 
eya!).Në ka juëc ke liɛ̈c keek kaye tɔ̈u thin 
kɔ̈th ku ɣɔ̈ɔ̈m ku në aköl kɔ̈k në kɛm kɔ̈th. Ka 
ye ɣaac ayekë lueel mɛn ye kek ka cï put käk 
gël ku kaye kɔc kɔ̈k lueel mɛn ke bitamin E 
ka miɔ̈ɔ̈k kɔ̈k ye tac kɔc gup kony eya. Acïn 
kërac ba keek them, ku ka cïn kë nyooth yeen 
mɛn ye kek kony. Kek kaye jäl emääth ku 
döŋkë e kek ɣer ku cïke ye tïc apiath.

Yeŋö ye thinciɛ̈ thook kuëër?
Ciɛk ke thïn ka ye guɔ̈p ke looi jɔɔk pen ŋuan 
liɛ̈c. Diäär kɔ̈k ka ye thinken ke kuëër në pɛ̈i 
ciɛ̈ɛ̈n ke liɛ̈c. Ka duɔ̈t thin kɔ̈th bï ca jooc 
ye ɣaac ɣöt wal ka lëu bïke kony ku cɔl yïïn 
guɔ̈p lɔyum. 

Bï duɛ̈ɛ̈ny dɛ̈l kaam mur kenë amook rɛɛt gël?
Gɛ̈mdu ka akïm paandu alëu bï yɔ̈ɔ̈k ba tënë 
duääny të cï liɛ̈nydu dït ku (në thaa räp) bï 
kony bï rɛt ethiɔtomi cïe looi. Gɛ̈m ka akïm 
abï lueel ku nyuth yïïn duɛɛnyde kaam liɛ̈c. 
Acï yök mɛn ke kän ye luui apiath. Alëu ba 
them wɛ̈t cenë diäär kɔ̈k yeen yök ke ye 
kony.

Pɛ̈i ke dheŋuan ka cï bɛ̈n ku ka cï lɔ! Yeŋo tul 
emɛnë?
Na tɔ̈u liɛ̈nydu ke dik cïn yic ka ril yiic, 
e piath ba tïït agut të benë meth bɛ̈n në 
thaadɛn wïc. Gɛ̈mdu ka akïm paandu abï jam 
kenë yïïn wɛ̈t tiɛ̈t ke bï tïŋ mɛn cïn yen kërac 
të yïïn ku të mɛnhdu. Yïn lëu bï yiɛ̈k athëëm 
kɔ̈k cït biɔ̈ɔ̈k ka loi röth kenë meth ka lon 
altrathawun. Yök wël juëc kɔ̈k ke lëk wɛ̈t mɛt 
kɔc cin ago räp tuɔ̈l, tïŋ biäk Të yenë kuɔɔny 
wïc: Abï akïïm mɛt thïn tɔ̈u në apäm 78. 
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Ye cänh yïndï benë mɛnhdï cath?
Rɛ̈ɛ̈re ku daaië të yenë mɛnhdu ciɛ̈ɛ̈th thïn. 
Mïth dhiɛ̈th kedhia ka la të ye nïn/yïn luui 
thïn në adhiɛ̈ɛ̈thic ku mïth kɔ̈k ka cath apɛi 
wärkë mïth kɔ̈k. Ye ruur ke le ka looike ku bï 
rɔt päl piny miäkduur? Le thaa yen guɔ̈p tuɔ̈c 
looi ka juëc? Alëu ba yök ke rilic ba mɛnhdu 
yök ka cath yïyic na cï yänydu cuai apɛi ka 
na tɔ̈u lap biäk tueeŋ adhiɛ̈ɛ̈th. Na ye tak mɛn 
ke cänh mɛnhdu akoor, ka të këc yïn cänh 
mɛnhdu yök në kaam cekic, ke yïn tïŋ gɛ̈mdu 
ka akïm paandu të cïn gääu. Adik bï mɛnhdu 
caar guɔ̈p ku cïe ba diɛɛr wɛ̈tde.

Mɛnhdï acï luŋ. Yeŋo loi rɔt emɛnë?
Të cï luuŋ e bï meth bɛ̈n yethar ka yecök 
tueeŋ. Në Awuthtereliya ka cït mïth ke diäk 
agut ŋuan (3-4) në mïth buɔt (100) kaye 
tɔ̈u ke cï luuŋ në thaa yenë räp gɔl. Na tɔ̈u 
mɛnhdu ke cï luuŋ në thaa le yïn pɛ̈i ke bɛ̈t 
ku abak ka pɛ̈i ku pɛ̈i ke dheŋuan ke liɛ̈c, ke 
yïn lëu bï lon ye cɔl “wël meth thar ku cök 
tueeŋ bï bɛ̈n yenhom tueeŋ”. Aye akïm them 
bï meth wel bï yecinke tääu yänydu kɔ̈u ku 
bï meth thany emääth ago dhiɛ̈ɛ̈th ke bɔ̈ 
yenhom tueeŋ. Altrathawun ayenë luui bï abï 
akïm kuɔny bï meth tïŋ, tɔɔr ku lap. Meth ku 
man ayeke tïŋ në kaam yen looi kän rin bï 
këriɛ̈ɛ̈c ebɛ̈n piath. 

Liɛ̈c juëc cenë ke mïth luuŋ kaye kë thök në 
dhöl amëliya rɛ̈t yic. Na nhiaar ba dhiɛ̈th dhöl 
wath, ke jamic wenë gɛ̈mdu ka akïm paandu. 
Na liu lon dhiɛ̈nh aluɔ̈ɔ̈ŋ në wath paan akïm 
tɔ̈u të rëër yïn thïn ke yïn lëu ba thiɛ̈c bï 
waar të dɛ̈t dhiɛ̈th tɔ̈u ajuiɛɛr kän thïn. 

Lëu rɔt bï mïthciɛ̈n kɔ̈k tɔ̈u të rɛ̈ɛ̈pë ɣɛɛn?
Jam wenë muɔnydu ku gɛ̈mdu wɛ̈t ka piath 
ku ka cïe piath bï mïth tɔ̈u të räp. Yïïn ku 
muɔnydu ka nyic mïthkuun apiath, ku bakë 
nyic bïkë tɔ̈u yïdi. Na wïc bï mïthku tɔ̈u kenë 
yïïn, tak yeŋa bï tɔ̈u kenë keek ɣön dhiɛ̈th. 
Muɔnydu ku gɛ̈ɛ̈m ka bï luui tïŋ yïïn. Na le 
ka ril yiic bï tuɔ̈l, ka na wïc mïth bïkë jäl, ye 
raanë abï mïth alëu bï mïth tïŋ aɣeer ka bï 
keek ɣäth baai.

Yök ka athëëm ku tuɔ̈m mɛnhdu 
të biɔth dhiɛ̈th cök

Të ŋoot kek ke këc jäl paan akïm, 
diäär kedhia kaye ke yiɛ̈k athëëm ku 
tuɔ̈m mïthken:
•		athëm cäär guɔ̈p mɛnh piac dhiɛ̈ɛ̈th 
(toom cök bï riɛm tïŋ) bï tuɛny ril 
yiic ku cïke lac dɔm tïŋ ku lëu bï 
keek nyaai të cenë keek yök ke këc 
ceŋ

•		wal tuɔ̈m- wum bitamin K ku tuɔ̈m 
wɛ̈ɛ̈l guɔ̈p gël tääc B

•		athëm yïc/pïŋ.

Yïn bï yiɛ̈k wël ke lëk wɛ̈t ke athëëm 
ku tuɔ̈m kä kaam liɛ̈c. Në aköl töŋ 
nɛ̈m paan akïm, yïn lëu bï yï thiɛ̈ɛ̈c ba 
gam bïkë luɔ̈i mɛnhdu. Yök wël juëc 
kɔ̈k ke lëk tïŋ Të cï mɛnhdu dhiɛ̈ɛ̈th 
tɔ̈u në apäm 86.

❖

Liep yïnyin wɛ̈t pial guɔ̈p! 
Arɛɛm nhom ku ka kɔ̈k röth 
waar liɛ̈ny cï dït yic
Lɛ̈kkë gɛ̈mdu ka akïm paandu na le 
töŋ ka cït arɛɛm nhom, märmär nyin, 
but cök rɔt tɛ̈ɛ̈m yïcök, yïcin ku nyin, 
ka le kë cï rɔt waar në ka lɔluak bɛ̈n 
bei muric.



NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 65

Juiir ka bake ɣäth paan akïm ka ɣön dhiɛ̈th
Ka bake wïc:
•		alɛ̈th ke nïn ka alan rëër baai ka alan laak
•		alɛ̈th kɔ̈k lääu yiic, rɔ̈ŋ yeke ceŋ aköl
•		wɛɛr lɔrok yïcök
•		alɛ̈th biäk thïn lɔrok yïguɔ̈p diäär kɔ̈k aye 
ceŋ alɛ̈th ceŋ thïn ye cuat wei të cenë ceŋ 
arak tök

•		thitiyään ke liɛ̈c ku/ka panila liɛ̈c
•		kuny thin
•		ka ke laak ku thul thok
•	ka ke thɛ̈k (ka dït ka ke liɛ̈c ɣɔɔc thuuk)
•		kë ba ceŋ të rɛ̈ɛ̈pë yïïn na wïc ba ceŋ 
alɛ̈th- alanh dïït rëër baai ka alanh thɛɛr, nïn, 
curɛɛp ye guɔ̈p cɔl tuc 

•		alɛ̈th bake ceŋ të dhuk yïn baai (yïn cïe bï 
tɔ̈u cït mɛn thɛɛrdu ku yïn bï ŋot ke yïn ceŋ 
alɛ̈th ke liɛ̈c)

•		muɔ̈ɔ̈r guɔ̈p pïu tuc bïkë arɛɛm nyaai kaam 
räp (thiɛ̈c paan akïm na lëu rɔt ba ke kä 
looi të rɛ̈ɛ̈pe yïïn- bɛ̈i kɔ̈k ke akïm ka cïe 
kä cɔl bïke ɣäth të dhiɛ̈th wɛ̈t lëu bïkë dɛ̈l 
nyop) 

•		guɔ̈ɔ̈t kë wïc bï tɔ̈u kenë yïïn të rɛ̈ɛ̈pë yïïn 
(cït madhïka, miɔ̈k duɛ̈ɛ̈ny, miɛ̈th tiɛ̈t).

Ka ke mɛnhdu:
•		ka rux;k meth thar ye cuat wei (na wïc 
keek) wɛ̈t bɛ̈i kɔ̈k ka akïm cïe ke gam

•		ka ceŋ mïth thäär ku alɛ̈th ke meth bïke 
ciɛŋ baai

•		wɛl lɔ̈k ke meth, ka ke wɛ̈c ka alanh gutun 
benë ka meth thar ya waar ku thabun lɔ̈k 
meth cïe kuuk

•		na ba cath kaam bääric ke yïn lëu ba alɛ̈th 
ke wɛ̈ɛ̈r meth muk

•		bathäniya meth
•		Thöny thurumbil meth.

Muɔnydu ka raan kony yïïn në ka ke dhiɛ̈th 
alëu eya bï bɛk cɔl. Tak wɛ̈t:
•		miɛ̈th ku ka dekke të keek kaam räp, ku 
yïïn eya. Käk ka bï ka ka kɔ̈k dekke cït nyïn 
tiim cï guɔ̈ɔ̈r, cuaai, ku mïïth ye lac tuɔ̈ɔ̈c ka 
tɔ̈u ke bïkë mïth agokë cïe bï jäl wänkë yïïn 
kaam bääicr

•		alɛ̈th ke kuaŋ ku alɛ̈th ke cunh guɔ̈p (na lɔ 
paan akïm wenë aduŋ laak dït, ku yïn wïc 
ba thɔɔr pïu yiic ke yïn räp

•		kɛmira.

Tïŋ wenë gɛ̈mdu, akïm paandu ka paan akïm 
wɛ̈t ka kɔ̈k bï keek wïc.
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Na ba dhiɛ̈th baai
Gɛ̈ɛ̈mku ka bï ka juëc bïkë wïc bɛ̈i agut cï ka 
bïke wïc të le yen kë wäc rɔt. Ke kä e kɔc 
nyuɔ̈th ka kɔ̈k peei lëu nhiar bake juiir. Muk 
nambaaiken të thiɔ̈k ke yïïn.
•		Miläiya thɛɛr, piac lɔɔk ku cï koou, ka cït 
alɛ̈th cunh guɔ̈p juëc, miläiya ku bathäniyaai 
ke meth.

•		Macäma dït palathtik bï të dhiɛ̈ɛ̈thë thïn 
kum (ka ke kɛ̈ɛ̈r ye cuat wei të cï londen 
thök alëu bï guɔ̈t piny).

•		Mïïth ke tiɛ̈t kor bï keek mïth në kaam räp 
ku mïïth bï kɔc cï bɛ̈n ke mïth. 

•		Gut ke pïu ku ka kɔ̈k ye keek dek cït nyïn 
ke tiim cï nuaai ku nyiac k aka yenë kɔc pɛc 
kɔc thuëëc keek dek bïkë gup riɛl.

•		Ka ke thiɛ̈ɛ̈r nhom ku nyuc.
•		Kë ye piny tuɔ̈ɔ̈c ye muk kɔc cin bï ɣöt cɔl 
tuc yic.

Të ŋoot mɛth ke këc mɛ̈n

Na yekënë yëë mɛnhduɔ̈n tueeŋ, ke 
yïn bï gäi rin të yenë raan thiin koor 
apɛi lëu bï pïïr wel gut nhom piny. 
Mïth piac dhiɛ̈ɛ̈th kaye thaa dït wïc 
bï yiɛ̈k keek ku ka cïn thaa cï döŋ ke 
yïïn, yïn bï dhäär ago ciɛ̈n këdïït lëu 
ba looi. Loi kë loi emɛnë bï pïïr cɔl dik 
të cï yïn dhiɛ̈th. Yïn lëu ba:
•		juiir ku tääuë mïïth talaja yic
•		ɣɔc ka ke that ku mïïth ku tɔ̈uke ke 
ka kɔ̈k (duk nhom mär ka ke thɛ̈k)

•		juiir thöny meth ye duɔ̈ɔ̈t 
thurumbilic.

Mïth thii kedhia ka bï dhiil cath në 
thöny meth yic ka kë bïke muɔ̈k piny 
në thurumbilic. Yïn lëu ba thöny meth 
kë meth muɔ̈k piny në thurumbilic 
juur ka ba tök ɣɔɔc. Biäk të dhiɛ̈th 
alëu bï yïïn nyuɔ̈th akutnhïïm ye thöc 
ke mïth juɔ̈r wei ka ɣaac ku bïke 
tääu thurmbilic. Yök wël juëc kɔ̈k ke 
lëk wɛ̈t thöny meth thurmbil ku ka 
ye mïth muɔ̈k piny thurumbilic, thiɛ̈c 
Ajuiɛɛr Cäth Niiu Thawuth Welith 
(Transport for NSW) tɔ̈u në telepuun 
13 22 13 ka lɔr të http://roadsafety.
transport.nsw.gov.au/stayingsafe/
children/childcarseats/

❖

Cɔl bɛkdu juiir ku ba tɔ̈u ke yïn bï 
lɔ paan akïm- yïn kuc kë bï tuɔ̈l. Mat 
bɛkdu yic agut të bï yïn dhiɛ̈th baai- 
aŋot ke lëu rɔt bï naŋ kë cɔl yïn lɔ 
paan akïm.
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Juiir rɔt në räp ku 
dhiɛ̈th

Getting ready for labour and birth 
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Aläŋ guɔ̈p thaa räp abï yïïn kony tëkic arɛɛm 
wɛ̈t yen duɔɔt guɔ̈p nyaai; bï adhiɛ̈nhdu cɔl 
lui apiath; ku bï yïïn kony ba guɔ̈p riɛl (duɔɔt 
guɔ̈p e riɛl nyaai!) Yïn lëu ba rɔt piɔ̈ɔ̈c të yenë 
guɔ̈p cɔl lɔläŋ në dhɔ̈l ke rou.

Ka ŋäär tueeŋ luɔɔi aläŋ guɔ̈p
Acïe të liɛɛc yïn yetök yen bï ka piath ke 
yekän yök. Alëu bï yïïn cɔl tiam duɔɔt guɔ̈p 
(ku ye yiin kuɔny ba nin) në pïïrdu yic ebɛ̈n. 
Ye luui ye kän arak tök ka arak rou baai në 
digiik ke 10 në pïïrdu yic të lëu yïn yeen. 
Apiath na bï muɔnydu ka raan kony yïïn bï 
yekän nyic eya.

Tïŋ të bï yïn guɔ̈p lɔyum- nyuɔ̈ɔ̈cë ka tɔ̈c piiny 
yïlɔ̈ɔ̈m. Löm ka ke thïɛ̈ɛ̈r nhom bïkë ɣän cï 
röth tot muɔ̈k nhial. Tääuë madhïka ye kɔc cɔl 
duër nin ba piŋ të nhiɛɛr yïn madhïka. 

Dol ciin cuëëcdu. Miɛɛtë rïŋ ke köŋdu nhial të 
jiɛɛr. Emɛnë pälë yïguɔ̈p piny. Wɛ̈ɛ̈ië, miɛɛtë 
aliir aɣeer ke cï yïguɔ̈p päl piny. Pälë cinku 
piny. Döt të yenë wëëi aɣeer yen yïïn kuɔny 

Aläŋ guɔ̈p ku luɔɔi wëëi pial guɔ̈p

ba guɔ̈p lɔläŋ. Pälë yïguɔ̈p piny arak dɛ̈t të 
wëëi yïn aɣeer.

Dhuɔ̈kë yekënë thïn kenë:
•		ciin ciɛɛm ku kök
•		cöök cuëëc ku cök
•		cöök ciɛɛm ku cöök ciɛɛm.

Miɛɛtë jiirku nhil të yïthku. Yök të yen guɔ̈pdu 
cɔl duɔɔt emɛnë pälë jiirku piny ke yïn wëëi 
aɣeer.

Miɛɛtë rïŋ tɔ̈u të thiääk kenë ɣän ke dhiɛ̈th ku 
amook (ke rïŋ käk ka ye biäk aŋumdu. Mat 
aŋuemku yiic etök. Pälke ku wɛ̈ɛ̈ië aɣeer.

Kac yïgëm ku loi yïnyin ke cït ke cï ŋeeny, 
miɛɛtë deel ke nyindu ku nhomdu. Jal wëëi 
emɛnë ku pälë rɔt piny. 

Të cïnë wuɔ̈ɔ̈c yenë rïŋ cï röth duɔɔt ku rïŋ 
cï röth päl piny nyic, yïn lëu ke dhɔ̈l käk bake 
biɔɔth ke yïn këc rïŋ guɔ̈pdu cɔl mit rɔt. Cɔl 
duɔɔt guɔ̈pdu- gɔl nyindu (agut cï gëm), kök 
ku cök, aŋuem ku aŋuum. Päl keek ku cɔlke 
lɔ̈ŋ apɛi.

Yök të bï yïn guɔ̈p lɔyum
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Dhöl luɔɔi wëëi pial guɔ̈p
Kɔc aköl juëc kaye aliir miɛɛt thïn kaam cekic 
të tɔ̈u kek ke diɛɛr ka lekë gup lɔcuei. Ba kë 
wääc kenë yeen- wëëi bäär, emääth ku mec 
alëu bï yïïn kuɔny ba tɔ̈u ke guɔ̈pdu cï rɔ̈t päl 
piny ku cï guɔ̈p lɔläŋ.

Nyïny të yïn wëëi thïn ke yïn liac ku ba cɔl 
cɔl lɔ piny alëu bï:
•		kony nyɛɛi lɔcuei guɔ̈p ku bï guɔ̈p cɔl ye 
lɔläŋ

•		kony ba “kuëër” miit thïn rïŋ ku cïe bïke 
lɔcuei

•		kony ba kuec wɛ̈t bï yeen wïc thuny rɔt 
tueŋ mɛn ba yök të thöök biäk tueeŋ räp 
të ŋoot nhom adhiɛ̈ɛ̈th ke këc rɔt liep apɛi 
(gɛ̈mdu ka akïm paandu abï yïïn nyuɔ̈ɔ̈th 
ago rɔt thuɔ̈ny tueŋ të cenë thaade bɛ̈n)

•		juak aliir lɔ të meth kaam räp
•		kony bï wëëi cekic, thiɔ̈k yic ye yiɛ̈k arɛɛm 
yɔth cök ku cin gël.

Luɔɔi wëëi pial guɔ̈p
Them ba wëëi emääth ku bääric ke yïïn cɔl 
guɔ̈p lɔyum. 

Të yïn wëëi aɣeer, them ba lɔcuei guɔ̈p jël 
yïguɔ̈p, kenë aliir bɔ̈ yɔ̈ɔ̈kku yiic. Alëu bï 
yïïn kuɔny ba keŋ, ba wëëi eyut ka ba ŋäär 
(“aɣɣɣ” ka “ɣmm”) ke yïn loi yekän. 

Lon ɣän ke rëër, nyuc ku kɔ̈ɔ̈c në räpic
Wɛ̈ɛ̈r ɣän ke rëër, nyuc ka kɔ̈ɔ̈c në räp ka lëu 
bïkë yïïn kuɔny wɛ̈t të yenë yiɛ̈ɛ̈k dhiɛ̈th ku 
arɛɛm luɔɔi thïn. Ku cïe ɣän kä nyic apiath (cït 
cɔ̈ɔ̈p ka thäny piny yïcin ku nhiɔl) apiath ba 
rɔt piɔ̈ɔ̈c në keek thaa liɛ̈c.

Luɔɔi riiny guɔ̈p
Lon yenë guɔ̈p riny alëu bï yïïn kuɔny ba ɣän 
kɔ̈k wääc të räp ku cïe bï guɔ tɔ̈u yïn lɔguɔ̈p 
yum apɛi, bï rïŋkuɔ̈n cï dak cɔl pɛ̈l röth piny 
ku ba guɔ̈p kɔ̈c.

Yïn lëu ba luɔɔi riiny guɔ̈p looi guɔ̈ɔ̈t kaam 
liɛ̈c. Riɛɛnyë cït mɛn wïc yïn yeen (yuul lik 
adik). Juak thaa bï yïn yeen looi emääth agut 
të bï yïn muk agut cï digik.

Rïny cuet
Kääcë ke yïn ɣoi päny, ke cökku ye thentimitïïr 
ke 30 mec ke päny. Riɛnyë kökku wei të 
päny, thanyë biäk guɔ̈pduɔ̈n nhial tueŋ, ba 
thiɛk guɔ̈pdu cɔl ɣɛ̈ɛ̈c ciɛnku. Miɛɛtë cöök 
töŋdu ke mitïr tök në yïkɔ̈u, ku dhuɔ̈kkë 
nhiaal tueeŋdu ciɛ̈ɛ̈n ku thanyë nuŋduɔ̈n ciɛ̈ɛ̈n 
piny. Cɔl ciɛnku ke cöökduɔ̈n tueŋ ɣɛ̈ɛ̈c thiɛk 
guɔ̈pdu. Yïn bï cuën cöökduɔ̈n kɔ̈u yök ke mit 
rɔt. Muɔ̈kkë yeen etënë ku kuɔ̈thë të cï miit. 
Bɛɛrë looi kenë cöök dɛ̈të.

Yuiɛ̈c jiɛɛr
Yïn lëu ba ye kän looi ke yïkääc ka yïrɛ̈ɛ̈r ke yï 
lɔguɔ̈p läŋ në thööc nhom. Tääuë cïnku töŋ në 
jiɛɛr tök ku käärë ka cï gööl yiic në yïkɔɔr. Riny 
yïkök në yïnhom bï ruɔ̈t cenë jiir röth ruut dɔ̈k. 
Ye kän e cï kuet agɔ̈ndu yic dɔ̈k eya. 

Liep yïnyin wɛ̈t pial guɔ̈p! 
Räp apiath të mɛnhdu
Räp ku dhiɛ̈nh dhöl wath ka piath të 
mïth wɛ̈t ye kek yɔ̈ɔ̈kken juiir bïkë 
wëëi. Miɛ̈t yenë adhiɛ̈nhdu rɔt miɛɛt 
thïn e meth kony bï wëëidɛn tueeŋ 
lööm.
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Räp ku dhiɛ̈th

Labour and birth
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Räp ebɛ̈n ku dhiɛ̈th acïe ye thöŋ ku wuɔ̈ɔ̈c të 
yen rɔt jɔɔk ku kaam yïndï ye jɔt. Gɛ̈mdu ka 
akïm paandu alëu bï töŋ ka wïc bake thiɛ̈ɛ̈c 
wɛ̈t räpdu ku dhiɛ̈nhdu ku në kë lëu bake looi 
wenë muɔnydu në ajuiɛɛr dhuk nhïïm. Kaam 
ye räp jɔt acï tekic arak diäk. Kaam ye töŋ kä 
jɔt acïe thöŋ kenë diäär kedhia. Kɔc kedhia ka 
cïe thöŋ.

Ba nyic wudi mɛn ke yïn bï rɔ̈ɔ̈p? Diäär juëc 
kaye töŋ de kä ka kɔ̈k juëc ke ka nyooth yeen 
mɛn ke räpdu rɔt jɔɔk:
•		yiɛ̈ɛ̈k räp
•		adhiɛ̈ɛ̈th liep thok
•		buɔ̈ɔ̈c yic rɛɛt.

Bɛ̈n meth adhiɛ̈ɛ̈th yic

Të tueeŋ gɔl räp, ke adhiɛ̈nhdu alui bï bɛ̈n ke 
nhomde koor ku thoi. Në räpduɔ̈n tueeŋ, ye 
kë yenë nhom adhiɛ̈th bɛ̈n ke koor ku thoi 
alëu bï tɔ̈u ke ye lon rilic ku ka lëu bï yïïn cɔl 
dhäär në yekënë apiath ba lɔ̈ŋ të lëu yen rɔt. 
Yen kän alëu bï nïn diääk jɔt.

Të cenë meth bɛ̈n adhiɛ̈ɛ̈th yic, ke adhiɛ̈nhdu 
abï yiɛ̈ɛ̈k rɔt jɔɔk bï yenhde liep. Ke miɛ̈ɛ̈t rïŋ 
ke rïŋ kä ka ye kuet agut të bï yenh adhiɛ̈ɛ̈th 
bɛ̈n ke ye thentïmïtïïr ke 10 ke ɣɔ̈ɔ̈r, adït lëu 
bï meth tëëk thïn.

Ye kaam yïndi ye jɔt?
Në ɣän juëc, ye kaam bɛ̈n meth adhiɛ̈ɛ̈th yic 
kän aye gɔl thɛɛ ke 10 agut thɛɛ ke 14 të 
mɛnh tueeŋ, ku kë cït thɛɛ ke bɛ̈t e mɛnh 
rou.

Täu meth të cen bɛ̈n adhiɛ̈ɛ̈th yic

Kïnh buɔ̈ɔ̈c aŋot 
ke këc yic rɛɛt

Yenh adhiɛ̈ɛ̈th rɔt 
miit ku liep rɔt
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Yiɛ̈ɛ̈k räp
Të yenë yiɛ̈ɛ̈k räp rɔt luɔɔi thïn acïe thöŋ të 
diäär kedhia. Kek alëu bïkë tɔ̈u cït:
•		arɛɛm biäk piiny yäc ye dɔm cït bɛ̈n riɛm 
thɛ̈k

•		arɛɛm cïe yɔth biäk piiny kɔ̈u cïe kɔ̈ɔ̈c
•		arɛɛm të biäk thïn ɣäm lëu bï cath agut cï 
cökku.

Në gɔ̈cde, yiɛ̈ɛ̈k räp ka yiic ciɛ̈k ku mec kɛm 
ye kek tuɔ̈l yiic- aköl kɔ̈k ka lëu bï kaam digiik 
ke 30 jɔt. Ku kaye bɛ̈n ke kek bär, ril ku bïkë 
thiɔ̈k kɛmken yiic.

Yiɛ̈ɛ̈k räp abï bɛ̈n ke kek thiɔ̈k yiic, bï bɛ̈n ke 
bec apɛi ku bï yuul agut të bïke bɛ̈ɛ̈r ku lac 
bɛ̈n- kë digiik ke rou ka diäk. 

Yïn lëu ba rɔt yök ke yïn diɛɛr ku ke yïn cïn 
riɛl bï yïn käŋ looi të cenë miɛ̈t ku dhuk thïn 
bɛ̈n ke ril ku thiɔ̈k. Apiath ba wëëi bääric 
apɛi lööm të gɔl yiɛ̈ɛ̈k räp ke yïn wëëi dhöl 
miit aliir thïn ku wɛ̈ɛ̈ië aɣeer dït. Alëu bï kony 
të ba wëëi lɔ nhial ku piny looi ke yïn wëëi 
aɣeer. Them ba tak wɛ̈t miɛ̈t ku dhuk ciɛ̈ɛ̈n, 
të ye kek bɛ̈n. Të cï yiɛ̈ɛ̈k räp thök, wɛ̈ɛ̈ië 
apɛi ku cɔl aliir lɔ aɣeer. Kän e yïïn cɔl guɔ̈p 
lɔyum në kɛm ke yiɛ̈ɛ̈k räp. Aye diäär juëc 
lueel mɛn yene cäth bïkë ɣän yuc rëër ka kɔ̈ɔ̈c 
lɔyum yök- në kaam miɛ̈t ku dhuk ciɛ̈ɛ̈n e ba 
rɔt gɛɛi ku rit yiɣöi ka ba mol. Ba rɔt juɔɔl pïu 
juëc yiic ka laak ke yïn kääc abï arɛɛm räp cɔl 
koor ku ba rɔt yök ke yïn lëu ke loi. Gɛ̈mdu 
abï lɛ̈k ka juëc bï yïïn kuɔny ke räp loi rɔt ku 
döt mɛn ke guɔ̈pdu abï lɛ̈k yïïn kë ba looi 
wɛ̈t cänhdu ka wëëi. 

Döt dhöl luɔɔi wëëi pial guɔ̈p!
Të ye yïn yiɛ̈ɛ̈k räp tueeŋ në räpduɔ̈n 
tueeŋ, them ba guɔ̈p päl piny ke wëëi 
cït mɛn thɛɛrdu. Apiath ba yiɛ̈ɛ̈k në 
kaam kän yɔ̈ɔ̈ŋic ku loi kakuɔ̈n loike, 
cathë cït mɛn wïc yïn yeen.
Të cen bɛ̈n ke rilic ba yïguɔ̈p päl piny 
në dhöl wëëi cït mɛn thɛɛr në kaam 
yiɛ̈ɛ̈k dhiɛ̈th, ba lɔ yïn wëëi kaam bäär 
ku emääth të lëu rɔt. Wëëidu abï rɔt 
looi ke cekic të cenë yiɛ̈ɛ̈k räp bɛ̈n ke 
ril, ku them ba wëëi päl piny emääth 
agut të wëëi thɛɛrdu ka lɔ piny 
emääth.
Në göl ku thök yiɛ̈ɛ̈k räp ebɛ̈n miɛɛtë 
aliir thïn ku aɣeer (cït keŋ dït) ku pälë 
jiirku piny ku yïn wëëi aɣeer. Kän abï 
yïïn kuɔny bï nyuɔ̈th mɛnhdu bï guɔ̈p 
lɔläŋ.
Döt ba dhuk të thɛɛrduɔ̈n yïn wëëi 
thïn të biɔth thök yiɛ̈ɛ̈k räp cök ebɛ̈n. 
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Kë nyooth dhiɛ̈th
Cuut thith nyin tɔ̈u riɛm thïn alëu bï bɛ̈n bei 
në adhiɛ̈nhdu yic. Wɛ̈t kän e mɛn ke yenh 
adhiɛ̈ɛ̈th agɔl bï rɔt liep.Ye cuut kän ɣɔn e cï 
adhiɛ̈ɛ̈th thiɔ̈ɔ̈k thok. Cuut alëu bï tuɔ̈l në thɛɛ 
agut cï nïn ke yiɛ̈ɛ̈k räp ŋoot.

Kïnh buɔ̈ɔ̈c yic rɛɛt
Rɛɛt yic kïnh buɔ̈ɔ̈c muk mɛnhdu e yic rɛɛt 
ku ku kïnh e yic rɛɛt ku bï ka cït pïu wɛ̈l 
wei ka bïkë kuëër aɣeer. Yen kë tiɔp kän bɛ̈n 
bei kayekë pïu ke liɛ̈ce; piwään gööl mɛnhdu 
piny ku ye gël ke cil në yïyic. Ye këtiɔp kän 
alëu ciɛ̈n cït ku ka lëu bï tɔ̈u ke ye maketh 
ka cït cïn noon cï riɛl. Na ye maŋök ka thiith, 
ke kë rilic atɔ̈u. Ye cïn yïndi, tääuë alanh riɛm 
thɛ̈k ku yuɔ̈pë gɛ̈mdu, biäk dhiɛ̈th paan akïm 
ka akïm paandu, rin bï yïn ke lɔ të dhiɛ̈th ka 
paan akïm agokë yïïn ka tän tɔ̈u mɛnhdu thïn 
caar.

Të cenë buɔ̈ɔ̈c yic rɛɛt ku yïn ŋot ke buɔ̈ɔ̈c 
ŋoot ke thɛɛ ke 24 thök ku yiɛ̈ɛ̈k räpdu aŋoot 
kë räpdu abï kɔc ke cin mat thïn wɛ̈t lëu bï 
tuaany dɔm. gɛ̈mdu ka akïm paandu abï jam 
kenë yïïn wɛ̈t kän.

Kony bï muɔnydu ka raan kuɔny kony
Ale ka juëc lëu bï muɔnydu ka raan kony yïn 
lëu bïkë looi bï räpdu cɔl lɔläŋ ku duk nhom 
mär kek awïc bïkë tɔ̈u ke kek cï röth juiir 
eya. Aba dhil looi bïkë deetic yeŋö rɔt looi të 
dhiɛ̈ɛ̈thë. Lɛ̈k yeen ajuiɛɛrdɔ̈n dhiɛ̈th ku të bï 
kek yïn kuɔny të räpdu. 

Kek alëu bïkë:
•		rëër kenë yïïn ku köl yïnyin. (Alëu bï piath 
bï cïe ye raan tök yen kuny; rou apiath. Tök 
aleu bï rëër ku lɔ dɛ̈t le lɔ̈ŋ)

•		dɔm yïcin, jam kenë yïïn, yïin wɛi piɔ̈u ku bï 
ya lɛ̈k yïn mɛn ke arɛɛm bï jäl

•		bï yïïn yiɛ̈k pïu ku pïu cï duɔ̈t
•		bï lɛ̈k yïïn ba lon ka guɔ̈p lɔläŋ looi
•		bï yïïn duääny
•		bï kony wɛ̈ɛ̈r ke ɣän ke rëër ku të bï yïn 
rëër thïn

•		bï kɔc paan akïm lɛ̈k na wïckë
•		Bï yïïn kuɔny täk wɛ̈t ka bï luɔ̈i yïïn ka wɛ̈t 
wɛl bake lööm.

Diäär kɔ̈k acïkë wïc bïke jak ka bï jam kenë 
ke të cenë räp riɛl. Acïn këraac thïn. Apiath bï 
raan rɔt yök ke kɔc kääc kenë yeen ku bï cïe 
riɔ̈ɔ̈c wɛ̈t räp Yeen e guɔ̈pdu kony bï rɔt tiit 
yetök bï yïïn kony ba arɛɛm yiɛ̈ɛ̈k räp tiaam. 
Yïn lëu ba rɔt yök ke yïn cï rɔt dɔm ye thɔ̈ɔ̈ŋ 
ke yïïn yïtök ke yïn cï nhom tääu wɛ̈t yiɛ̈ɛ̈k. 
Wël ke weei piɔ̈u bɛ̈n të kɔc kääc ke yïïn ka 
luui apɛi thaa räp.
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Ba lɔ paan akïm të cïn gääu?
Duk piɔ̈u lɔ jeth wei. Apiath ba gɛ̈mdu 
ka akïm paandu cɔɔl ku jam wenë 
yeen wɛ̈t yiɛ̈ɛ̈k räpdu ku të yen yïn 
rɔt yök. Aba dhil lɛ̈k yeen na cï buɔ̈ɔ̈c 
dhiäm. Adik kaam thok ebɛ̈n ba them 
ba lɔ̈ŋ baai emääth na:
•		yïn tɔ̈u të jɔɔk räp rɔt
•		cɔl guɔ̈p lɔläŋ
•		cï kan liac thɛɛr apiath ku piɔl guɔ̈p. 
Në kaam kän, adik ba:
•		cath ku tëk kɛm ke miɛ̈t ku dhuk 
ciɛ̈ɛ̈n

•		loi ka tɔ̈u ɣööt (ka thii –cïn ka thiɛ̈k 
jɔtke)

•		Laak ka rëër pïu mor yiic.
Apiath ba cam ku dek cït mɛn thɛɛr. 
apiath ba tɔ̈u ke guɔ̈p le pïu ye dek 
kɛm thook ebɛ̈n
Kaam liɛ̈c, gɛ̈mdu ka akïm paandu abï 
tɔ̈u ke cï jam kenë ïïn wɛ̈t ye nɛn bï 
yïn lɔ paan akïm, ku yeŋa ba tïŋ të 
cenë thaa kän bɛ̈n.
Në këriɛ̈ɛ̈c ebɛ̈n yïn wïc ba gɛ̈mdu, 
akm paandu ka biäk dhiɛ̈nh diäär ku lɔ 
paan akïm na:
•		ye kë tiɔp le guɔ̈p rim bɛ̈n bei 
wathic

•		yïn pïu wɔ̈l ka kë tiɔp cït pïu duat 
(yekënë alëu bï ya pïu ke dhiɛ̈th)

•		arɛɛm e bɛ̈n ku cïe tɛɛm
•		yïïn ka muɔnydu ale ka diir week.
Cɔl gɛ̈m, akïm paandu ka biäk diäär 
liac nyic mɛn ke yïn tɔ̈u dholic ke yïn 
ŋot ke yïn këc rɔt guɔ jɔt lɔ paan 
akïm. Na le raan ye kony tɔ̈u kenë yïïn 
duk nhom mär ba cɔɔl të cïe tɔ̈u kenë 
yïïn wën thɛɛr.

Yeŋö tuɔ̈l të can lɔ paan akïm?
Yekënë e kɔ̈ɔ̈c cït paan akïm cï yïn lɔ thïn, ku 
në ɣän juëc gɛ̈m abï:
•		ruɔ̈kë kë nyooth yïïn yïcin
•		luel kë loi rɔt të yïïn
•		tïŋ tuɔ̈c/liɛɛr guɔ̈pdu, gut piɔ̈u ku täu riɛm
•		tïŋ tän meth dhöl yäc thap
•		them gun ye piɔ̈n meth gut
•		kuen thaa yiɛ̈ɛ̈k räpdu
•		them lɛcku
•		tɛk bï athëm biäk ka thïn looi (të ye gɛ̈m 
ye tak mɛn räp yïïn) bï tïŋ cï yenh adhiɛ̈ɛ̈th 
cï rɔt liep yedi, ku bï tän meth -cï luuŋ ka 
bïï yenhom tueeŋ- nyic.

Kaam thok ebɛ̈n gɛ̈m abï të looi käŋ roth 
kenë yïïn ku tän mɛnhdu tïŋ të cenë meth 
bɛ̈n adhiɛɛ̈ɛ̈th yic. Alëu wïc ba ɣän yïn reëër, 
nyuc ka kɔ̈ɔ̈c waar kaam thok ebɛ̈n, rɔt moor 
pïu yïkɔ̈u ka yïyic, cunh kɔ̈u, laak pïu mor ka 
yɔɔt të kuaŋ pïu mor yiic.

Thiɛ̈c gɛ̈mdu ka raan kony yïïn bï yïïn kuɔny 
bï të bï yïïn cɔl guɔ̈p lɔyum yök ku ba them 
cït kɔ̈ɔ̈c, cɔ̈ɔ̈p ka tɔ̈u yïcin ku yïnhiɔl.

Kony räp agut thökde
Cänh yenë räpdu cɛth thïn e lɔ cït mɛn cɛth 
ka kɔ̈k thïn kɔ̈k, agut cï bɛ̈n piny meth ka lɔ 
piny meth dhöl aŋuum, ku yenh adhiɛ̈ɛ̈th ka 
thoŋ wath acï rɔt liep ku yiɛ̈ɛ̈k ril cïe kääc. 
Dhɔ̈l juëc bï yïn ke räpdu kuɔny bï cath cït 
mɛnde.

Rɔt yök ke guɔ̈p lɔyum
Ka lëu bïkë kony kaye yïï:
•		madhïka 
•		duɛ̈ɛ̈ny wal
•		Aläŋ guɔ̈p piny ku luɔɔi wëëi pial guɔ̈p.

Gut ke pïu yenë guɔ̈p moor kaye ke tääu biäk 
piiny yäc ka kɔ̈u ka lëu bïke yïïn cɔl guɔ̈p 
lɔyum. Bɛ̈i kɔ̈k ke akïm ka cïe keek päl thïn 
wɛt riɔ̈ɔ̈c bïkë kɔc nyop.
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Yeŋö pïu?
Ba tɔ̈u pïu yïïc kaam räp alëu bï luui 
wɛ̈t yen arɛɛm nyaai ku ye guɔ̈p cɔl 
läŋ. Pïu ka ye jäc ku bï yïïn cɔl thɔɔr 
ku ka ye kony bï guɔ̈pdu cɔl lɔläŋ. 
Thɔɔr pïu yiic thaa räp alëu bï 
ɣɔ̈rmoon ye acuei guɔ̈p bɛ̈i ku arɛɛm 
nyaai rin yen guɔ̈pdu kony bï ka ye 
arɛɛm nyaai të cïn lon wal ye cɔl 
yindɔrpin. Alëu aduɔɔt rïŋ tekic ku 
kony yïïn ba guɔ̈p lɔläŋ në kɛm yiɛ̈ɛ̈k 
räp. Räp pïu yiic alëu bï:
•		arɛɛm tekic apɛi
•		wɛ̈t bï wal lööm ku bï lon akïm wïc 
cɔl koor, jal lööm epidurool

•		yïn cɔl yök rɔt ke yïn ril kaam räp 
ku miɛt piɔ̈u të tiɛɛm yïn arɛɛm

•		yïn cɔl yök rɔt ke piɔl- dhäär ku 
duɔɔt guɔ̈p tekic

•		räp lac cɔl tul
•		aläŋ guɔ̈p bɛ̈i ku guɔ̈p cɔl tɔ̈u ke ril. 

Tɔ̈u ke guɔ̈p luɔ̈ɔ̈i
Cathë ɣööt ka lɔ ɣän ke të tɔ̈u yïn thïn të lëu 
yïn yeen. Ba tɔ̈u ke guɔ̈pdu luɔ̈ɔ̈i alëu bï tɛ̈k 
ye yïn tak wɛ̈t arɛɛm nyaai yïnhom. Gɛië rɔt 
të muɔnydu ka raan kony yïïn të bï yen luui.

Ɣän waar	
Them:
•		kääc/kɔ̈ɔ̈c 
•		cääp
•		mol yïnhiɔl ku kɔɔr
•		nyuc ke yïn wël kɔ̈u raan dɛ̈t.

Duɛ̈ɛ̈ny
Duɛ̈ɛ̈ny alëu bï lɔcuei guɔ̈p tekic në räp, ku 
bï yïïn kuɔny ba guɔ̈p lɔläŋ. Muɔnydu ka raan 
dɛ̈t kony yïïn alëu bï duääny gut kɔɔr ka 
duɛ̈ɛ̈ny cin. Të arɛɛm biäk kɔ̈u piiny, yeen alëu 
bï duɛ̈ɛ̈ny cäth koor loi. Muɔ̈kë cin bïkë guɔ̈p 
jak në thaa thok ebɛ̈n.

Keŋ ka ŋuät
Yïn cïe bï leec të bit yïn të räp (na ye kɔc ka 
thuëëc ku kɔc ka thiek jɔt keŋ të cïke tiaam 
apɛi, ke yeŋö cïe yïn keŋ eya). Ba them ba 
biɛt alëu bï guɔ̈p cɔl duɔɔt. 

“Ke ɣɛn cath të ɣɔn naŋ 
ɣɛn miɛ̈t ku dhuk ciɛ̈ɛ̈n acï 
ɣɛɛn bɛn kuɔny ba arɛɛm 
tiaam apɛi e ke wär mɛn 
ɣɔn ɣɛn tɔ̈u piiny”. Linet
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Nyɛɛi arɛɛm räp
Kɔc ka cïe thöŋ të ye kek arɛɛm yɔ̈k thïn ku 
të yekë yeen luɔɔi thïn. Ka juëc ka tɔ̈u lëu 
bïkë yïïn kuɔny të bï yïïn arɛɛm räp luɔɔi thïn. 
Ku agut të bï yïn arɛɛm dhiɛ̈th luɔɔi thïn ka 
ye kaye ka cït ŋö luui apiath-juiir rɔt ba dhɔ̈l 
kɔ̈k kuɔ̈t yiic them.

Ka kɔ̈k lëu bïkë naŋ kë lui kë yïïn wɛ̈t bï yïn 
arɛɛm luɔɔi thïn ka tɔ̈u yii:
•		kaam ye räp jɔt ka mɛn rɛ̈ɛ̈pë yïïn aköl ka 
wakɔ̈u. Na ca dhäär rin räp looi rɔt wakɔ̈u, 
arilic ba arɛɛm guum

•		ye diɛɛr. Diɛɛr e guɔ̈pdu cɔl tɔ̈u ke cï rot ku 
yekënë e guɔ̈ɔ̈t arɛɛm ka guɔ̈p lɔcuei cɔl rac 
apɛi. Cït mɛn nyic yïn kë bï rɔt looi, bï kɔc 
bï yïïn wɛɛi ku muk piɔ̈u ku të tɔ̈u yïn thïn 
yïïn cɔl guɔ̈p lɔyum ku ba riɛl. 

Ke wël juëc cïke lueel wën nhial, cït ba rëër ke 
guɔ̈pdu ye luɔ̈ɔ̈I, wɛ̈r ɣän bï yïn ke rëër, nyuc 
ka kɔ̈ɔ̈c, abï yïïn kuɔny guɔ̈m arɛɛm. Ku në 
aköl kɔ̈k ke yïn bï lööm wal dhiil wïc. Yekënë 
e kë nyooth rin ke wɛl juëc tɔ̈u yeke lööm 
ɣän juëc yiic. Yök wël juëc kɔ̈k ke lëk wɛ̈t wɛl 
bï keek lööm ku ka ril yiic cath ke löömden, 
jam wenë gɛ̈mdu ka akïm paandu.

“Ɣɛn cï lɔ̈ŋ ke ɣɛn rɛ̈ɛ̈r 
në pïu mor yiic, ku ya rɔt 
miɛɛt nhial, të yenë yiɛ̈ɛ̈k 
räp bɛ̈n. Në kɛm ke döm 
arɛɛm ɣɛn cï rɔt päl piny, 
taar në pïu yiic. Aya tak 
mɛn ka ke riadha yoga wän 
cenë ke ɣɛɛn piɔ̈ɔ̈c ka cï 
ɣɛɛn kuɔny ba luui wenë 
yiɛ̈ɛ̈k cï bɛ̈n, ku cïe ba 
arɛɛm guum”. Karen
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Të wïce kuɔɔny: lon yenë akïm cin mat thïn
“Mɛt cin thïn” e kë ye looi në gɛ̈m ka akïm bï 
rɔt man thïn lon dhiɛ̈thic. Diɛɛr atɔ̈u mɛn ke 
mɛt cin dhiɛ̈thic në Awuthtereliya ka cï wäär 
nyin. Dɛ̈t eya, ka cï raan ebɛ̈n yenë jam yelë. 
Kɔc kɔ̈k ayekë tïŋ mɛn ke cïn kërɛɛc tɔ̈u lon 
yenë akïïm ke cïn mat dhiɛ̈nh mïth yiic. Kɔ̈k 
ka ye jam ye lon töŋ mɛt kɔc cin dhiɛ̈thic abï 
kɔc cɔl lɔ bïkë kɔ̈k bɛɛr looi. Cït kän: mɛt kɔc 
cin në räp alëu yeen cɔl rilic bï yiɛ̈ɛ̈k räp gum 
rin yiɛ̈ɛ̈k e rɔt lac gɔl ku rilic apɛi. Në dhöl 
kän ke yïn bï kë ril apɛi bï arɛɛm nyaai, kë cïe 
lëu bï looi të cɛth räp erɔt ke cïn raan cï cin 
mat thïn.

Të piɔɔl yïn guɔ̈p ku liɛ̈nydu ku räpdu ka cath 
apiath, ke ka cïn yic bï kɔc ke cin mat thïn.

Biäk kän e jam kɔ̈k ke dhiɛ̈th yenë ke kɔc 
ke cin mat thïn në räp ku dhiɛ̈th. Jam wenë 
gɛ̈mdu ka akïm paandu në wɛ̈tden ke yïn liac. 
Yïn lëu ba wïc ba kɔ̈k ke kä thiɛ̈ɛ̈c:
•		yeŋo ye ɣɛn lon yenë kɔc ke cin mat thïn 
wïc

•		ye karɛc ka ye kapiath cït ŋö ke bï tuɔ̈l të 
ɣɛɛn ku mɛnhdï

•		nɔŋ dhɔ̈l kɔ̈k ka të dɛ̈t yenë ke luɔɔi thïn tɔ̈u
•		lëu bï të ɣɛn lon mɛt kɔc cin juakic ba wïc 
bï kɔ̈k bɛɛr luɔ̈i ɣɛɛn rial

•		le kë lɛ̈u ba looi të liac ɣɛn ba të bï ɣɛn lon 
yenë kɔc ke cin mat thïn cɔl koor

•		yeŋo ye paan akïm lueel wɛ̈t lon yenë kɔc 
ke cin mat thïn ku yeŋö nyooth yeen

•		bï bɛc
•		bï naŋ kë luɔ̈i ɣɛɛn rin ɣɔ̈ɔ̈r ban ɣɔ̈ɔ̈r
•		bï naŋ kë bï luɔ̈i të ɣɛn meth thuɛ̈ɛ̈t
•		bï naŋ kë bï luɔ̈i liɛ̈ny ban liac në aköl dɛ̈t.

Gɛmdu ka akïm paandu abï yïïn lɛ̈k ka piath 
ku ka cïe piath tɔ̈u në ka ke lon yenë kɔc ke 
cin mat thïn.

Bï räp lac cɔl bɔ̈
Në aköl kɔ̈k, akïmdu alëu bïkë lueel bï räp looi 
bï lac bɛ̈n- bï bɛ̈i lon kɔc ku cïe kɔc bï tïït 
bï bɛ̈n yetök. Ka ye dhiɛ̈nh meth cɔl looi kɔc 
e wɛ̈t ka cït mɛn ke tik aliac acuek, tuaany 
thukari, ka ril yiic tɔ̈u kenë rok, riɛm cï lɔ nhial 
apɛi ke të cenë liɛ̈c pɛ̈i ke dheŋuan waan.

Të looi räpdu bï lac cɔl bɔ̈ apiath ba ye lon 
kän jaamic wenë akïmdu ka gɛ̈mdu. Kë piath 
tɔ̈u në lon yenë kɔc ke cin mat thïn abï dhiil 
dït ku piath ka wär kërɛ̈ɛ̈c lëu bï tuɔ̈l. Bï räp 
cɔl lac bɛ̈n anɔŋ yic ka lëu bïke rac thïn, cït 
mɛn ke kërac ka lëu bï tuɔ̈l kenë pɔrtheep ka 
bakiyiɔ̈m ka dhiɛ̈nh rɛ̈t yic. 

Dhɔ̈l yenë räp cɔl lac bɛ̈n ku göl yiɛ̈ɛ̈k räp:
•		Bïï dhiɛ̈th të cï kaam liɛ̈c thök e lon cïe yic 
ril. Kaam yenë wanh dhiɛ̈th caar, gɛ̈m ka 
akïm abï jak në yecin bï räl puɔ̈ɔ̈c ye göl 
räp kuɔny ku ye dhɔ̈l kɔ̈k ke mɛt kɔc cin 
thïn cɔl koor. Aye nyuɔɔth mɛn ke jäŋ rääl e 
räp cɔl jɔk rɔt ku cïe ka kɔ̈k ke mɛt kɔc cïn 
thïn bï bɛɛr looi.

•		Porothtagalandiin e ɣɔ̈rmon ye guɔ̈pdu looi.
Yeen e yenh adhiɛ̈nhdu cɔl kɔ̈c. Prostin® 
(Porothtin) ku Cirvidil® (Thirbidil) kaye wɛl 
ke porothtagalandiin cïke liääp bïke bën ke 
tök. Aye ke cuɔɔk wanh dhiɛ̈thic të thiääk 
kenë yenh adhiɛ̈ɛ̈th bï cɔl kɔ̈c. Yen eya alëu 
bï yiɛ̈ɛ̈k gɔl. Ka lëu bïkë luui në kɛm ke thɛɛ 
ke 6 agut cï thɛɛ ke 18. Töŋ kërɛc tɔ̈u thïn 
e mɛn yenë lon yiɛ̈ɛ̈k kän alëu bï adhiɛ̈nhdu 
cɔl lui apɛi ku bï k aril yiic bɛ̈i të meth.

•	Yenh adhiɛ̈ɛ̈th liep bï dhiɛ̈th lac bɛ̈n e luui bï 
yenh adhiɛ̈ɛ̈th cɔl kɔ̈c ku bï rɔt liep.

•		Dhiäm kïnh buɔ̈ɔ̈c kɔ̈u (ye cɔl amiɔtomi) e 
lon yenë akïm ka gɛ̈m kë moth thok tääu 
wanh dhiɛ̈thic ku në dhöl yenh adhiɛ̈ɛ̈th cï 
rɔt liep, ye kïnh buɔ̈ɔ̈c toom kɔ̈u emääth. Ye 
kän e nhom meth cɔl rɔt thɛny piny të yenh 
adhiɛ̈ɛ̈th, bï ɣɔ̈rmoon ku yiɛ̈ɛ̈k cɔl juak röth.
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•	Ɣɔkthitɔkthin e ɣɔ̈rmon ye guɔ̈pdu looi kaam 
räp. E adhiɛ̈ɛ̈th cɔl yiɛ̈ɛ̈k rɔt e kony bï yiɛ̈ɛ̈k 
cɔl gɔl rɔt. Biäk rɛɛc ɣɔkthitɔkthin e kë yen 
yiɛ̈ɛ̈k cɔl rilic bï gum. Të löm yïn yeen ke 
yïn lëu bï wɛ̈ɛl arɛɛm nyaai. Thiɛ̈c bï kë cï 
tuɔɔm ruɔ̈k të kë kääc ye jɔt ago ya cath të 
wïc yïn yeen. Ka rɛc lëu bï ɣɔkthitɔkthinbɛ̈i 
ka thöŋ ke ka ye porothtagalandin ke bɛ̈i 
ku në kän arɛɛm adït apɛi ku ye bɛ̈n të cïn 
gääu, ku ka lëu bï lac jäl acïe jäl… Yïïn ku 
mɛnhdu wek wïc bï week tïŋ në thaa thok 
ebɛ̈n kaam räp bï kë looi wal nyic. 

Alëu bï wal liääp ku benëke luui agokë räp 
jɔɔk. 

Lon ajuɛ̈k bï piath ka bï ril 
Luɛ̈l kän e bï räp cɔl lac tuɔ̈l. Alëu 
bi looi të cen räp rɔt jɔɔk yetök, 
ku ye cath emääth. Në ɣän juëc 
aye gɛ̈mdu ka akïm paandu looi 
dhiɛ̈m kïnh buɔ̈ɔ̈c kɔ̈u ku bï yuith 
tuɔɔm (wɛl ye yiɛ̈ɛ̈k juakic). Karac 
lëu bïkë tuɔ̈l ka thöŋ kenë të cenë 
ɣɔkthitɔkthin gam bï yiɛ̈ɛ̈k räp cɔl 
bɔ̈.

Tïŋ tän meth kaam räp
Apiath bï gun yenë piɔ̈n meth gut kaam räp 
tïŋ bï nyic mɛn ke käŋ ka cath apiath. Wɛ̈ɛ̈r 
gun ye piɔ̈n meth gut alëu bï tɔ̈u keye kë 
nyooth yeen mɛn ke meth adɛk aliir. Yekënë 
aye cɔl “duɔɔt mɛnh liɛɛcë”.

Gun yenë piɔ̈u gut alëu bï nyic në:
•		Pïŋ Gɛ̈m e kë looi rɔt tïŋ thaa thok ebɛ̈n 
(kaam digiik ke 15 agut cï digiik ke 30) në 
dhöl yen kë pïŋ tääu yeyïc ku thɛny yänydu 
kɔ̈u bï gun yenë piɔ̈n meth gut piŋ. Yen tïŋ 
kän apiath bï looi të tɔ̈u liɛ̈nydu ke cïn kë 
rilic tɔ̈u thïn ku yïn piɔl eya.

•		Tïŋ aɣeer meth cïe kɔ̈ɔ̈c. Në lon ke luui 
yilɛtoron yenë tïŋ cï ruɔ̈k läŋ ruɔ̈k yïkɔ̈u. 
Yekënë e gun ye piɔ̈n meth gut ku yiɛ̈ɛ̈kdu 
gät piny athör yic. Kë ye tïŋ aɣeer aye looi 
na nɔŋ k aril yiic ka të bï k aril yiic tuɔ̈l. Ka 
kɔ̈k ke tïŋ ka ye cänh pëën. Na cï yïïn yɔ̈ɔ̈k 
bï tïŋ kaam cïe kɔ̈u tɛɛm, thiɛ̈c na mɛn ke 
nɔŋ raan bï yïïn caath.

•		Tïŋ meth thïn cïe kɔ̈u tɛɛm. Yekënë ke luui 
lon yilɛktoron cï ruɔ̈k kë cɔl poroop (probe) 
ye cuɔɔk wanh dhiɛ̈thic të nhom meth. Abï 
luui të cïe kë tïŋ aɣeer luui apiath, ka të yen 
cïe gɛ̈t piny apiath, ka të liɛcë në acuek. 
Acïe bï luui të tɔ̈u yïn ke yïn nɔŋ Ɣëc Aii Bïï 
ka tɔ̈u wëë tääc C.

•		Riɛ̈m meth nhom caar. Rim lik kay eke lööm 
dɛ̈l nhom mɛnhdu (cït bï gut në yuith). 
Ye dhöl cäär kän e tän meth në kaam räp 
nyuɔɔth të cïn gääu. Athëm kän aye looi të 
wïc akïm bï wël juëc kɔ̈k ke lëk këc tïŋ cïe 
kɔ̈ɔ̈c ke nyuɔɔth nyic. Në aköl kɔ̈k athëm 
kän alëu bï looi arak kuɔ̈t. Kë bï athëm 
nyuɔɔth alëu bï lɛ̈k kɔc mɛn ke meth wïc bï 
dhiɛ̈ɛ̈th të cïn gääu.
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Ye tän yïndi yen piath benë 
dhiɛ̈th thïn?
Të piath e të ye yïn ɔt yök ke guɔ̈p 
ye lɔyum thïn apɛi. Ɣän luui ka ke 
thëm cït nyuc piiny, cɔ̈ɔ̈p, thööc ccam 
piny, ka piath wärkë tɔ̈c piiny yïkɔ̈u. 
Miɛ̈t piny käŋ miit e yïïn kony ba rɔt 
piɛ̈k tueŋ ku kony meth nhom bï bɛ̈n 
në dhöl wath. Yïn lëu ba dhöl ba nhiɔl 
tuk ku thany piny yïcin nhiaar. Ye dhöl 
kän alëu bï yïïn kony tëŋ arɛɛmic wɛ̈t 
yen kë thieek tɔ̈u yïkɔ̈u nyaai. Ba thɔ̈ɔ̈ŋ 
ke dhiɛ̈nh ye yïn tɔ̈c piiny, ke ɣän kä 
ka lëu bï räp cɔl cekic ku cïe bï bɛc 
apɛi. Ba tɔ̈c yïkɔ̈u alëu bï cïe lɔyum të 
nɔŋ yïn arɛm biäk piiny kɔ̈u kenë yiɛ̈ɛ̈k 
räp.

Kɛm ke räp

Kän e thaa bɛ̈n në thök bɛ̈n meth adhiɛ̈ɛ̈thic. 
Thoŋ adhiɛ̈nhdu e cï rɔt duër liep ebɛ̈n. Në 
kaam cekic meth abï gɔl bï lɔ të wath.

Aye diäär kɔ̈k lueel mɛn kän yenë biäk räp 
rilic apɛi. Yiɛ̈ɛ̈k ril alëu bï lɔ digik agut cï digik 
ku abak ku kɔ̈k alëu bïkë lɔ digiik ke rou në 
kɛmken. Yïn lëu ba rɔt yök ke:
•		lath guɔ̈p
•		tuc ku liir
•		wïc bï ŋɔk
•		aririr ku diɛɛr
•		cït ke cï rɔt päl wei
•		cïn kë lëu.

Ke kä ka ye të yenë raan rɔt yök ku ka cïn 
kërɛɛc tɔ̈u thïn, ku ka lëu rɔt bake kä cïe yök.

Ye kaam yïndï jɔt?
Bï adhiɛ̈ɛ̈th rɔt liep alëu bï gɔl digiik ke dhiëc 
agut cï thaa.

Täu meth në kaam yenë adhiɛ̈ɛ̈th rɔt liep 
kïnh buɔ̈ɔ̈c aŋot ke këc yic rɛɛt

kïnh buɔ̈ɔ̈c aŋot 
ke këc yic rɛɛt

yenh adhiɛ̈ɛ̈th cï 
rɔt liep bï ɣɔ̈ɔ̈r
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Rɛ̈t yipithiɔtomi- kë piath ku kë 
cïe piath thïn
Yipithiɔtomi e rɛ̈t ye looi tik thar 
(kaam mur ku amook). Të dhiɛ̈ɛ̈th yïn 
alëu bï dɛ̈l tɔ̈u kaam amook ke mur 
rɛɛt të tëëk nhom meth thïn. Yekënë 
alëu bï tuɔ̈l të cenë meth miɛɛt bei 
në pɔrtheep. Acï yök mɛn ke lon 
yipithiɔtomi ye luɔ̈i raan cï yeen thiɛ̈ɛ̈c 
alëu bï ka ril yiic wɛ̈t rɛɛt dëël ke mur 
ku dɛ̈l kaam amook ke mur cïe gël. 
Rɛɛt dɛ̈l kaam amook ke mur yic alëu 
bïkë bɛɛr tuɔ̈l në dhiɛ̈nh pɔɔrtheep. 
Diäär cïkë kan luɔ̈i rɛ̈t epithiɔtomi ka 
rɛɛt rïŋ ka wïc bïke kɔɔc. Jam wenë 
gɛ̈mdu ka akïm paandu wɛ̈t yekënë të 
ŋoot räp.

“Ɣɛn e nhiaar räp. Arɛɛm e rac 
apɛi, ku ɣɛn cï piɔ̈u miɛt apɛi 
rin nyiɛc ɣɛn yeen ba tiaam”. 
Katrina

Të cï meth bɛ̈n bei adhiɛ̈ɛ̈thic, yïn kony ba 
mɛnhdu piɛk aɣeer. Yïn lëu ba rɔt yök ke wïc 
apɛi ba cɔl cït ke yïn wïc ba lɔ ɣön laac. Alëu 
bï miɛ̈t räl, arɛɛm yɔth të bïï nhom meth thoŋ 
adhiɛ̈ɛ̈th.

Ye kaam yïndi bï jɔt?
Bɛ̈n bei meth adhiɛ̈ɛ̈thic e lɔ thɛɛ ke 2 në ɣän 
kuëc të räp tueeŋ ku agut cï thaa ku abak në 
bɛ̈n bei meth aɣeer adhiɛ̈ɛ̈thic, ku yïpidurol 
alëu bï ye kaam kän cɔl bäär.

Bɛ̈n meth aɣeer adhiɛ̈ɛ̈thic

Yenh adhiɛ̈ɛ̈th 
acï rɔt liep 
apɛi

Yenh 
adhiɛ̈ɛ̈th
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Amëliya dhiɛ̈th rɛ̈t yic
Të yenë amëliya dhiɛ̈nh rɛ̈t yic looi, meth 
aye dhiɛ̈ɛ̈th dhöl të cï liep biäk piiny yäc le 
adhiɛ̈ɛ̈th. Amëliya dhiɛ̈nh rɛ̈t yic ayenë yäc 
reet ke cï rïïu gɔl ciɛɛm le cuëëc ye cin ke 
rou ka diäk të them bɛ̈ɛ̈rde tɔ̈u yuɔɔm nhïïm 
ke juny nhom. Kɔ̈k ke amëliyaai ke dhiɛ̈nh rɛ̈t 
yic ka yeke juiir ke dhiɛ̈th ŋoot, kɔ̈k kaye të 
cenë kë rilic tuɔ̈l ka bï gël bï cïe tul.

Amëliyaai ye juiir ke dhiɛ̈th ŋoot ka yeke looi 
ke räp ŋot ke këc rɔt gɔl. Kek ka cïe bï looi 
ke liɛ̈c ke pɛ̈i ke dheŋuan thöl e na të le yen 
wɛ̈t tuaany rin lëu bï yeen ka ril yiic bɛ̈i të 
meth.

Amëliyaai ke dhiɛ̈nh rɛ̈t yic ka lëu bïke looi 
wɛ̈t:
•		meth atɔ̈u të nuan kɔc- aluɔ̈ɔ̈ŋ, ka cï tɔ̈c 
yekɔ̈u

•		acuek (në ɣän kɔ̈k)
•		meth acï tiaam räpic
•		yïïn ka mɛnhdu ka tɔ̈u ke le kërilic wɛ̈t dɛ̈t 
rɔt tɛ̈ɛ̈m, ku dhiɛ̈th abï lac tuɔ̈l

•		lap acï dhöl meth thiɔ̈ɔ̈k thok
•		Räp acïe lɔ tueŋ.
Amëliya dhiɛ̈th rɛ̈t yic në ɣän juëc aye looi 
kenë yïpidurol ka wɛ̈l arɛɛm cɔl anathɛtik 
wuɔ̈m kɔ̈u, ka anathɛtik tuɔɔm bï lɔ guɔ̈pic 
ebɛ̈n. Na wïc bï yïïn luɔi amëliya dhiɛ̈th rɛ̈t 
yic, ke ka ba yök ke piath ba wël ke lëk wɛ̈t 
ke londe agut cï ka anathɛtik bï yïn ke lɔc 
thïn.
Amëliya dhiɛ̈th rɛ̈t yic ye looi në anathɛtik 
epidurol yïn bï yïn të dhiɛ̈ɛ̈thë mɛnhdu. 
Muɔnydu ka raan kony yïïn alëu bï tɔ̈u ɣön 
looi amëliya thïn aguɔkë meth tïŋ wedhia të 
dhiɛ̈ɛ̈thë yeen. Yïpidurol e luui apiath eya ke 
wɛ̈ɛ̈l arɛɛm nyaai të cï amëliya thök.
Alëu ba thiɛ̈ɛ̈c ba meth dɔm të cenë yeen 
dhiɛ̈th ɣön amëliya. Yekënë abï thiɔ̈k meth 
kenë man cɔl thiɔ̈kic, mɛnhdu cɔl mor guɔ̈p 
ku bï yeen kony bï thuët jɔɔk. Na lëu ba meth 
jɔt ku muk ke thiääk apɛi kenë yïïn tueeŋ, kɔn 
muɔnydu thiɛ̈ɛ̈c, ku bom meth bï tɔ̈u yïpɛɛm 
elantöŋ lëu yen rɔt ba looi.

Dhiɛ̈nh looi pɔrtheep ka miit bei aliir  
(lon ka yeke luui-cït luuŋ ka tim)
Në aköl kɔ̈k mïth kay eke bɛ̈i bei dhöl 
pɔɔrtheep ka miit aliir. Kä ayeke looi wɛ̈t:
•		arilic bï man meth piɛ̈k aɣeer
•		meth atɔ̈u të nuan kɔc
•		meth acïe aliir wïc ebɛ̈n ye yök ku ka wïc bï 
lac bɛ̈i bei.

Dhɔ̈l ke rou ke dhiɛ̈nh ka ke luɔi:
•	Pɔrtheep e kë ye nhom rou ye tääu ku 
bï röŋ kenë nhom meth. Keek ka yenë ke 
luui bï meth miɛ̈ɛ̈t bei ne wathic. Na wïc 
dhiɛ̈nh dhöl pɔɔrtheep, ke yïn bï dhil luɔ̈i rɛt 
yipithiɔtomi eya.

•		Mïït bei bakiyiɔ̈m e kë cït kubän cï cäp 
turumba thok. Kubäi aye cuɔɔk wath dhiɛ̈th 
yic ku nhom meth. Turumba ke aliir kuɔɔth. 
Yekënë e nhom meth tääu kubäi yic ago 
akïm meth miɛ̈ɛ̈t bei emääth, në ɣän juëc ke 
yïn yiɛ̈ɛ̈k rɔt ku bï piɛk aɣeer.

Akïmdu abï dhöl dhiɛ̈th lɔc cït mɛn ka loi röth 
në dhiɛ̈thic- në aköl kɔ̈k dhiɛ̈nh dhöl pɔɔrtheep 
ka piath apɛi, ku në aköl kɔ̈k ke dhiɛ̈nh dhöl 
bakiyiɔ̈m yen dik. Në aköl kɔ̈k ye dhöl dhiɛ̈th 
yïndi yne bï lɔc e wɛ̈t ye takic në thaa dhiɛ̈th, 
ku ka cïe lëu bï takic ke thaade ŋoot ke këc 
bɛ̈n. Abï gɛ̈mdu ka akïm paandu juiɛ̈ɛ̈r yïïn të 
ŋoot ke kä, yeŋö bï tuɔ̈l ku ka kɔ̈k kucke lëu 
bïkë tuɔ̈l.
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Të cï amëliya dhiɛ̈nh rɛ̈t yic thök, mɛnhdu 
alëu bï tïŋ dɛ̈t bï yeen tïŋ wïc ku yïn lëu ba 
tɔ̈u paan akïm kaam dɛ̈t bääric. Në ɣän juëc 
ke yïn lëu bï yïïn luɔ̈i tuɔ̈m räälic ku kë ɣɔ̈ɔ̈ric 
(kë cït tuŋ bï lac miɛɛt wei) në kööl tök ka 
nïn ke rou. Ku të cï yïn lɔ baai yïn bï tɔ̈u ke 
yïn wïc kaam bääric bï yïn ke ɣɔ̈ɔ̈r thïn wɛ̈t 
amëlyia dhiɛ̈nh rɛ̈t yic rin yen amëliya cïe 
koor. Bï raan pial alëu bï kë cït pɛɛi ku abak 
jɔt ku ka lëu bï yic riɛl ba mɛnhdu tïŋ. Lon 
riadha apiath bï looi të cï amëliya dhiɛ̈nh rɛ̈t 
yic looi ago rïŋ ke guɔ̈pdu cɔl ye bɛɛr luui cït 
mɛn thɛɛrden. Gɛ̈mdu, akïmdu ka raan lon 
duɛ̈ɛ̈ny guɔ̈p ka bï yïïn lɛ̈k ye nɛn bï yïn yeen 
jɔɔk.

Thuëët meth thïn në nïn lik tueeŋ biɔth dhiɛ̈th 
cök apiath apɛi të man meth ku mɛnh dhiɛ̈th. 
Na yïn cï luɔ̈i amëliya dhiɛ̈nh rɛ̈t yic, ka yïn 
cï dhäär apɛi ka näk nïn yïïn të biɔth dhiɛ̈th 
cök, ke yïn lëu ban yin tïït apɛi wɛ̈t bï yïn ke 
mɛnhdu thuɛ̈ɛ̈t apiath.

Bɛ̈n aɣeer lap ku yeen kë ciɛ̈ɛ̈n të räp e rɔt 
gɔl të dhiɛ̈ɛ̈thë meth and ye lɔ agut të bï 
adhiɛ̈ɛ̈th lap thuɔ̈ny wei. Yenë kaam kän në 
ɣän juëc e ciɛ̈k ku ka cïe bɛc cït kakë ke rou. 
Ku dɛ̈t, yeen e kaam bï dhiil döt ku ka bï dhiil 
thöl ke yïn ŋot ke yïn këc guɔ lɔ̈ŋ.

Ye kän kaam yïndï jɔt?
Diäär juëc ka ye toom kuan wal cɔl 
ɣɔkthitɔkthiin (Syntocinon®) bï adhiɛ̈ɛ̈th kuɔny 
bï lap piɛ̈k aɣeer të cïn gääu. Yen kän aye cɔl 
aktiip mɛnicmen ku ke dhöl piath benë kuëër 
dït dhiɛ̈th biɔth cök gël. Të cenë tuɔ̈m looi, ye 
kaam kän alëu bï kë cït digiik ke 5 agut digiik 
ke 10 jɔt. Diäär kɔ̈k ka nhiaar bïkë tïït bï lap 
bɛ̈n aɣeer rɔt ke cïn tuɔ̈m (ye cɔl bɛ̈n aɣeer 
meth bɛ̈n rɔt). Yeen alëu bï lɔ agut bï kaam 
wäär thaa jɔt. 

Bɛ̈n lap aɣeer yetök alëu bï kë cït thaa jɔt. 
Jam wenë gɛ̈mdu ka akïm paandu të liɛɛc 
yïn wɛ̈t ye dhöl yïndï yen bï piath kenë yïïn. 
Yekënë alëu bï yïïn cɔl looi ke ca deetic.

Bɛ̈n aɣeer lap 

Liep yïnyin wɛ̈t pial guɔ̈p!
Tuɛny juëc mïththii kor dɔm cïke yiic 
juak të looi amëliya dhiɛ̈nh rɛ̈t yic 
ke meth ŋot ke këc pɛ̈i ke dheŋuan 
dööt ku të liiu räp. Në ye wɛ̈t kän, 
ke dhiɛ̈nh rɛ̈t yic acïe bï looi ke 
meth këc pɛ̈i thöl.

Adhiɛ̈ɛ̈th

Yäc

Tɔɔr duɔ̈t 
piny ku tem. 
Ka cïe bɛc 
të man ka 
meth.

Kïnh buɔ̈ɔ̈c 

Lap 

Alɛ̈ɛ̈c

Yuɔɔm juny
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Këriɛ̈ɛ̈c e rɔt jɔɔk apiath, mɛnhdu abï yiɛ̈k yïïn 
and ku yeen aba lööm ku bom, jak ku mätë 
yïguɔ̈p ba thiɔ̈k wenë yeen. Bï gup ke meth 
ku man thiääk apɛi ke meth abï tɔ̈u ke cïn 
alanh ceŋ ku bï tɔc pɛmduɔ̈n cïn alath. Kän 
apiath të yïn ku meth rin yen:
•		e meth mat kenë man
•		e guɔ̈p meth cɔl mor
•		cɔl meth yök gun yenë piɔ̈ndu gut ku bï 
dɛ̈ldu ŋöör. Yekënë aye lɛ̈k mɛnhdu mɛn ke 
yïn tɔ̈u

•		e meth cɔl nhiaar thuën thïn (ku thiääk meth 
kenë man apiath agut na thuët cak liu thïn)

•		e guɔ̈pdu cɔl looi ɣɔkthitɔkthin ye adhiɛ̈nhdu 
cɔl miit rɔt thïn, bï kuëër riɛm kuur.

Në thaa kän, tɔɔr aye duɔ̈ɔ̈t piny ku tem 
teemë tɔɔr wei (kän acïe bï bɛc të yïïn ka 
mɛnhdu). Në ɣän juëc, muɔnydu abï thiɛ̈ɛ̈c na 
wïc bï tɔɔr tɛ̈ɛ̈m bei. Na juiir bɛ̈n lap yetök, 
ke jam wenë gɛ̈md ka akïm ke yïn ŋot ke liac 
ka të piac räp rɔt gɔl wɛ̈t cïe tɔɔr ye teem 
agut të cen rɔt päl piny ku cï lap bɛ̈n aɣeer.

Yeŋö ɣɛn mɛnhdï thuɛ̈ɛ̈t?
Na pialke gup wenë mɛnhdu, kuɔnyë mɛnhdu 
bï thïn yök elantöŋ dhiɛ̈ɛ̈thë yeen. Yekënë e 
kony në:
•		jɔ̈k piath thuëët thïn
•		adhiɛ̈nhdu e rɔt yääk ku bï lap piɛ̈k aɣeer
•		e kuëër yïn kuëër riɛm cɔl koor
•		e thukar tɔ̈u riɛm mɛnhdu cɔl dik

Ku duk diɛɛr na cïe mɛnhdu wïc bï thuat ka 
të le yen wɛ̈t tuaany cïe yïïn ye cɔl thuëët 
meth elantöŋ dhiɛ̈ɛ̈thë yeen- alëu ba thuɛ̈ɛ̈t 
apiath agut të cɛk thuëët në kaam tueeŋ rɔt 
lëu.

Cäär guɔ̈p të mɛnhdu dhiɛ̈ɛ̈th
Yïn bom mɛnhdu, gɛ̈mdu ka akïmdu abï 
athëm ye cɔl athëm Apgar looi. Abï looi arak 
rou (digiŋ tök ku digiike ke dhiëc biɔth dhiɛ̈th 
cök). E gɛ̈m ka akïm lɛ̈k mɛn bï meth kuɔɔny 
loi thok peei bï pïïrde dik. Athëm Apgar aye 
looi cït ka ke meth kä:
•		wëëi yen wëëi
•		gun yenë piɔ̈u gut
•		cïn dɛ̈l
•		tän tɔ̈u rïŋ ke guɔ̈p
•		dhuŋ räl ku rïŋ röth dhuk e rɔt.

Tɛk dɛ̈t ka cïe bï döt të looi yeen në gɛ̈m 
ka akïm wɛ̈t yenë yeen looi ke cïn awuɔɔu të 
meth. Yïïn wenë muɔnydu wek bï yiɛ̈k kaam 
bï wek tɔ̈u wenë mɛnhduɔ̈n aguɔkë röth nyic. 
Apiath ba rëër e rɔt wenë mɛnhdu të piɔl wek 
gup wedhia.

Në kaam cekic, mɛnhdu abï caar guɔ̈p, them 
thiɛkde, them bɛ̈ɛ̈rde ku ruɔ̈k cin kë benë 
yeen nyic. Na ba gam, ke meth abï toom 
bitamin K ku wɛ̈l tääc B. Meth abi ciɛ̈ɛ̈ŋ kɔ̈u 
alɛ̈th ku kum në bathäniya. Na nɔŋ kë diir kɔc 
wɛ̈t bï mɛnhdu cɔl tɔ̈u ke mor guɔ̈p agut të 
cenë yeen boom kaam bääric yen alëu bï të 
mor (agen koor ke lamba le many tuc).

Lɔ̈k mɛnhdu
Apiath bï mïth piac dhiɛ̈ɛ̈th cïke bï ya lɔɔk 
kaam thok ebɛ̈n të dhiɛ̈ɛ̈th keek.

Ku dɛ̈t, lɔ̈k mɛnh piac dhiɛ̈ɛ̈th apiath të tɔ̈u 
man ke cï tääc B ku tääc C ka Ɣëc Aii Bïï.

Yeŋö ye tuɔ̈l të cï mɛnhdï dhiɛ̈ɛ̈th?
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Tuɔ̈m bï mɛnhdu tiit guɔ̈p
Aye atëët lueel mɛn ke mïth piac dhiɛ̈ɛ̈th bïke 
yiɛ̈k wɛl ke tuɔ̈m ke rou. Ke kä ka ye tuɔ̈m 
bitamin K, ku tuɔ̈m wɛ̈ɛ̈l kek tiit guɔ̈p në tääc 
B. E wɛ̈tdu bï meth toom ka cïe bï toom 
në ke kä- ku ka ye lueel mɛn piath yen bïkë 
mɛnhdu tiit guɔ̈p. Ke wɛl bïke mɛnhdu toom 
kä ka lääu, cïke ɣɔɔc. Në ɣän jëc yïn bï wël 
ke lëk wɛ̈t wɛl ke tuɔ̈m kä- bitamin K ku tuɔ̈m 
gël guɔ̈p të tääc B- kaam liɛ̈c.

Yeŋö yenë piath bitamin K?
Bitamin K e kony bï tuaany cïe lac tɔ̈u…
rac apɛi ye cɔl Tuaany Kuëër Riɛm Mïth Piac 
Dhiɛ̈ɛ̈th, mɛn lëu bï kuëër ye riɛm kuëër apɛi 
bɛ̈i ku ka lëu bï kërac luɔ̈i nyith. Mïth piac 
dhiɛ̈ɛ̈th ka cïe lëu bïkë bitamin K dït bïke gël 
në kuëër riɛm mïth piac dhiɛ̈ɛ̈th. Gɔl të cïke 
pɛ̈i ke dhetem dööt ke mïth ka lëu bï gupken 
naŋ bitamin K. Apiath apɛi bï mïth toom ne 
bitamin K na:
•		yekë athɔ̈rbei ka tuɛɛnykë
•		ɣän tök yök ɣɔn në dhiɛ̈thic ka të lon 
amëliya rɛ̈t yic dhiɛ̈th

•		märken wɛl ke nok, duɔ̈t riɛm ka tuaany 
ɣɔɔl piɔ̈u lööm ɣɔn liɛɛc kek. Lɛ̈kkë akïmdu 
ka gɛ̈mdu na ye töŋ wɛl kä lööm.

Bitamin K alëu bï gam në thok ka në dhöl 
tuɔ̈m. Lon tuɔ̈m aye nhiaar, wɛ̈t yen luui në 
pɛ̈i ku ka ye gam arak tök. Bitamin K lööm 
në thok ka cïe guɔ̈p gël në kaam bäär. Na 
wïc bï mɛnhdu bitamin K lööm në yethok, ke 
yeen alëu bï yiɛ̈k yeen arak diäk- të dhiɛ̈th, ke 
ye nïn 3 ka nïn 5 ku nïn ke 28 të cenë yeen 
dhiɛ̈ɛ̈th. Tuɔ̈m diäk apiath apɛi bï mëdhiɛ̈ɛ̈th 
döt! Na liiu ke gël meth aŋoot.

Le kɛ̈rɛɛc ye bitamin K looi?
Bitamin K agɛ̈më mïth në Awuthtereliya 
gɔl run 1980 ku ajuiir ka ke pial guɔ̈p ke 
Awuthtereliya ayekë gam mɛn ke tuɔ̈m 
bitamin K apiath, acïn kërɛɛc tɔ̈u thïn. 
Mëdhiɛ̈th kuec bï mïthken yiɛ̈k bitamin K ka bï 
nyïn dhiil tïït bï ka nyooth tuaany kuëër mïth 
tïŋ. Kek ka tɔ̈u kä thïn:

•		kuëër riɛm kuc kë bïï yeen ka tëtök
•		guɔ̈ɔ̈t kë guɔ̈p cɔl keth ka të ɣeer nyin ke 
meth nïn thiërou ku tök të dhiɛ̈ɛ̈th yeen.

Mïth nyooth ka cït kä ka bï akïm dhiil tïŋ, 
agut të cïke cak toom në bitamin K.

Yeŋö bï mɛnhdï yen wïc bï toom wɛ̈l bï tiit 
guɔ̈p në tääc B?
Tääc B e tuaany dɔm cuäny ku ka ye bairath 
bɛ̈i. Kɔc kɔ̈k cï tuaany kän kek dɔm ka cïn 
kë ye yeen nyuɔɔth ka bï naŋ ka thii nyooth 
tuaany. Ku agut cï kɔc ke 25 në kɔc ke 100 
yiic tɔ̈u ke tuaany ka lëu bïkë tuaany apɛi në 
pïïrdenic rial, ku na kek dɔm tääc B kek ɣɔn 
ye kek mïth. Tuɔ̈m wäl e kony bï döm tuaany 
tiɛɛt wei.

Apiath ba tuɔ̈m wɛ̈ɛ̈l kɔc tiit gup në tääc B të 
cïn gääu të cenë meth dgiɛ̈ɛ̈th ago tɔ̈u yen 
wäl ke lui. Mïth dhiɛ̈th ka wïc bïke toom arak 
diäk wɛ̈ɛ̈l ke kek pɛ̈i rou, pɛ̈i ŋuan ku pɛ̈I ke 
dhetem bï kek tiit gup në tääc B.

Na tɔ̈u ke tääc B cath riɛmdu yic, ke 
mɛnhdu ka tɔ̈u ke lëu bï tääc B dɔm. Ba 
gël ba mɛnhdu cïe wok, mɛnhdu abï dhil 
toom në wɛ̈ɛ̈l bï yeen tiit guɔ̈p bï gam cït 
mɛn thɛɛr dhia ku töŋ ka ke tääc B ye cɔl 
yimiyiɔ̈nogolobulin, ku ye dik bï tuɔɔm në 
kaam thɛɛ 12 biɔth dhiɛ̈th cök ku kaam nïn 
ke 7 yiic. Të cï kän looi, mɛnhdu abï ka bï 
wïc eya bï toom arak diäk në wɛ̈ɛ̈l tiɛ̈t guɔ̈p 
në tääc B, në kɛm ke pɛ̈i ke rou, pɛ̈i ke ŋuan 
ku pɛ̈i ke dhetem gɔl köl dhiɛ̈ɛ̈cë yeen.

Le karɛc ye tuɔ̈m wɛ̈ɛ̈l guɔ̈p gël në tääc B 
bɛ̈i?
Karɛɛc ril yiic ye wɛ̈l tuɔm bï guɔ̈p gël në 
tääc B ke bɛ̈i ka lik apɛi. Ka ril yiic në ɣän 
juëc ye tuɔ̈l e ka cït abuɔ̈t të thoŋ yuith, 
atuɔ̈ɔ̈r thiin koor ku arɛɛm yom thook.  
Tïŋ akïmdu të diir yïn. 
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Të cenë mɛnhdu 
dhiɛ̈ɛ̈th

After your baby is born



NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 87

Adhiɛ̈nhdu e nïn juëc jɔt bï bɛɛr dhuk të 
thɛɛrde. E rɔt looi kaam cekic të yïn meth 
thuɛ̈ɛ̈t. yïn lëu ba të bec yök të yenë 
adhiɛ̈nhdu dhuk piny të thɛɛrde. Ka lëu bïke 
tïŋ të thuët meth. Diäär kɔ̈k cï dhiɛ̈th ka ye 
“arɛɛm biɔ̈th” e bɛc apɛ̈i në dhiɛ̈nh dɛ̈t bï 
bɛ̈n rial. Duk tak mɛn ke yänydu bï lɔpatat në 
kaam cïe bäär. 

Kuëër ye bɛ̈n bei në wanh adhiɛ̈ɛ̈̈th yic e kë 
tuɔ̈l ku ke tɔ̈u në nïn ke thiërou ku tök agut 
cï nïn ke thiëerou ku bɛ̈t. Ye kuëër riɛm kän 
aye cɔl lɔkiya (ka cïe riɛmduɔ̈n thɛ̈k). në thɛɛ 
tueeŋ ke 12 agut cï thɛɛ ke 24 biɔth dhiɛ̈th 
cök, yen alëu dït wɛ̈ɛ̈r kuëër thɛ̈k. Ku ka bï 
thök bï bɛ̈n ke ye kë nyïn mathiäŋ yen bɛ̈n 
bei. Kuëër alëu bï dït kaam thuët. Rükkë gutun 
gutun thɛ̈k ku cïe kë thɛ̈k ye cɔl tampon.

Murdu ku dɛ̈l kaam amook Na yïn dhiɛ̈th në 
dhöl wanh dhiɛ̈th, nyuc piiny alëu bï guɔ̈p cɔl 
lɔcuei. Ket ye guɔ̈p ke lööm ka yenë ke kööc, 
ka cïn kë rɔt nuaan bïke miɛ̈ɛ̈t bei. Gɛ̈ɛ̈m ka 
bïkë kek tïŋ mɛn cï yen dem cït mɛnde. Cɔl 
piny tɔ̈u ke cïïn acuɔl ku bï cïe tiɔp. Ye gutun 
thɛ̈̈k waar thaa thok ebɛ̈n në dhöl yïn yeen 
lɔɔk arak rou akölaköl ku të cï yïn lɔ ɣön laac. 
Ye gutunduɔ̈n thɛ̈k waar kaam thok ebɛ̈n. 
dhöl piath yenë arɛɛm tekic e ba tɔ̈c piiny 
ku ba lɔ̈ŋ bï kë thiëk jäl të dɛ̈l kaam mur ke 
amook. Löm wɛl arɛɛm nyaai ye ɣɔɔc aɣeer 
cït parathetamool të wïc yïn keek.

Thinku Diäär kedhia ka thinken ca looi. Në 
ɣän juëc lon ca aye gɔɔc në pen ŋuan e liɛ̈c 
ku diäär kɔ̈k kaye cɛk lik yök ke kuëër në nïn 
ciɛ̈ɛ̈n ke liɛ̈c. Në nïn tueeŋ biɔth dhiɛ̈th cök, 
thin kaye kɔ̈c wɛ̈t mɛnhdu wïc yen cɛk lik ke 
thïn. Të cï mïth röth yök ke kek nɛ̈k cɔk ku 
bïkë cam kaam thok ebɛ̈n, ke thin kaye cɛk 
juëc looi. Thinku ka lëu bïkë ke kek cï thiäŋ 
ku thiekë ke cɛkku “bɔ̈ thïn”. Thuëët meth 
cït mɛn ka wïcke ku bï thïn dɛ̈të cɔl duat ku 
thuët në biäk dɛ̈të abï yïïn kony ago thinku 
kɔ̈ɔ̈c cïkë bï thiäŋ në ca. Parathetamool (lööm 
cït mɛn kë cï gɔ̈t akuäth kɔ̈u) pïu lir (yïpɛɛm) 
ku laak pïu lir ka bï kony nyɛɛi guɔ̈ɔ̈t kë cï 
but ku të ril.

Tïŋ rɔt apiath 

Na ca lueel ba meth cïe thuëët në thin, ke yïn 
lëu ba të lɔcuei yök nïn lik biɔth dhiɛ̈th cök rin 
ye thinku ŋot ke kek ca looi. Yekënë abï kɔ̈ɔ̈c 
në nïn lik yiic. Yïn lëu ba guɔ̈p lɔläŋ në ciɛ̈ŋ 
thitiyän lääu thɛnyë piny alanh kɔ̈c cït kuɔ̈c, 
bï jäŋ thinku cɔl koor. Yïn lëu ba guɔ̈p lɔläŋ 
në lööm yïn parathetamool (cït mɛn kë gɔ̈t 
akuäth kɔ̈u).

Piäärduɔ̈n amëliyaduɔ̈n dhiɛ̈th rɛ̈t yic e tɔ̈u në 
ɣän juëc ke ye të cï ŋoot yändu cï riiu gɔl 
ciɛɛm le thök cuëëc. Yuiil ye guɔ̈p mat thïn 
ayenë ke kööc emɛnë ku nyɛɛiden acï liu. Të 
ret alëu bï bɛc ku ba rɔt yök ke yïn cïe guɔ̈p 
lɔyum në nïn. Yïn bï yiɛ̈k wɛl arɛɛm nyaai në 
nïn tueeŋ bïkë arɛɛm cɔl lɔ piny ke yïn cath 
emääth ku ke yïn tïŋ mɛnhdu. Gɛ̈m ka raan 
lon duɛ̈ɛ̈ny abï yïïn nyuɔ̈th riadha bay a looi 
ku cïe të cï reet bɛŋ. Gɛ̈ɛ̈m ka bï yïïn kuɔny 
në tïŋ mɛnhdu.

Ba tɔ̈u wenë mɛnhdu ɣönduɔ̈n paan akïm abï 
yïïn ku mɛnhdu cɔl nyic röth!

Të yïn rɔt yɔ̈k thïn Na yïn cï cak dhäär, yïn 
lëu ba rɔt yök ke yïn mit piɔ̈u. aköl tueeŋ të 
cï yïn dhiɛ̈th. Kaam kän aye cɔl mum nhom 
tiŋ dhiɛ̈th në aköl kɔ̈k- ka lëu bïkë biɔɔth në 
mum nhom.Yïn lëu ba rɔt yök ke guɔ̈pdu e lɔ 
mum nhom, wïc dhiëëu ku ye piɔ̈u lac riääk. 
Diäär juëc kaye tëëk në kaam kän në lik cïke 
dhiɛ̈th ka agut nïn ke thiër ku ŋuan. Na lɔ ke 
kä nïn juëc kɔ̈k, jam wenë gɛ̈mdu ka akïm. 
Yök wël juëc kɔ̈k ke lëk, tïŋ Nïn tueeŋ ke 
mëdhiɛ̈ɛ̈th tɔ̈u në apäm 104 and Të yïn rɔt 
yɔ̈k thïn në liɛ̈c ku mëdhiɛ̈ɛ̈th tueeŋ:kë wïc bï 
mëdhiɛ̈ɛ̈th kedhia në nyïc tɔ̈u në apäm 136.
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Ka lëu bïkë yïïn cɔl gäi
Ba tuɔ̈m wɛ̈ɛ̈l guɔ̈p gël në ajuäŋ diäär liac ka 
toŋolok wïc?
Na nyooth athëëm riɛm e cake looi të ɣɔn 
ŋoot liɛ̈c ke koor mɛn ke agël guɔ̈pdu akoor 
ka liiu bï yïïn gël në ajuäŋ diäär liac, ke ka 
piath bï yïïn toom të ŋoot yïn paan akïm. Ye 
wäl kän e luui käŋ ke diäk ye guɔ̈p gël në 
ajuäk ku makuŋɛŋ. Apiath eya ba cïe liac pɛɛi 
të cï yïïn toom.

Na këcë yïïn toom wɛ̈l gël guɔ̈p në toŋolok, 
ke yïn bï tuɔ̈m wɛ̈ɛ̈l guɔ̈p gël ajuäk dhiil lööm 
ke yïn ŋot ke yïn këc jäl paan akïm. Muɔnydu, 
märdïït ku wärdïït ke meth ku guɔ̈ɔ̈t raan 
nem ka kɔc muɔ̈ɔ̈k meth ka bïke dhiil tuɔ̈m 
wɛ̈ɛ̈l guɔ̈p gël në ajuäk ke meth ŋot ke këcë 
dhiɛ̈ɛ̈th.

Ye nɛn ba ɣɛn lɔ baai?
Yïn lëu ba lɔ baai kaam thɛɛ ke ŋuan ku thɛɛ 
ke dhetem biɔth dhiɛ̈th cök. Bɛ̈i ke akïm juëc 
apɛi, kaye diäär ku mïthken, piɔl gup, bïkë lɔ 
bei elantöŋ cï kek dhiɛ̈th. Juiɛɛr lɔ baai kaam 
cekic të cï yïn dhiɛ̈th e bï mɛnhduɔ̈n yam bɛ̈n 
ke raan mat yïïn kenë mɛ̈ɛ̈thku ku kɔc ruääi 
kenë yïïn të piath lɔyum ku të adööc paandu. 
Dhuk baai të biɔ̈th dhiɛ̈th cök e bï pïïr paandu 
cïe tɔ̈u ke cï kɔ̈ɔ̈c ku mɛn ke yïn bï bɛɛr rëër 
wenë mïth kɔ̈kku të cïn gääu. Gɛ̈m abï yïïn 
neem baai bï yïïin luɔ̈i ka ke tïŋ apiac dhiɛ̈th 
ku tïŋ mɛnhdu ku agut wel ke lëk rin ke thuëët 
meth. Gɛ̈ɛ̈m ka lëu bïkë yïïn kuɔny wɛ̈t ka ke 
dhiɛ̈th agut të bï mɛnhdu nïn ke 14 dööt.

Rëër bäär apiac dhiɛ̈th paan akïm e rɔt looi 
të dhiɛ̈ɛ̈th yïn dhöl pɔrtheep ka aliir bakiyiɔ̈m, 
amëliya dhiɛ̈nh rɛ̈t yic, ka të tuɛɛny yïn ka 
mɛnhdu. Në ɣän juëc, rëër paan akïm e tɔ̈u 
kaam thɛɛ ke 24 agut cï thɛɛ ke 48 të diäär 
ke dhiɛ̈th wath ku ye nïn ke diäk agut cï nïn 
ke ŋuan të diäär cïke luɔ̈i amëliya rɛ̈t yic. Të 
dhuk yïn baai ke yïn cï rëër kaam baääric 
paan akïm, yïn lëu bï yïïn yiɛ̈k lon tïŋ apiac 
dhiɛ̈th ku kuɔɔny të gɛ̈ɛ̈m. Gɛ̈ɛ̈m ka lëu 
bïkë kuɔɔny apiac dhiɛ̈th yiɛ̈k yïïn agut të bï 
mɛnhdu nïn 14 dööt. Bï ajuiɛɛr kän tɔ̈u ka bï 
liu acïe nhom thöŋ bɛ̈i ke akïm kedhia. Thiɛ̈c 
gɛ̈mdu ka akïm paandu bï lɛ̈k yïïn.

Të cï yïn dhuk baai ke yïn lëu bï yïïn neem në 
temerjï ka ke pial guɔ̈p mïth kor ku macthok 
bï athëëm looi në kaam nïn ke dherou agut cï 
nïn ke thiërou ku bɛ̈t ku bï yïïn cɔl tïŋ ajuiir 
kɔ̈k ke kuɔɔny eya. Tïŋ apäm 92 ba wël juëc 
kɔ̈k ke lëk yök.

Cäär guɔ̈p mïth piac ke dhiɛ̈ɛ̈th
Në nïn biɔth dhiɛ̈nh mɛnhdu cök, yeen abï 
them në akïm ka gɛ̈m cï piɔ̈ɔ̈c lon cäär ye cɔl 
athëm mïth piac dhiɛ̈ɛ̈th. Akïm ka gɛ̈m abï 
meth caar guɔ̈p gɔl yenhom agut cï riöp cök 
mɛnhdu bï tïŋ mɛn kë rilic tɔ̈u.

Diäär kedhia tɔ̈u në Niiu Thawuth Welith 
(NSW) kaye lɛ̈kke bïkë mïthken cɔl caar gup 
wɛ̈t tuɛny tuɛny ku ka wääc në guɔ̈pic cïe tɔ̈u 
ku cïke lac tuɔ̈l. Ye athëm kän aye cɔl Cäär 
Guɔ̈p Mɛnh Piac Dhiɛ̈ɛ̈th. Yïn lëu ba piŋ ke 
ye cɔl “cök toom” Lon athëm kän ayenë riɛm 
thiin koor lööm në cöök mɛnhdu. Ke rimkë 
ayeke tääu në athör loi thok peeir ku thɛnë ke 
ɣön athëm bïke caar yiic.

Tuɛny tuɛny ku ka wääc guɔ̈pic ye athëëm 
Cäär Guɔ̈p Mɛnh Piac Dhiɛ̈ɛ̈th athëëm ke 
nyuɔɔth ka cië tuɛny nyicke ku rɛcke apɛi. 
Apiath ba nyic ke këc ceŋ na tɔ̈u mɛnhdu ke 
töŋ kakë. Në ye lone, të bï yeen luɔɔi thïn 
alëu bï jɔɔk te cïn gääu. Athëm ke wïc bï kä 
nyuɔ̈ɔ̈th: 
•		Guäk dhiɛ̈th ke meth aye bɛ̈i në ka ril yiic 
ŋoiŋoi röl. Bi lac yiɛ̈k wal abï mïth cɔl cil 
apiath ke cïn kërac.

•		Penilketonuriya luɛ̈lde e meth acïe lëu bï ka 
tɔ̈u ca yiic ku miɛ̈th (ye cɔl penilalaniin) bï 
luui apiath yen e porotiin looi në guɔ̈pic. Na 
këce luɔ̈i kë bï yeen nyaai, ke penilalaniin 
e kuet riɛmic ku riɛ̈ɛ̈k nyith. Të cenë yeen 
nyaai, ke meth alëu bï cil apiath ke cïn kërac. 

•		Galaktothamiya e bɛ̈n të cï kuan thukar ye 
cɔl galaktooth -ku ka tɔ̈u në cɛk ke thïn 
ku cɛk ke weŋ-të cï yen kuet riɛmic. Bi 
lac nyaai në dhöl cɛk loi thook pei cïnic 
galaktooth abï döm tuaany dït apɛi tiɛɛt 
wei. Lïu kë nyɛɛi yeen, alëu bï meth cɔl 
tuaany apɛi ku thou.
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Bï tuɔ̈m ku athëëm ke riɛm 
mɛnhdï luɔ̈i kërac?
Guɔ̈ɔ̈t thaa bï naŋ ke bï luɔ̈i mɛnhdu 
cït tuɔ̈m ka athëëm ke riɛm, dhɔ̈l lëu 
bï yïn ke mɛnhdu tɔ̈u ke guɔ̈p lɔläŋ ku 
bï arɛɛm cɔl koor. Yïn lëu ba mɛnhdu 
thuɛ̈ɛ̈t të nɔŋ yen kë lui yeen k aba 
gäm ciin cï lɔɔk bï thuat. Yïn lëu ba 
jam në röl cït röl raan kët të mɛnhdu, 
duäänyë ka ruaar guɔ̈p ku ye ɣoi nyin 
në thaa thok ebɛ̈n. Kaam dɛ̈t, mɛnhdu 
alëu bï yiɛ̈k pïu cï miɔɔc yiic thukar 
bï yeen cɔl mär nhom kë lëu bï yeen 
jöör.

❖

Cäär Guɔ̈p Mɛnh Piac Dhiɛ̈ɛ̈th
Të cenë riɛm cï riɛl them, ke ka bï 
tɔ̈ɔ̈u ɣon athëm në run ke 18 ku 
jal riɔ̈ɔ̈k. Wɛ̈t yenë athëëm tɔ̈ɔ̈u në 
kaam bɛ̈ɛ̈r kän yic alëu ba kueen të 
http://www.chw.edu.au/prof/services/
newborn/tests030194.pdf

❖

Thöny meth thurumbil/kapthuul
Na wïc ba mɛnhdu ɣäth baai në 
thurumbil, ke ka wïc löŋ ba naŋ diöny 
meth ka kapthuul bï duɔ̈ɔ̈t thurumbilic. 
Alëu ba thöny thurumbil meth juur, 
ɣɔɔc ka dheen.
Yïn lëu ba wël ke lëk wɛ̈t kapthuul 
ku ka yenë ke mïth duɔ̈ɔ̈t piny 
thurumbilic yök të wɛbthait RMS. 
Nem http://roadsafety.transport.
nsw.gov.au/stayingsafe/children/
childcarseats/ 	

•		Thithtik piprothith e guɔ̈p cɔl loi…yäcic ku 
gɔ̈yɔ̈ɔ̈k. Yeen alëu bï döm tuɛny ke agɔ̈u bɛ̈i 
ku yäny wat ku ka lëu bï meth pɛ̈n bï cuai. 
Lööm ka nyɛɛi tuaany alëu bï kɔc cï thithtik 
piprothith ka lëu bï kaam bïke pïïr thïn bɛ̈ɛ̈r.

Yök yenë tuaany yök ke këc ceŋ ku gɛm ka 
bï tuaany nyaai ka piath në wɛ̈t tuɛny ke ka 
cï röth wuɔ̈ɔ̈c guɔ̈pic
Na nyooth athëëm ka cïn kërac- ku ka juëc ka 
athëëm ka ye bɛ̈n bei elä- ke ka cïe bïke gäm 
yïïn. Kë cit mɛnh tök në mïth ke buɔɔt yiic 
ka bïke bɛɛr yiɛ̈k athëm riɛm na këc athëm 
tueeŋ ka lɔcar nyuɔɔth. Yïn bï lɛ̈k thok na wïc 
bï athëm rou looi. Në ɣän juëc athëm rou kë 
ye nyuɔɔth ke cïn kërac. Akïmdu abï yiɛ̈k ka 
nyooth athëm keek.
Në mïth lik athëm riɛm në ɣän juëc e bɛ̈n bei 
ke piath. Meth awïc bï luɔ̈i athëëm kɔ̈k ku lëu 
bï lööm wal ka kɔ̈k tuaany nyaai. Akïmdu abï 
yïïn cɔl nyic ka tɔ̈u thïn.
Athëm diäk ye luɔ̈i mïth kedhia tɔ̈u në Niiu 
Thawuth Welith e cäär pïŋ. Mɛnh tök ka mïth 
ke rou në mïth ke biänabuur yiic (1-2-1,000) 
awïc kuɔɔny wɛ̈t k aril yiic në pïŋ. Ajuiɛɛr 
Wilaya yic Ebɛ̈n Cäär Pïŋ Mïththii Niiu Thawuth 
Welith (NSW Statewide Infant Screening 
Hearing Program - SWIS-H) londe e bï mïththii 
kor bïke dhiil yök. Na cïe athëm lëu bï looi 
paan akïm te nɔŋ wɛ̈t cïe yeen cɔl looi, ke ka 
lëu bï looi paan akïm cenë kɔc tääc thïn ka Të 
ka ke Pial Guɔ̈p Kɔmiɔ̈niti thiääk ke të rëër yïn 
thïn elantöŋ jɛ̈l yïn paan akïm.
Athëm pïŋ aye looi në digiik ke 10 agut cï 
digiik ke 20 ku ka ye looi të niin mɛnhdu ka 
të lɔ̈ɔ̈ŋ yen ke lɔdïu. Yïn lëu ba rëër wenë 
meth të looi athëm. Yïn bï yiɛ̈k kë cï yök të 
cenë athëm thök. Kë cï yök abï gät në Ka 
Adöc ke Pial Guɔ̈p Gät Piny ka në Buluu  
Buk yic.
Na ye ka ke athëm nyuɔɔth mɛn ke mɛnhdu 
abï bɛɛr luɔ̈i athëm, ke ka mɛn ke mɛnhdu 
anɔŋ ka ril yiic pïŋ. Abï naŋ kɔ̈k wɛ̈t ka 
nyooth kä (cït mɛn ke mɛnhdu e cïe lɔduk të 
wën looi athëm, ka lëu mɛn ke ka cït pïu ka 
kë yïc thiɔ̈ɔ̈kic në kaam cekic).
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Mïth piac dhiɛ̈ɛ̈th:  
ka thöŋ kɛmken ku k aril yiic
Dɛ̈l
•		Tɛlaŋjietatik nebi (këc jak) ka ye ka mameer 
ka thith ye tɔ̈u dɛ̈l nyin kɔ̈u, ka wum ka 
yeth. Ka lëu bake tïŋ apiath të dhiɛɛu meth. 
Ka cïn kërɛɛc yekë looi ku ka ye bɛ̈n jäl.

•		“Moŋolian thepɔt” ka ye ka cool ye tuäl ye 
tɔ̈u aŋuem kɔ̈th. Ayeke yök në ɣän juëc të 
mïth col dëlken. Ka cïn kërɛɛc yekë bɛi ku 
ka ye bɛ̈n jäl të cï meth ruɔ̈ɔ̈n ka run ke 
rou dööt.

•		Nebuth palamawuth (ke pïu ke abiɛi cï käŋ 
nyuel) ka ye ka ɣän thith-mathiäŋ në ɣän 
juëc ka ye tuɔ̈l në nyin. Ka cïe dït ku ka cïe 
jäl eya.

•		Nebuth bathculothath (cït ke parawala) ka 
cïe muɔɔny ku ka cï röth jat nhial, biäk cool 
thith në ɣän juëc ye tuɔ̈l nhom. Të tul kek 
ka ye bɛ̈n ke kek juëc ku ka ye bɛ̈n lɔ piny.

•		Milia Cï piir bei, ɣän ɣer lëu bïkë tɔ̈u wum 
ka në aköl kɔ̈k në nyin meth. Ke kä ka 
ŋoiŋooi tɔ̈u biäk thïn dɛ̈l ku cïn kërɛɛc tɔ̈u 
kenë keek ku ye bɛ̈n jäl.

•		Yirthema tɔkthikam (akuŋ mɛnh paic dhiɛ̈ɛ̈th) 
e akuŋ piir ɣer ka maketh lëu bïkë tuɔ̈l 
kaam cekic, në ɣän juëc në meth pɛɛm, yäc 
ku të yenë alɛ̈th thar ruɔ̈k thïn në nïn ke 
piacë ke yeen dhiɛ̈ɛ̈th. Kë yeen bɛ̈i akuc. Ka 
bï jäl në kaam cïe cek.

•	Tääc e mïth juëc piac dhiɛ̈ɛ̈th dɔm. Dɛ̈l 
meth aye tïŋ ke duër ya maketh nïn tueeŋ 
ke dhiɛ̈th. Në ɣän juëc yeen acïe kë rilic ku 
në ɣän kɔ̈k athëm alëu bï looi bï tän kë ye 
cɔl bilirabin tɔ̈u riɛm meth yic bï lɔ cï yen 
lɔ nhial tïŋ. Na cï bilirubin tïŋ ke cï lɔ nhial 
awɛ̈ɛ̈r ke piath ke meth bï ya cɔl dek pïu 
juëc, ku ka lëu bï tääu të ɣer ka të ye cɔl 
BiliBed në kaam thaa agut të bï tääc jäl. Na 
wïc ba wël kɔ̈k ke lëk wɛ̈t tääc nyic, ke yïn 
jam wenë gɛ̈mdu ka akïm paandu.

Ka Adöc ke Pial Guɔ̈p Gät Piny 
ke mɛnhdu (Buluu Buk) 
Në nïn lik tueeŋ biɔth dhiɛ̈th cök, 
mɛnhdu abï yiɛ̈k Buluu Buk.Buluu 
Buk kän e bï mëdhiɛ̈th ke meth, 
akïïm, temerjïï ke ka ke pial guɔ̈p 
mïththii kor ku kɔc kɔ̈k lui ka ke 
pial guɔ̈p bï kek këriɛ̈ɛ̈c ebɛ̈n ka ke 
pial guɔ̈p mɛnhdu gät piny gɔl kööl 
dhiɛ̈ɛ̈thë yeen tëëk të yen riɛ̈nythii 
agut dhiɔp. E dhöl diik yenë wël ke 
lëk pial guɔ̈p raan muk të tök.
Ye Buluu Buk muk kaam thok ebɛ̈n 
ɣɛ̈th yïn meth të akïm, të Ajuiɛɛr 
Kuɔɔny Pial Guɔ̈p Mïth Kor ka paan 
akïm. Buluu Buk atɔ̈u ka ye kɔc lɛ̈k 
ka ke pial guɔ̈p bï caar ku tuɔ̈m 
wɛl guɔ̈p tiit tuaany ke mɛnhdu, 
nambaai ke telepuun ku apäm bï yïn 
ke nambaai wïc keek gät thïn.

❖

Na cïe mɛnhdu guɔ̈p piɔl, ka diɛɛrë 
wɛ̈t kë pial guɔ̈p, ke yïn ɣɛ̈th 
mɛnhdu të akïm paandu ka Biäk 
Käräk paan akïm thiääk kenë të cïn 
gääu. Tän ka ke mɛnh piac dhiɛ̈ɛ̈th 
e rɔt waar kaam cekic apɛi.
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Nyïn 
Mïth kɔ̈k piac dhiɛ̈ɛ̈th ka ye nyïnken anuet 
në nïn tueeŋ biɔth dhiɛ̈th cök. Acïe kë rilic ku 
ka bï jäl. Yïn lëu ban yin mɛnhdu weec në 
pïu piäär cï liɛɛr. Na cïe jɛ̈l ke yïn jam wëë 
akïmdu ka gɛ̈mdu.

Ka ke dhiɛ̈th
Në aköl kɔ̈k, nyïïr piac dhiɛ̈ɛ̈th ka ye naŋ 
kuëër thiin bɛ̈n bei në tëden laac- ke dhïl, aɣer 
aroŋroŋ në ɣän kɔ̈k alëu bï riɛm tɔ̈u thïn. Kän 
aye cɔl kuäc lueth (pseudomenstruation) ku ke 
tuɔ̈l wɛ̈t mɛnhdu acïe hɔ̈rmoonku beer yök në 
dhöl lap. Yeen acïn kërɛɛc tɔ̈u thïn. Kë ɣeer cït 
anuat ye cɔl themegma (smegma) në aköl kɔ̈k 
aye yök të dɛ̈l mur. Kän eya, acïn kërɛɛc tɔ̈u 
thïn.

Acïn ke yïn dɛ̈l ayuuk mɛnhduɔ̈n këc ŋoot 
thɛny ciɛ̈ɛ̈n: e dhuk ciɛ̈ɛ̈n yetök të ye runke 
3 agut cï 4. Teer wɛ̈t ka lëu bï rack u ka 
piath tɔ̈u në ŋuɔ̈t yic. Akutnhom dït akïïm ye 
cɔl the Royal Australiasian College of Physians 
ayekë lueel mɛn ke cïn wɛ̈t kïïm jam bï mïth 
dhuɔ̈k dhiɛ̈thke ŋoot. Wël juëc kɔ̈k ke lëk ka 
tɔ̈u të www.racp.edu.au gut të cï gɔ̈t “policy 
and advocacy” ku jal ya “Division, Faculty 
and Chapter Policy & Advocacy” ku jal ya 
“Paediatrics & Child Health”.

Tïŋ tɔɔr
Të tueeŋ, tɔɔr mɛnhdu aɣer, adhïl ku ye 
lɔläkläk. Në kaam thaa ka thɛɛ ke rou ke 
dhiɛ̈th, yen abï gɔl bï riɛl ku ka bï lööny wei 
në nïn ke 7 agut nïn ke 10 yiic. Thar tɔɔr 
anɔŋ kë thiin kuëër thïn ku në ɣän juëc e tuɔ̈l 
në kööl lönyë tɔ̈ɔ̈r wei, ka në kaam në cök. 
Yïn lëu ba yetenë cɔl tɔ̈u ke cïn acuɔ̈l ye weec 
në nhom gutun cï juɔɔl pïu liir, piäär ku cɔl ril 
në nhom alanh gutun dɛ̈t. Jam wenë gɛ̈mdu 
ka akïm paandu na ŋoot kuëër ke cïe kääc, të 
cen bɛ̈n ke thith, ka cï but.

Ka bake looi…lon maktap
Ariɔm Dhiɛ̈th ku Awata Kuɔɔny Macthok
Të cenë mɛnhdu dhiɛ̈ɛ̈th, ke yïn bï yiɛ̈k athör 
të Maktam Akuma Awuthtereliya Kuxxny 
Macthok (Australian Government’s Family 
Assitance Office) bï yïïn luui ba kuɔɔny wëu 
biäkdu ku mɛnhduɔ̈n yam thiɛ̈ɛ̈c ba lööm. 
Emɛnë kuɔɔny acï tɛ̈ɛ̈kic ariöp ke ŋuan cït kä:
1.	Ariɔm Ajatha Mëdhiɛ̈th ajuiɛɛr mëdhiɛ̈ɛ̈th 
lui: Ariɔm Ajatha Mëdhiɛ̈ɛ̈th e ajuiɛɛr yam 
ye yiɛ̈k mëdhiɛ̈ɛ̈th lui nɔŋ mïth dhiɛ̈thke ka 
cïke dɔp gɔl Pɛɛi Tok run 2011 ke nïn 1. 
Mëdhiɛ̈ɛ̈th lui ka lëu bïkë ariɔm pɛ̈i ke dhiɛ̈c 
dɔm (Parental Leave Pay)- cï kueen cït mɛn 
Ariɔm Tɔ̈u Piiny Baai Ebɛ̈n.

2.	Ajuëk Wëu Mɛnh Dhiɛ̈th: Ajuak Wëu ke 
Mɛnh Dhiɛ̈th e wëu bɛ̈n wɛ̈t mɛn cï dhiɛ̈ɛ̈th 
ka cï dɔp në mɛcthook cït mɛn löŋ. E kony 
muɔ̈ɔ̈k mɛnh yam ka meth ku ka ye cuat 
piny në ke cï tɛk pɛ̈i ke dhetem yiic. Aye 
cuat piny të mɛnh tök të yeke acuek. Yïn 
cïe lëu ba Ariɔm Ajatha Mëdhiɛ̈ɛ̈th ku Ajuak 
Wëu Mɛnh Dhiɛ̈th dɔm kedhia, na yök ke 
yïn lëu bake dɔm kedhia, ke yïn päl rɔt piny 
ku kuen ye kë yïndi yen bï piath kenë yïïn.

3.	Ariɔm Tuɔ̈m Tiŋ Dhiɛ̈th: Ka ye wëu ye yiɛ̈k 
mëdhiɛ̈ɛ̈th bïke mïthken cɔl tom wɛ̈ɛ̈l ke tiit 
gup tuɛny. Ayeke cuat arak rou të mïth cï 
tuɔ̈m thöl kenë ariɔm tueeŋ kaam pɛ̈i ke 18 
ku pɛ̈i ke 24 ku ariɔm rou kaam run ke 4 
ku run ke 5 ke mïth.

4.	Awata Kuɔɔny Macthok: Ye kän ka ye wëu 
yenë ke mɛcthook kuɔny muɔ̈ɔ̈k mïth. Aye 
looi dhöl yenë wëu bɛ̈n të macthok në 
ruɔ̈ɔ̈n thök ebɛ̈n, ku run mïth ku ciin mïth 
koor ŋot ke kek rɛ̈ɛ̈r baai.

Në wël juëc kɔ̈k ke lëk, nem www.
humanservices.gov.au ku gut “Families”, yuɔ̈pë 
laany kuɔɔny macthok tɔ̈u të 136 150 ka 
nem Maktam Kuɔɔny Macthok. Yuɔ̈pë 131 
202 tɔ̈u wɛ̈t bï yïïn kony ku wël ke lëk në 
thoŋ cië Dïŋliith të Centrelink gɛm wëu ku 
ka ke kuɔɔny. Yök wël ke lëk në thoŋ cië 
Dïŋliith nem www.humanservices.gov.au ku gut 
“Information in other languages”.
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Gɛ̈t piny rin ke mɛnhdu
Paan akïm ka gɛ̈m abï yïïn yiɛ̈k athör Wɛ̈t cï 
Gɔ̈t Nyooth Dhiɛ̈th tɔ̈u ke cï juiir lon wël ke 
lëk të cï yïn mɛnhdu dhiɛ̈ɛ̈th. Thiäŋ yen athör 
kän ku tuɔɔcë të Gɛ̈t Piny Rin Dhiɛ̈th, Thuɔɔu 
ku Thiɛ̈k Niiu Thawuth Welith (NSW Registry 
of Births, Deaths & Marriages) tɔ̈u wël nyuuth 
kɔc kä thïn:
•		Gɛ̈t piny rin abï dhiil looi cït mɛn löŋ ku ka 
cïn wëu ye cuat piny

•		Paan akïm ka gɛ̈m acen ye rin ke mɛnhdu 
gät piny

•		Yïn bï rink e mɛnh dhiil gɛ̈t piny në nïn ke 
60 yiic

•		Yïn bï rin ke mɛnhdu gät bï cäätaden dhiɛ̈th 
yök (ayenë wëu cuat piny).

Cääta dhiɛ̈th e run ke mɛnhdu nyuɔɔth cït 
mɛn löŋ, të dhiɛ̈ɛ̈thë yeen thïn ku wël ke lëk 
man ku wun ku ka ye kek wïc wɛ̈t ka kɔ̈k ke 

kuɔɔny yök të akuma, 
gät lɔ pan Abun ku ka 
ke thuëëc, liɛ̈m ɣïthaap 
në bɛŋic ku të wïcë 
päthpɔɔt. 
Gɛ̈t piny rin cï gääu 
(të cï nïn ke 60 biɔth 
dhiɛ̈nh mɛnhdu cök 
thök) aye Maktam 
Gät Piny Rin (Registry) 
gam. 
Na wïc kuɔɔny wɛ̈t 

töŋ ke ka ajuiɛɛr gɛ̈t piny rin dhiɛ̈th, ke yïn 
yuɔ̈pë Maktap Gɛ̈t Rin Piny (Registry) tɔ̈u në 
13 77 88. Wël kɔ̈k ke lëk cït të tɔ̈u Maktam 
Gɛ̈t Piny Rin thïn, ka lëu bïke yök të wɛbthait 
Maktam Gɛ̈t Piny Rin www.bdm.nsw.gov.au 
Medikɛ̈ɛ̈r ku Maktam Gɛ̈t Piny Tuɔ̈m Mïth Wɛl 
Gël Mïth Gup Tuɛny Awuthtereliya
Apiath ba mɛnhdu gɔ̈t rin të Medikɛ̈ɛ̈r 
(Medicare) elantöŋ dhiɛ̈ɛ̈thë yeen. Gät rin 
mɛnhdu të Medikɛɛr e mɛnhdu gɔ̈t rin kenë 
Ajuɛɛir Gät Awuthtereliya Tuɔ̈m Wɛl Gël Mïth 
Gup Tuɛny (Australian Childhood Immunisation 
Register). Yïn bï wɛ̈̈t lɛ̈k yïïn ye nɛn bï tuɔ̈m 
wɛl gël mïth tuɛny bï yen rɔt looi ka cï thök. 
Të cï gɛ̈t piny rin thök, ke yïn lëu ba wël ke 
lëk rin ke mɛnhdu ku tän ajuiɛɛr tuɔ̈mde në 
wɛl mïth gël gup tuɛny yök ɔnlaany.
Bï mɛnhdu gɔ̈t rin të Medikɛɛr, ke yïn cak 
ɣïtham ɔnlaany në dhöl wɛbthait myGov tɔ̈u 
të www.my.gov.au 

Ajuiir ke Kuɔɔny ka ke Pial Guɔ̈p ke 
Mïth Kor (lëu bi cɔl Të Pial Guɔ̈p 
Meth ku Macthok ka Të Pial Guɔ̈p 
Mɛnh Dhiɛ̈th) ka ye lon kuɔɔny cïn 
wëu cuat piny yiɛ̈k mɛcthook nɔŋ 
mïth tɔ̈u runke këc dhiëc dööt, agut 
cï lon cäär wɛ̈t pial guɔ̈p mɛnhdu. 
Paan akïm abï ka nyooth të yenë 
yök thïn në dhöl temerjï ka ke pial 
guɔ̈p tɔ̈u të rëër yïn thïn, bï yïïn 
thiɛ̈ɛ̈c ba nɛ̈m juiir të cïn lɔ baai 
wenë mɛnhduɔ̈n yam.
Ajuiir ke Kuɔɔny ka ke Pial Guɔ̈p 
Mïth Kor ka lëu bïkë kony ku lɛ̈k 
kɔc ke bï looi në wɛ̈tdu në ka cït:
•		mïïth mɛnhdu
•		dhiɛ̈ɛ̈u ku ba mɛnhdu cɔl lɔduk
•		ajuiɛɛr tɔ̈c ye thon mɛnh koor rɔt 
tɛ̈ɛ̈m gël

•		tëët muɔɔk meth në mëdhiɛ̈th
•		tuk wenë mɛnhdu
•		ajuiɛɛr tuɔ̈m mɛnhdu
•		pïïr diikdu
•		pial guɔ̈p mɛnhdu ka pial guɔ̈p ku 
cil mɛnh ŋot ke këc paan abun

•		ajuiir kɔ̈k ke kuɔɔny tɔ̈u të rëër yïn 
thïn.

Paan akïmdu ka gɛ̈mdu alëu bï yïn 
cɔl yɔ̈k wenë Ajuiɛɛr Kuɔɔny Ka ke 
Pial Guɔ̈p Mïththii Kor tɔ̈u të rëër yïn 
thïn.
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Mɛnhdu miɛ̈ɛ̈th

Feeding your baby
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Thuëët meth-apiath apɛi të e meth ku mär ke mïth

Në pɛ̈i tueeŋ ke dhetem pïïr methic, yeen kë 
töŋ wïc kaye cɛk thïn.

Na pialke gup, yïïn ke mɛnhdu, ke thuën meth 
aleu rɔt në thaa tueeŋ biɔth dhiɛ̈th cök. Meth 
aye dhiɛ̈th ke le aciɛ̈ŋ yeen cɔl wïc bï thuat, 
kun a ca tääu yïyɔu ka yïpɛɛm, abï të tɔ̈u thïn 
wïc. 

Në nïn lik biɔth dhiɛ̈nhdu cök, guɔ̈pdu e cɛk 
cï yiic thiäŋ ke ye cɔl kolothtoram ye meth 
muk ke yïn juiir thuëët. Në thök nïn ke diäk 
ka nïn ke ŋuan, cɛkku ka bï “bɛ̈n thïn” and 
thinku ka bï bɛ̈n ke dït and yekë lɔpit.

Në pɛ̈i ke dhetem, mïth ka wïc bïke yiɛ̈k mïïth 
yeke cam baai. Cɛk ke thïn ka bï ŋoot ke 
kek mïɛth tueeŋ meth agut të cen ruɔ̈ɔ̈n thöl. 
Kaam ruɔ̈ɔ̈n ku run ke rou, thuët alëu bï ŋot 
ke tɔ̈u ke ye ka ke pial guɔ̈p mɛnhdu.

Meth alëu bï yiɛ̈k pïu në kaam pen 6 agut 
cï pen 8 ku cɛk ke weŋ alëu bïke yiɛ̈k meth 
gɔl të ye pɛ̈ike 12. Mïth ka ye cam apiath të 
gadhänh ku kubän piööc, ku gadhɛ̈ɛ̈th ka cïe 
piath të mïth cï pɛ̈i ke 12 waan.

Thuëët apiath të mïth wɛ̈t yen:
•		e lon gël guɔ̈p bɛ̈n të mïth ku të pïïrdenic 
të cïke dït

•		lon cil piath ku dït kuɔny
•		luui bï cil nyith cɔl tueŋ apiath
•		döm tuɛny ku tuɛny ke mïth tek yiic
•		e tuɔ̈l thon meth rɔt tɛ̈ɛ̈m (SIDS-THIDÏTH) 
tekic

•		döm thukari kuan 1 tekic
•		döm tuɛny ke wëëi- kɔc piɔ̈th, tuɛny ke yäc, 
tuaany yïc ciɛlic, tuɛny akuɔ̈ɔ̈k ku akuɔ̈ɔ̈k yiɛl 
tekic.

Thuëët meth apiath të man wɛ̈t yen:
•		e kony bï man ku meth bïkë thiɔ̈k apɛi
•		e kony bï yomku cɔl ril
•		e kony bï guɔ̈p cɔl lac dem të cëë meth 
dhiɛ̈ɛ̈th

•		e döm mïrï thin ..thukari ka mïrï ɣön toŋ 
tekic

•		e guɔ̈pdu cɔl dhuk rɔt tëduɔ̈n ɣɔn këc yïn 
dhiɛ̈th

•		 e diɛɛr yïn diɛɛr mɛn ke mɛnhdu ayök kë 
wïc nyaai. Cɛk ke thïn ka cïe kan riɛl ka 
yekë kan niɔp-ka dik nyindia.
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Gɔ̈c
Në dhiɛ̈th cök- në ɣän juëc ke kaam thaa 
tueeŋ-aye mïth kaye kaye ka nyooth mɛn kek 
ka wïc thuënden tueeŋ të cïke thiääk kenë gup 
ke kɔc. Gɛ̈mdu abï tïŋ mɛn ke yïïn ku mɛnhdu 
wek tɔ̈u ke wek lɔgup läŋ ku wek konyë keek 
apiath të cäm. Të cenë cäm tueeŋ thök, mïth 
në nyindhia ka nin apɛi. 

Duk diɛɛr k aba piɔ̈u riääk na cïe käŋ cath 
apiath të mɛnhdu emɛnë-thuët e kë ye piɔ̈ɔ̈c 
ku yenë piöc të yïïn ku mɛnhdu ku ka lëu bï 
kaam bäär jɔt bï thuëët cɔ̈k piny. Elantöŋ cïn 
yeen nyic, e bɛ̈n ke kɔcic ku bï londe yic kɔ̈c. 
Diäär juëc eke gɔl thuëët ke rilic ka ye bɛ̈n ke 
kek thuëët yök ke piath ku loikë apiath.

Gɛɛm ku temerjïï ke mïth ku macthok ka yeke 
piɔ̈ɔ̈c lon thuëët mïth ku ka lëu bïkë kɔc lɛ̈k 
wël lɔcök benë ke luui wɛ̈t thuëët. Na wïc, 
ke yïn lëu ba kuɔɔny raan atët në lon thuëët 
(nyindhia ke gɛ̈m) cï piɔ̈ɔ̈c apɛi ka ke thuëët 
mïth ku märken mïth ku mïth. 

Ka këc thiääk apiathThiääk piath	

Mɛnhdu yiɛ̈k thïn
Të ŋot ke yïn këc meth cääm apiath ba të 
lɔyum rëër ka nyuc yök. Na ca nyuc piiny ba 
meth thuɛ̈ɛ̈t, ke them ba tïŋ mɛn ke:
•		yïn cï kɔ̈u gɛɛi
•		ɣɔ̈ɔ̈mku ka cake pet yiic
•		cökku ka lɔpatat (yïn lëu ba thööc ka athör 
thiek bï yïn yïcök thïïr)

•		ba naŋ athïïr nhom kɔ̈k bïkë yïïn jɔ̈ɔ̈c kɔ̈u 
ku kök të wïc yïn ke.

Anɔŋ dhöl juëc kɔ̈k lëu bï yïn ke mɛnhdu 
muk të thuët yen. Gɛ̈mdu abï yïïn kuɔny 
ba të nyuc ka rëër ye yök ke lɔyum të yïïn. 
Guɔ̈ɔ̈t të cï nhiaar:
•		dɔm mɛnhdu ke thiääk kenë yïïn
•		mɛnhdu abï nhom wɛ̈l yïthin ke nhom, kët 
ku guɔ̈p ke lɔcök (pɛɛm-ku-pɛɛm)

•		wumde ka thoŋ nhial abï tɔ̈u ciɛɛm thïn 
thok

•		yeen alëu bï thïn lac yök, ku cïe miit ka bï 
mic

•		bï nöŋ meth rɔt thäny thïn.
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Të cenë mɛnhdu thïn nyic apiath 
ku këriɛ̈ɛ̈c alɔ apiath të yïïn, thuëët 
meth ke yïn cït tɔ̈c alëu bï dik-e yïïn 
kuɔny ba lɔ̈ŋ ku mɛnhdu athuët, tïŋ 
mɛn ken yin meth atɔ̈u të bï yen 
wëëi apiath. Apiath eya ba döt mɛn 
ke mïth këc pɛ̈i ke ŋuan dööt ka lëu 
bï kërac kek yök – kë cït thon meth 
rɔt tɛ̈ɛ̈m të rɔm yïn agen wenë 
muɔnydu. Yök wël kɔ̈k ke lëk wɛ̈t 
nïn cïn kërɛɛc bï tuɔ̈l thïn, tïŋ Nïn 
tueeŋ ke mëdhiɛ̈th tɔ̈u në apäm 104

❖

Na le kë wic ba thiɛ̈ɛ̈c thaa liɛ̈c wɛ̈t 
thuëët meth, ke gɛ̈mdu ka akïm 
paandu alëu bï kuɔny ku yïk yïïn wël 
ke lëk.

Buɔ̈m mɛnhdu
Apiath ba dhiil looi bï meth thiɔ̈k kenë thïn 
apɛi, na cïe yeen ke ka cïe ca bï yök apiath të 
thuët yen ku thinku ka bï but. Ba mɛnhdu cɔl 
thiääk kenë thinku:
•		cɔl meth tɔ̈u ke wumde ka thoŋ nhialde biäk 
ciɛɛm thïn

•		tiɛ̈ɛ̈te agut të bï meth bï meth yethok liep 
apɛi (yïn lëu ba thoŋde coth në thïndu bï 
yeen cɔl gɛm

•		jɔt mɛnhdu të cïn gääu ba ɣäth të thinku ku 
bï mɛc kenë thar thïn. Në ye dhöl kän, thoŋ 
thindu abï nhom wɛ̈l röl ciɛlic mɛnhdu

•		ye döt nyindhia ba mɛnhdu cuɔt të thin ku 
cïe thin ke yeke thäny meth.

Të cene mɛnhdu dɔm apiath yïn bï kä tïŋ:
•		të cool thïn thar bï tɔ̈u nhial të thoŋ nhial 
mɛnhdu ku cïe bï tɔ̈u të thoŋ piiny

•		thuën ye meth thuat abï rɔt waar ke cekic, 
thuat rekic agut cï thuën bäär ye miit ku ye 
bɛɛr kɔ̈ɔ̈c

•		kë ye yök ke miit ka dhuk thïn të thïndu ku 
tɔ̈u ke cïe bec

•		mɛnhdu abï tïŋ ke cït ke guɔ̈p lɔyum ku cï 
nyïnke liep apɛi të tueeŋ. Keek ka bï röth 
thiɔ̈ɔ̈k të bï thuët thök

•		të cenë mɛnhdu thin puɔ̈l, ke thoŋ thïndu 
abï tïŋ ke cï kɔ̈c ku bɛ̈ɛ̈r në yethar, këcë 
nhiaac ka cï pat piny

•		ku na cï ca ke yiic juak ke ka ba piŋ ke liɛ̈k.

Në nïn tueeŋ yiic, yïn lëu ba arɛɛm ka lɔcuei 
guɔ̈p yök të tueeŋ boom yïn meth. Yeen abï 
lac jäl, ku na cïe jɛ̈l kaam e thuët, ke mɛnhdu 
ke ka këc dɔm apiath, ku ka wïc ba mɛnhdu 
bɛ̈i emääth ku kuɔnyë bï dhuk.
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Acïn kërac bï thinku tɔ̈u ke bec në nïn tueeŋ 
ke 7 agut nïn ke 10 biɔth dhiɛ̈th cök. Alëu ca 
tïŋ të lɔɔk yïn ka të yenë alath thinku coth.

Arɛɛm në kaam thuëët ku thïn acï nhiac ka 
cï dol të ɣoocë meth ayekë nyuɔɔth mɛn 
ke meth akëcë dɔm apiath. Thiɛ̈c gɛ̈mdu, 
temerji ka pial guɔ̈p mïth ku macthok, ka 
raan atët lon thuëët ku ca bï kony ku bï 
thuëët tïŋ të lui rɔt. Yïn lëu ba jam eya wenë 
Ajuiɛɛr Akutnhom Thuëët Mïth Awuthtereliya 
(the Australian Breastfeeding Association’s 
Breastfeeding Helpline) tɔ̈ në telepuun 1800 
686 268 (1800 mum2mum).

Lɛ̈u ba nyic yadï mɛn ke mɛnhdï ayök cɛk 
wïcke kedhia?
Thuëët thïn e luui dhöl yenë këdɛ̈ looi bï gäm 
raan wïc yeen. Të wïc mɛnhdu cɛk juëc ke 
thinku ka bï cɛk juëc looi. Ba nyic mɛn ke yïn 
cɛk juëc bɛ̈i të mɛnhdu: 
•		miɛ̈thë meth të tïŋ yeen ke nɛ̈k cɔk. Duk cɔl 
tït! Dhiɛ̈ɛ̈u e kë cɔk nyuɔɔth

•		në nïn tueeŋ yiic, nyic ke yïn ba meth 
miɛ̈ɛ̈th kë cït arak 6 agut arak 8 në kööl tök 
(ku tɛk dɛ̈t agut cït arak 10 ka arak 12 në 
kööl tök). Kɔ̈k ke kɛm bïke meth miɛ̈ɛ̈th ka 
bïke looi wakɔ̈u

•		mɛnhdu abï naŋ kë cït alɛ̈th ke 4 (ke cuat 
wei) ka alɛ̈th tiɔp ke mïth ke 6

•		yen alëu bï lɔ roor arak tök në kööl tök ku 
arak tök në nïn lik yiic- ceth ka bï kɔ̈th kɔ̈c 
kuc cïtkë pïu wat-nyïn makec

•		yïn bï kë thïn miit yök të thuët meth
•		yïn bï liɛ̈ŋ liek meth ca piŋ
•		Nyic mɛn ke meth bï guɔ̈p lɔläŋ të cï yen 
thuat ku bï lɔririr në kɛm kɔ̈k të cï yen 
thuat- abï tɔ̈u keye rɔt tɛ̈ɛ̈m në nïn tueeŋ ku 
ka bï lɔcök nïn kɔ̈k bï bɛ̈n.

Ke tɔ̈u tueeŋ bïke thiɛ̈ɛ̈c…
Lɛ̈u ba meth thuɛ̈ɛ̈t ke ɣɛn cï tääc B dɔm?
E yic, ka cïn kërac- të cenë mɛnhdu toom wɛ̈l 
ye tiit guɔ̈p ɣɔn dhiɛ̈ɛ̈thë yeen, ku ka cï tuɔ̈m 
wɛ̈ɛ̈l ye gël në tääc B gɔl.

Lɛ̈u ba meth thuɛ̈ɛ̈t ke ɣɛn cï Ɣëc Aii Bïï dɔm?
Në Awuthtereliya, diäär tɔ̈u kenë Ɣëc Aii Bïï 
ayeke yɔ̈ɔ̈k bïkë mïth cïe thuɛ̈ɛ̈t. Acï yök mɛn 
ke bï Ɣëc Aii Bïï wuɔɔk dhöl thuëët ke tɔ̈u. 

Lɛ̈u ba meth thuɛ̈ɛ̈t na cï tääc C ɣɛɛn dɔm? 
Alëu ba thuɛ̈ɛ̈t, thuën bï meth thuat atɔ̈u nhial 
e ka wär kë lëu bï rɔt looi- döm tääc C tɔ̈u 
në ca yiic. Na tɔ̈u thinku ke cï ɣaar ka kuëër, 
ke luel bï meth thuën ye thïnë puɔ̈l agut të 
cen dem, wɛ̈t lëu yen rɔt bï riɛm tɔ̈u në cɛk 
ke thïn yiic. Yök wël juëc kɔ̈k ke lëk, tïŋ Tääc 
Niiu Welith (Hepatitis NSW). Telepuun  
(02) 9332 1853.

Nïn tueeŋ
Mïth ku märken në ɣän juëc kaye lɔ në nïn 
juëc bïkë röth yök ke cï gup aläŋ ku lëukë 
thuëët mïth. E cït pɛɛi jɔt bï bɛ̈n cɛkku e kë 
bï luui. Të tueeŋ, thinku ka lëu bïkë thiäŋ ca 
ku yekë yïin tiaam ku ka bï jäl.

Mïth kaye ruur yïn wakɔ̈u ku yekë röth yök 
ke nɛ̈k nïnke aköl në kaam nïn ke dherou 
agut nïn ke their ku ŋuan biɔ̈th dhiɛ̈th cök 
wɛ̈t yen tänden ɣɔn tɔ̈u kek märken yiic. Mïth 
juëc kaye wïc bïkë thuat arak rou wakɔ̈u në 
wɛ̈ɛ̈r thok ebɛ̈n në pɛ̈i juëc rin bïke cil ku dït 
apiath.

Yïn yenë mɛnhdu yïn wakɔ̈u abï rɔt waar le 
gɛ̈ɛ̈ŋ aköl ku thëi nhom. Në kaam kän, mïth 
ka wïc bïke guuc and thuëëtke në kaam thok 
ebɛ̈n. Yeen e kë piath: keek ayekë looi bï cɛk 
juëc tɔ̈u miäk rin wïc thin bïkë bɛɛr thiäŋ të cï 
kek yiic thök të cene akɔ̈l lɔ. 
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Mïththii ka cil eluɔ̈ɔ̈t, në yekënë ka cïe kë gäi 
bïkë naŋ “aköl cɔk” në nïn ke dherou yiic bï 
kek cam thïn kɛm kuɔ̈t yiic. Në thök nïn kɔ̈k, 
ka bïkë tɔ̈u ke kek wïc cäm apɛi ku berkë 
kɔ̈ɔ̈c. Acïn kërac në yekënë yic; ka juak  
mïɛth yic.

Kë cï käär në biäk aɣeer athör anyooth ciɛ̈ɛ̈m 
meth në nï tueeŋ biɔ̈th dhiɛ̈nhde cök.

Bï ciɛ̈kku wat ku bï ciɛ̈n kërɛɛ bɛ̈n cït ŋoiŋoi 
thiɔ̈k dhöl ca ka döm atak, apiath bï ciɛ̈n cɛk 
bï döŋ thinic të cenë thuët thök. Cɔl mɛnhdu 
thuat thïn tueeŋ agut të bï thïndu lääu, ku 
jal yiɛ̈k thïn rou. Matë dït meth thïn, cɔŋ näk 
meth, kaam cï yen thuat ku bï bɛɛr thuat, ye 
cɛk juëc yïndï tɔ̈u në thïn tueeŋic ku ye biäk 
akɔ̈l yïndi, mɛnhdu alëu bï wïc bï thïn tök 
thuat ka thin kedhia. Ye gɛm thin wɛ̈ɛ̈r (gɔl në 
thïn cuëëc në thuën tök ku gɔl në thïn ciɛɛm 
në thuën rou).

Thuëët meth ku mïïth
Të gɔl yïn thuëët meth, e tuɔ̈l ba rɔt yök ke 
nɛ̈k cɔk ku ca yal në dhöl wäär ke ye rɔt looi 
të yïïn thɛɛr. Yïn lëu ba mïïth juëc piath wïcke 
cam. Tɔ̈u yïn juiir mïïthku cït mɛn ka cïke 
nyuɔɔth në kë cï käär tɔ̈u në Cäm piath wɛ̈t 
liɛ̈c (apäm 28), ku mate abïny tök ka abïïny 
ke rou në kuat mïith kä:
•		ayup, thïrial, ruth, makarona, ceriya
•		wɛl maŋöök, ŋɔ̈r
•		nyin tiim.

Döt, thuëët e lon yam piöc wek bakë 
nyic wedhia yïïn ku mɛnhdu. Agut yïn 
cï meth kan thuɛ̈ɛ̈t thɛɛr, mɛnhdu akuc 
thuët ku yïn lëu ba kuɔɔny dhiil wïc 
në nïn tueeŋ ke dhiɛ̈th. Ɣän bï yïn ke 
kuɔɔny yök thïn ka juëc:
•		gɛ̈mdu
•		Akutnhom Thuëët Mïth Awuthtereliya 
(the Australian Brestfeeding 
Association) ye yök telepuun  
1800 686 268 (1800 mum2mum)

•		temerji ka ke pial guɔ̈p meth ku 
macthok tɔ̈u të reer yïn thïn- tïŋ Ɣän 
ke ka Pial Guɔ̈p ke Kɔmiyɔ̈niti ka 
Ajuiir ke ka Pial Guɔ̈p ke Mïth Kor ye 
yök në White Pages

•		Karitane tɔ̈u në telepuun 9794 2300 
ka 1800 677 961

•		Ɣän ke Terethilian Tïŋ Kɔc në 
telepuun (02) 9787 0855 (Biäkthïn 
Gendït Thidni) ka 1800 637 357 
(Niiu Thawuth Welith aɣeer)

•		akïm paandu ka akïm mïth
•		aaan cï nyic lon cɛk meth ku thuëët.

❖

Ye nɛn ban ye ciɛ̈ɛ̈m meth mïïth 
ril kɔ̈th gɔl?
Bï meth cam mïïth ril kɔ̈th alëu ba 
gɔl ke ye pɛ̈i dhetem. Jam wenë 
temerjiduɔ̈n ka ke pial guɔ̈p nïth ku 
macthok bï yïïn lɛ̈k kë ba looi.
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Liepë yïnyin wɛ̈t pial guɔ̈p! ku 
thuëët meth thïn
Na wïc ba wɛ̈l gɛ̈t akïm ka wɛ̈l ɣɔɔc 
ɣön wal lööm, lɛ̈kkë akïm paandu 
ka raan ɣɔɔc wal mɛn ke yïn thuëët 
meth yïthïn. Yeen abï yïïn kuɔny ne 
kuan wɛ̈ɛ̈l ba lɔc. Yen lëu eya ba 
MotherSafe yuɔ̈pe telepuun të  
(02) 9382 6539 (Biäk Gendit Thidni) 
ka 1800 647 848 (Niiu Thawuth 
Welith aɣeer).

❖

Lööm methodiin, buperenopiin 
ku thuëët meth thin
Na löm methodiin ka ke yïn lëu ba 
ŋot ke yïn thuëët meth yïthin, të tɔ̈u 
yïn ke cïn wɛl kɔ̈k lömke. E kë thiin 
koor methodiin ka burerenopiin ye lɔ 
ciɛk ke thin yiic.
Jam wenë akïm paandu bakë ka ba 
keek looi ku karɛc lëu bïkë tɔ̈u thïn. 
Kuɔɔny dɛ̈t ku wël juëc kɔ̈k ke lëk 
ka tɔ̈u të MotherSafe tɔ̈u në telepuun 
(02) 9382 6539 (Thidni) ka 1800 647 
848 (Niiu Thawuth Welith aɣeer) ka të 
ADIS të (02) 9361 8000 (Thidni) ka 
1800 422 599 (Niiu Thawuth Welith 
aɣeer). 

Lɛ̈u ba thïn lithïk ka kë meth math yiɛ̈k meth?
Ku na cak mɛn yenë diäär juëc mïthken yiɛ̈k 
thook thin ke lithïk, ke kä kaye ka bï yïn ke 
tak thïn në wɛ̈t ba gɔl ka cïe bï gɔl. Acï yök 
mɛn ke bï meth yiɛ̈k thok thïn lithïk të ŋoot 
thuët anyic mɛn cïe yen meth ye cɔl thuët në 
kaam bääric ku bï meth thuët nhiaar. Të ye 
meth thuat thïn lithïk ku thuën yen thïn thuat 
ka cïe piath rin yen wat ca thïnic rac. Mïth cï 
ŋuɛ̈ɛ̈n ka nyicke ke thuën thïn lithïk ku thuën 
thïn man ka cïe thöŋ.

Na ca tak ba mɛnhdu cɔl thïn lithïk thuat, 
ke ka luelku ye yïn bï tïït agut të bï meth të 
yen thuɛt thïn nyic apiath. Ye thin ke lithïk 
ke mɛnhdu lɔɔk ku piääre keek akölaköl. Ye 
thïn lithïk cɔl tɔ̈u të yenë yeen tɔ̈u thïn të cïe 
meth yen thuat. Duk thïn lithïk tɛ̈ɛ̈u yïthok (ba 
“lɔɔk”) ku duk kuan miɛ̈th k aka kɔ̈k (cït miɔ̈k 
ciɛ̈c) në guɔ̈p.

Jam wenë gɛ̈mdu ka temerji ka ke pial guɔ̈p 
mïth ku macthok wɛ̈t dhɔ̈l juëc wääc bï yïn 
ke mɛnhdu cɔl rɛ̈ɛ̈r ke lɔduk.

Miäu, wɛl rɛc kɔ̈k ku thuëët meth
Miäu ku wɛl kɔ̈k ka lëu yiɛ̈k mɛnhdu në 
dhöl ciɛk ke thïn. Kë piath bï looi, të yïïn ku 
mɛnhdu, e ba miäu cïe dek k aba lööm wɛl 
rac të thuɛtë yïïn. Aye atëët lueel mɛn ke cïe 
diäär bï dek miäu në kë cït pɛɛi biɔth dhiɛ̈nh 
mɛnhdu agut të bï thuëët meth tɔ̈u ke lɔcök. 
Yïn lëu ba jal dek miäu të cenë kaamë wan. 
Aye atëët lueel eya mɛn ke miän ba dek cïe 
abïïy ke rou bï wuɔ̈ɔ̈r në kööl tök.

Miäu e lɔ riɛmdu yic ke ciɛkkuɔ̈n ke thïn kaam 
digiik ke 30 agut digiik ke 60 gɔl të gɔɔc yïn 
dëk. Duk miäu dek të bï yïn meth thuɛ̈ɛ̈t ku 
tak ba ca raak wei ke yïn ŋot key n këc dëk 
gɔl të wïc yïn ba miäu dek. Yïn lëu ba wël 
juëc kɔ̈k ke lëk yök tɔ̈u të wɛbthait  
www.mothersafe.org.au

Akutnhom Thuëët Thin Awuthtereliya eya ke 
athörthiin kɔc lɛ̈k wɛ̈t miäu ku thuëët meth 
thïn bɛ̈i bei. Alëu ba yök onlaany të  
https://www.breastfeeding.asn.au/bf-info/safe-
when-breastfeeding/alcohol-and-breastfeeding
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“Ɣɔn tueeŋ, thuëët meth thïn a duër 
yic riɛl ku ku tɔ̈u ke cïe lɔyum në 
kaam dɛ̈t. Aca bɛ̈n lëu ɣɔn can 
kuɔɔny bɛ̈n yök të gɛ̈mdï ku temerji 
ka ke pial guɔ̈p mïth ku macthok 
ku ka ca lueel bake dhiil looi-pɛɛi ku 
abak, pɛ̈i ke diäk, ku kɔ̈k cït kä. Të 
ɣɔn can kë tueeŋ yök, ke thuëët acï 
bɛ̈n ke ye kë piath ku kɔ̈ɔ̈cic ba piɔ̈u 
miɛt ku ŋot ke ɣɔn lɔ tueŋ ba kë cï 
döŋ thöl luɔi. Ɣɔn thöök yen, ɣɛn cï 
meth bɛ̈n thuɛ̈ɛ̈t në pɛ̈i ke 16. Në ke 
nïn tueeŋ ɣɔn ril yiic, e kɛ̈c kɔn gam 
mɛn ke ɣɛn bï yekëne looi”. Kiloo 
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Thuëët meth abï muɔnydu tɔ̈u thïn eya
Kuɔɔny muɔnydu bï kɔ̈ɔ̈c kenë yïïn lon thuëët 
meth atɔ̈u tueeŋ ku bï yïïn ku mɛnhdu kony 
në cök piny thuëët. Acï yök mɛn ke diäär ye 
röörken ke kɔ̈ɔ̈c kenë keek ku kɔc paande ka 
ye lon mëdhiɛ̈ɛ̈th yök ke ye kë piath ku bïkë 
nhiaar apɛi.

Muɔnydu alëu bï:
•		tïŋ ba tɔ̈u ke yïn ye guɔ̈p lɔyum ku yïn ale 
miɛ̈th ku ka bake dek tɔ̈u në kaam thuëët 
yïn meth 

•		yiɛ̈k “kaam lääu” ba kony muŋ meth të cen 
thuat

•		kony ka cït lɔ̈k meth ku wɛ̈ɛ̈r alɛ̈thke të 
ŋoot ka të cï thuëët thök

•		kɔc nëm tïŋ ku ba rëër wenë keek nïn tueeŋ 
ke dhiɛ̈th cïn kë tiaam yïïn wɛ̈t dhäär.

Wɛ̈t rɛɛk wei cɛk ke thïn
Diäär juëc ka ye ca raak wei rin ka juëc cïe 
thöŋ. Yïn lëu ba wïc ba ca raak wei rin:
•		thinku ka cï thiäŋ apɛi në ca bï mɛnhdu thïn 
dɔm apiath, ye wɛ̈t kän yïn wïc ba cɛk kɔ̈k 
raak weei ke yïn ŋoot ke yïn këc meth guɔ 
thuɛ̈ɛ̈t

•		mɛnhdu atuaany apɛi ka koor bï thuat thïn 
yetök

•		yïn wïc ba mɛc të meth në thɛɛ lik ku bï 
thuɛ̈t wïc

•		yïn dhuk të luɔi ku ka wïc ba ca wɛ̈n raan 
muk meth bï meth miɛ̈ɛ̈th.

Yïn lëu ba ca raak wei në yïcin, ka lon 
turumba cin.Të ye yïn ye luɔi thïn e kɔ̈ɔ̈c cït 
mɛn yeŋö ye yïn ke raak weei, ku ye arak dï 
yen wïc bï yïn yeen looi. Yïn lëu ba gɛ̈mdu ka 
atët lon thuëët ku cɛk ke thïn lui paan akïm 
bï yïïn nyuɔ̈th lon yenë ca raak wei kɔc cin ku 
të yenë turumba luɔi thïn. Ale kuat turumbaai 
juëc wääc tɔ̈u. Yïn lëu ba tök ɣɔɔc ka jur. 
Apiath ba jam wenë atën thuëët ku ca ka 

Akutnhom Thuëët Mïth Awuthtereliya bï yïïn 
lɛ̈k kë ba looi wɛ̈t kë bï luui kenë yïïn.

Raakë cɛkuɔ̈n ke thïn aduŋ cï lɔɔk. Cɛk cï raak 
ka bïke lööm të cïn gääu, ka bïkë tɔ̈ɔ̈u të 
thiöök thok të talaja lir apɛi (biäk ciɛ̈ɛ̈n) agut 
të bï yïn luui në keek. Cɛk ke thïn ka lëu bïke 
cɔl lir bïkë duɔ̈t.

Ba kä juëc kɔ̈k nyic wɛ̈t räk ku täu cɛk ke 
thïn, thiɛ̈c gɛ̈mdu ka temerji pial guɔ̈p meth 
ku macthok bï yïïn yiɛ̈k athör Thuëët mɛnhdu 
thïn. Atɔ̈u eya ɔnlaany të http://www0.health.
nsw.gov.au/pubs/2011/pdf/breastfeeding_
your_baby_w.pdf

Ka ril yiic ke thuëët meth lëu bïke tuɔ̈l 
Thinthook bec
Thinthook ye bɛc ku cïke riääk në ɣän juëc 
e rɔt looi wɛ̈t këc meth thïn dɔm apiath. 
Pälë thitiyändu nhial ka nhom miɛɛt wei ago 
thok ke thinku riɛl, bïkë cïe tiɔp. Na ŋoot 
töŋ kä të cï nïn ke dherou tueeŋ ke thuëët 
wan, ke yïn tïŋ temerjïduɔ̈n ka ke pial guɔ̈p 
meth ku macthok ka Akutnhom Thuëët Mïth 
Awuthtereliya na le:
•		bɛc thinthook cïe kɔ̈ɔ̈c
•		tëtök tɔ̈u dɛ̈l ke thinku thok
•		thinthook cï rɔt dol ka nhiaac.

Atak
Atak e abuɔ̈ɔ̈t ku bɛc thin. Në ɣän juëc e tɔ̈u 
në nïn tueeŋ ŋoot kueer ca ke ŋot ke këc guɔ 
lɔcök. Bï wal gam të cïn gääu abï atak nyaai 
kaam cekic.

Tiɛ̈të nyin në:
•		ɣän bec ka thith tɔ̈u thïn kɔ̈u
•		ɣän cï but ku ka dhïl tɔ̈u thïn kɔ̈u
•		ka ke tuaany cït juäi ku ku guɔ̈p atuc 
emääth ka bï bɛ̈n ke cï tuaany kaam cekic 
ku tuc guɔ̈p ku arɛɛm nhom.
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Na ca tak ba mɛnhdu cääm mïth aɣeer, cɔl 
dik të mɛnhdu:
•		yiɛ̈kë mɛnhdu miɛ̈th meth cï gam cït mɛn 
löŋ

•	mïïth ke mïth ke Awuthtereliya kedhia ka ye 
looi bïke piath ku cïke kërac bï bɛ̈i

•		tiɛ̈ɛ̈të nyin të yeen luɔi thïn, të yenë yeen 
piäär ku të yenë tɔ̈ɔ̈u thïn:
>> biɔth ka cï gɔ̈t në kë tɔ̈u miɛ̈th kɔ̈u thïn 
wɛ̈t të looi yeen thïn ku tɔ̈ɔ̈ude cök
>> piäärë ka yenë mïïth juiir kedhia.

Në nyindhia ye ka nyuuth kɔc piath miɛ̈th tïŋ 
ku luɔ̈ɔ̈ië në keek:
•		luɔ̈ië në wɛ̈t cï kɔc loi miɛ̈th lueel rin tɔ̈ɔ̈u 
miɛ̈th të cïe yen bï riääk

•		liääpe miɛ̈th aɣeer meth të wïc yïn yeen rin 
yenë baktëriya cil në mïïth aɣeer ke mïth 
këc cam

•		cuatë mïith aɣeer ke mïth tɔ̈u në gut yic këc 
mɛnhdu thöl wei-duk tɔ̈u bï bɛɛr mïth aköl 
dɛ̈t.

Të yen miɛ̈th meth aɣeer ke yeŋö bï ɣäth 
paan akïm?
Na ca tak mɛn ke mɛnhdu abï cam mïɛ̈th 
aɣeer meth, ke yïn lëu ba miɛ̈th aɣeer meth 
ku ka yenë yeen looi bɛ̈i paan akïm të dhiɛ̈ɛ̈th 
yïn. Bɛ̈ië ke yïïn:
•		töŋ tɔ̈u miɛ̈th aɣeer meth ca lɔc thïn
•	Gutthii nɔŋ thook thin (lïthïk), akumnhom ku 
ka yenë thin ke lïthïk thiɔ̈ɔ̈k thook. E yic riɛl 
bï ka cï jiɛt ka bï gut të ɣän jɔmjɔm bïke 
lɔɔk. Dɛ̈t eya acïn kë yeen nyɔɔth mɛn keek 
ka ye aliir bɛ̈n bei yäny meth yic ka rɛ̈m 
yäc gël. 

Mïïth meth miɛ̈th aɣeer

Kä ka lëu bïkë atak bɛ̈i:
•		thïn tueeŋ akëc thölic ca të ŋoot thïn rou 
yiɛ̈k meth

•		thïnthok acï riääk (ŋuet ka ɣaar bɛ̈n të këc 
meth thïn dɔm apiath)

•		ɣööt ca wat thïn cï thiɔ̈ɔ̈k
•		ajuiɛɛr thuët rɔt waar kaam cekic
•	dhäär apɛi ku këc mïth në kɛm kɔ̈k yiic. 

Na tul ka nyooth döm atak të yïïn ke yïn cɔl 
thïn cï tuaany bï:
•		thuɛ̈ɛ̈t meth në kaam thok ebɛ̈n, bï ca nyaai 
thïnic apiath

•		raak ca të cï yïn lëu ba meth thuɛ̈ɛ̈t
•		jɔk thuëët në biäk kän thuëët arak rou kuany 
ke cök (ku dhuɔ̈kë ciɛ̈ɛ̈n ba dhuk të wën)

•		thïn thany pïu lir ke thuët ŋoot e të cenë 
thuët thök të tul ka nyooth tuaany ne nïn 
tueeŋ ke thiɛ̈ɛ̈r ke thuët

•		tääuë kë tiɔp tuc (cït laak, jool rɔt pïu yiic 
ka duɛ̈ɛ̈ny pïu lir të cï kakë thök luɔi na bï 
ka nyooth tuaany bɛɛr tuɔ̈l të lon thuɛ̈ɛ̈t

•		duäänyë të thiääk kenë thïnthok emääth 
kaam thuëët

•		lɔ̈ŋ, lööm ka pïu ku ka cït keek juëc ku gam 
ba luui wenë kɔc wïc bïkë yïïn kuɔny.

Na cïe lëu ba kë cï but ba cɔl kɔ̈c ke ɣän 
cï but ka bï thiɛth tekic në kaam cït thɛɛ ke 
12 ka ba jɔɔk ke yïn rɔt yök ke yïn cï piɔl, 
apiath ba akïmdu tïŋ wɛ̈t bï yïn wɛl ke kuan 
penithiliin wïc. Wɛl ke kuan penithiliin cïn 
kërɛɛc yekë bɛ̈i të yïïn ku mɛnhdu ka tɔ̈u, ku 
yïn lëu ba ŋot ke yïn thuëët mɛnhdu. Apiath 
bï yïïn thuat bï thinku yiic lääu.
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Liep yïnyin wɛ̈t pial guɔ̈p!
Mïththii ka lëu bïkë tuaany të cɛm 
kek mïɛth mïth aɣeer cï kuɔ̈c looi. 
Luɔ̈ɔ̈ië cït mɛn ka cïke gɔ̈t në ka tɔ̈u 
miɛ̈th thïn kɔ̈u.

Thuëët meth, mïïth meth 
miɛ̈th aɣeer ku akuɔ̈ɔ̈k
Thuëët meth alëu bï mïth gël në 
döm akuɔ̈ɔ̈k ku akuŋ yil. Të tɔ̈u ke 
yïn ke akuɔ̈ɔ̈k ku akuŋ yil rïŋ kuandu 
yic ku yïn diɛɛr wɛ̈t bï mɛnhdu abï 
yiɛ̈k miɛ̈th aɣeer mïth jam wenë 
gɛ̈mdu, akïm paandu ka akïm mïth 
të liɛɛc yïn.

Na nɔŋ kë wïc ba thiɛ̈ɛ̈c- të 
liɛc yïn- wɛ̈t thuëët meth, 
gɛ̈mdu ka akïm paandu alëu 
bïke yïïn yiɛ̈k kuɔɔny ku wël 
ke lëk.

Të ŋoot yïn ke yïn këc dhuk baai, kɔc luui 
paan akïm abïkë nyic mɛn ke yïn lëu lon 
liɛ̈ɛ̈p mïïth aɣeer ke meth ku të yïn meth 
miɛ̈ɛ̈th. Gɛ̈ɛ̈m ka bï yïïn yiɛ̈k wël ke lëk wɛ̈t 
të luɔ̈i mïɛth aɣeer meth ku tɔ̈ɔ̈u yenë yeen 
tɔ̈ɔ̈u. Tïŋ gɛ̈mdu ka temerjï ka pial guɔ̈p mïth 
ku macthok yök wël ke lëk, kuɔɔny ku kɔ̈ɔ̈c 
bï yeen kɔ̈ɔ̈c ke yïïn të looi yïn miɛ̈th aɣeer 
meth.

Lɛ̈u ba thuëët meth thïn mat kenë cɛ̈ɛ̈m 
mïïth aɣeer ke mïth?
Wɛ̈ɛ̈r thuët në miɛ̈th aɣeer meth në kaam 
thok ebɛ̈n abï kuëër cɛkkuɔ̈ ke thïn cɔl lɔ piny. 
Yïn bï ca raak bï mɛnhdu ke lööm në gut të 
cï yïn yeen lëu ba thuɛ̈ɛ̈t. Looi kän ke thaade 
ŋoot ago cïe riŋ wɛ̈t thaa tɔ̈u akoor. Na liu 
cɛkkuɔ̈n cake raak, ke cɛk miɛ̈th aɣeer meth 
ka lëu bïke yiɛ̈k meth. Ku ka piath ba meth 
thuɛ̈ɛ̈t ka ba ca bɛɛr raak të lëu yen rɔt. Diäär 
juëc le mïth kor ayekë lëu bïkë mïth thuɛ̈ɛ̈t të 
dhukke të luɔi ka kuɛ̈n në dhöl ye kek thuëët 
ku rääk ku tɔ̈ɔ̈u cɛkken. Yök wël juëc kɔ̈k ke 
lëk, jam wenë ajuiɛɛrduɔ̈n Ajuiɛɛr Kuɔɔny ka 
ke Pial Guɔ̈p Mïth Kor ka Akutnhom Thuëët 
Mïth Awuthtereliya.
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Nïn Tueeŋ cï 
raan bɛ̈n ke 
mëdhiɛ̈ɛ̈th

The first weeks of parenthood
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Yeŋö loi rɔt të ɣɛɛn?
Ba tɔ̈u baai wenë mɛnhduɔ̈n piac dhiɛ̈ɛ̈th e 
kaam dik apɛi, ku yeen eya ke cï liääp ku yenë 
dak thïn.
Pïïr ke mɛnh yam arilic ku e thiäŋ në ka kuc lëu 
bïkë tuɔ̈l. Kän e yeen cɔl rilic ba thaa yök bï yïn 
kakuɔ̈n wïcke looi cït laak ka ba miɛ̈th adööcdu 
thaal. Yïn cï dhäär ku në thaa dɛ̈t yïn ye tiaam. 
Aye tïŋ cït ke yïn cï pïïrdu dhal.
Kän e rɔt looi ku ka cïn kërac thïn. Acïe yuul. Në 
kaam pɛɛi ku abak agut pɛ̈i ke rou, yïn bï dhuk 
të thɛɛrdu, ku bï gɔl bï kaku lɔcök. Kaam pɛ̈i ke 
diäk agut pɛ̈i ke ŋuan, këriɛ̈ɛ̈c ebɛ̈n abï dik.

Të yïn nïn tueeŋ ke dhiɛ̈th tiaam thïn 
•		Them ku ba lɔ̈ŋ ka nin aköl të cenë meth nin.
•		Loi lon koor të lëu yen rɔt. Cɔl lon baai koor 
(yïïn ku mɛnh wek ka tɔ̈u tueeŋ në këriɛ̈ɛ̈c 
ebɛ̈n).

•		Cɔl muɔnydu lɔk meth ku bï alɛ̈th ke meth 
waar- e yïïn cɔl lɔ̈ŋ ku meth cɔl nyic rɔt kenë 
wun ku man.

•		Döt dhɔ̈lkuɔ̈n ke yïn guɔ̈p lɔläŋ (tïŋ Juiɛɛr rɔt 
wɛ̈t räp ku dhiɛ̈th tɔ̈u në apäm 67). Luɔ̈ië në 
dhölë na ye rɔt yök ke yïn guɔ̈p lɔcuei ka të 
wïc yïn ba lɔ̈ŋ.

•		Cɔl riɛl guɔ̈du tɔ̈u kenë yïïn në dhöl rɛ̈ɛ̈r piiny 
ba käŋ looi. Nyuɔ̈ɔ̈cë piiny ka të yenë rëër thïn 
ku nyuɔ̈ɔ̈ce piiny ku dol alɛ̈th cïke lɔɔk.

•		Cɔl miɛ̈th pialic, rin cïe yïn bï naŋ riɛl guɔ̈p bï 
yïn ke thal kaam bäär. Mïïth thii thoi ka ye tɔ̈u 
ɣän juëc ke kek mïith ke pial guɔ̈p, thalatha cï 
mat ke rïŋ nɔl cï nyop ka rɛ̈c ka ajïnh cï liɛɛr 
kenë ayum arap tɔ̈u ayiɛ̈ɛ̈r thïn. Löm nyin tim 
tiɔp ku cɛk wac ke kek miɛ̈th tiɛ̈t.

•		Na bɔ̈ mɛ̈ɛ̈th, thiɛ̈cke bïkë yïïn kony na le ka 
loike cït ɣɔ̈c käŋ thuuk ka kär alɛ̈th bïkë riɛ̈l. 
Kɔc anhiaarkë bïkë röth yök ke kek kɔc kuɔny.

•		Aliir piath ku riadha looi emääth cït bï mɛth 
ɣäth ku caath aɣeer ka lëu bïkë yïïn kuɔny ba 
rɔt yök ke yïn këcë “mac piny ɣööt”.

•		Döt mɛn na cïe diɛ̈ɛ̈r yenhdu, ke yïn cïe lëu 
ba kɔc kɔ̈k luɔ̈ɔ̈i.

Mëdhiɛ̈ɛ̈th yam kedhia ka wïc kuɔɔny, ku jal na 
liu kɔc ruääi tɔ̈u të thiɔ̈k ka të ye yïn tïŋ muk 
meth/mïth yetök. Duk riɔ̈ɔ̈c ba thiɛ̈c bï yïïn 
kuɔny ka ba kuɔɔny gam.

Mëdhiɛ̈ɛ̈th kɔ̈k ayekë yök ke rilic kë 
bïkë gam ka kë bïke rɛɛ në wël yiic 
ye lɛ̈k keek në mɛ̈thken, kɔc paanden 
ku kɔc lui në ka ke pial guɔ̈p. Kɔ̈k ke 
wël ye lɛ̈k yïïn ka lëu bïkë luui kenë 
yïïn, ku kɔ̈k ka cïe bï piath. Apiath ba 
wël ke kɔc diääk yeke gam piɔ̈th piŋ. 
Ku looi kë bï luui kenë yïïn ku mɛnh-
gam kë duciɛ̈ŋdu lɛ̈k yïïn. Na ca nhom 
diaŋ ka të kuc yïn kë ba looi, ke yïn 
cɔl lon Ajuiɛɛr Kuɔɔny ka ke Pial Guɔ̈p 
Mïth Kor ka: 
•		Karitane Careline tɔ̈u në  
1300 227 464 (1300 CARING)

•		Tresillian Parent’s Helpline tɔ̈u të  
(02) 9787 0855 (Biäk thïn Gendït 
Thidni) ka 1800 637 357 (Niiu 
Thawuth Welith aɣeer)

•		Akutnhom Thuëët Mïth Thïn)  
1800 686 268 (1800 mum2mum)

•	Ɣän k eke Pial Guɔ̈p Diäär Baai ku 
Kɔmiɔ̈niti ka ye lon jiɛ̈ɛ̈m ku duɔ̈ɔ̈t 
piɔ̈u looi ku akutnhïïm kuɔny. Yïn 
lëu ba ke ɣän kä tïŋ të wɛbthat 
Pial Guɔ̈p Diäär ke Niiu Thawuth 
Welith http://www.whnsw.asn.au/
centres.htm ka kuen wël kɔ̈k ke 
lëk të internet ka ke Pial Guɔp Niiu 
Thawuth Welith wɛbthait  
(www.health.nsw.gov.au).
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Mëdhiɛ̈th yam juëc ka ye röth yök ke kek cï 
tiaam në nïn tueeŋ ke pïïr baai, ku mïth juëc 
eya ayekë yök ke thöŋ. Mɛnhdu acï të piath 
lɔyum, col në yïyic waan ku bï të kuc ku në 
aköl kɔ̈k ke ye të yeen cɔl riɔ̈ɔ̈c cï thiäŋ në ka 
ye tïŋ ku piŋ kucke. Ke kä ka ye ka bïke döt 
të mïth yam:
•		Duk ka piath ke mɛnh piac dhiɛ̈ɛ̈th riäk. 
Dhiëëu yenë ke dhöl töŋ bï meth yeen lueel 
mɛn wïc yïïn. Mïth piac dhiɛ̈ɛ̈th ka këc guɔ 
dït bïkë kɔc riir nhïïm ka bïkë wïckë dhiil 
yök ka bï luɔ̈ike.

•		Mïth dhiɛ̈th kedhia ka ye dhiaau. Mïth kɔ̈k 
ka ye dhiaau awärkë mïth kɔ̈k. Kɔ̈k ke kek 
ka ye dhiaau në dhöl cïe lëu ba thɔ̈ɔ̈ŋ. Gɛ̈ɛ̈ŋ 
akɔ̈l ku thëi thok ka ye kɛm rac apɛi wɛ̈t 
dhiɛ̈n meth. Ba mɛnhdu cɔl guɔ̈p lɔyum të 
cïn gääu të dhiɛɛu yen e mɛnhdu kuɔɔny bï 
rɔt yök ke cïn kë rac të yeen.

•		Mïth ye cɔl gup lɔyum të cï kek piɔ̈th riääk 
ku ka ye ka wïckë lac yök- ka ye dhiɛ̈nden 
kuur.

•		Döt na cak mɛn yen kän ye mɛnhdu, 
kaamdu wenë yeen e yam të week wedhia. 
Të yïn rɔ̈m piny wenë raan yam, e kaam 
jɔt bï nyic të yenë käŋ luɔɔi thïn, yeŋö yeen 
riɔ̈ɔ̈k piɔ̈u ku të bï yeen cɔl mit piɔ̈u. Yen ke 
cɔ̈ɔ̈kde ke mïththii…agut na cï cak naŋ wën 
thɛɛr.

•		Aliääp dïït nïn tueeŋ biɔth bɛn mɛnh yam 
acïe bï yuul. Mɛnhdu abï dhɔ̈lkɛn ke nïn ku 
cäm gɔl luɔi ku nyiɛ̈ɛ̈c keek emääth.

•		Apiath bï mïth kor pïïr të liu tol tap. Mïth 
pïïr të yenë tap maath thïn ka lëu bïkë ka ril 
yïïc biäk wëëi ke yök ka thon mɛnh koor rɔt 
tɛɛm ye cɔl Thïdïth (SIDS).

Ku na cïe meth dhiëëu päl?
Alëu bï pïïr cɔl rilic të cïn yen kë ye looi bï 
meth cɔl guɔ̈p lɔyum luui.
•		Kë tueeŋ, tïŋ mɛn ke mɛnhdu acïe cɔk näk, 
ka cïe guɔ̈p tuc apɛi ka liir apɛi, ku ka ceŋ 
alɛ̈th thar cïe tiɔp.

•		Döt mɛn ke mïth kor ka lëu, cït raan ebɛ̈n, 
bï raan cï piɔ̈u riääk bï cɔl lɔduk e kaam bäär 
jɔt.

•		Na lɔ mɛnhdu ririr aköl, them ba tääu diɔ̈ɔ̈ny 
ku lakkë wenë yeen bakë lɔ aɣeer të tɔ̈u aliir 
piath thïn bï gupken cɔl lɔläŋ. Na cïe yekënë 
rɔt lëu, ke döm ku jäŋ guɔ̈p ka lëu bï yeen 
cɔl pɛ̈l rɔt piny. Na cïe kënë kony, ke yïn 
tääuë mɛnhdu të piac cïn kë bï yeen liɔ̈i 
kërac (agen meth) ku cɔl raan bï bɛ̈n kuɔny. 
Në aköl juëc, mïth kor ka kɔc kɔ̈k cië märken 
gam të cï kek riɛɛr apɛi.

•		Na cïn raan dɛ̈t tɔ̈u baai ke yïn lëu ba 
mäthdu ka raan paandu cɔɔl bï bɛ̈n të 
yïïn. Na meckë, në aköl kɔ̈k ba meth tääu 
thurumbilic ku ba geer paan dɛ̈t abï luui.

Na wïc kuɔɔny guɔ̈ɔ̈t thaa, ke yïn lëu ba  
yup eya:
•		Tresillian Parent’s Helpline tɔ̈u të  
(02) 9787 0855 (Biäk thïn Gendït Thidni) ka 
1800 637 357 (Niiu Thawuth Welith aɣeer)

•		Katitane Careline tɔ̈u në 1300 227 464 (1300 
CARING)

•	Gël Jɔ̈ɔ̈r Mïth Ɣɛ̈plaany (Child Abuse 
Prevention Helpline) tɔ̈u në 1800 688 009

•		Laany Röör (Men’s Line) tɔ̈u në  
1300 789 978

•		(healthdirect Australia) tɔ̈u në 1800 022 222

Tïŋ mɛnhdu apiath
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Guɔ̈pdu
Kuëër wath dhiɛ̈th (lokiya) abï ŋot ke kuëër 
në kaam nïn ke thiëër ku ŋuan agut cï nïn ke 
ke thiërou ku bɛ̈t. Të cenë nïn diääk wan, ke 
yeen abï bɛ̈n ke ye kë mathiäŋ ku cïe thith. Tïŋ 
akïmdu na cï kuëër bɛ̈n ke lɔkir, thiek, ku ye 
riɛm cï duɔ̈t bɛ̈i aɣeer ka të yenë riɛm ŋuäc.
Kuäi alëu bï tɔ̈u ke ye kë rilic ku të bï bï luɔ̈i 
yeen atɔ̈u. kɔ̈k ke mïïth ye lac thaal – thalata 
dït cï mat ke wɛl maŋök thith (këc tuak), nyin 
ke tiim tiɔp, ayum loi kuan rap le yic ayiɛ̈ɛ̈r, 
ŋɔ̈ɔ̈r cï nyɔ̈ɔ̈r- keek ka tɔ̈u ayiɛ̈ɛ̈r thïn ku ka 
bï kony. Dëŋ pïu ku ka cït keek (cäi ku gäwa 
koor) ku cäth ka ye kony.
Ɣän cï kɔɔc në mur ku dɛ̈l kaam amook ku 
mur Na cï yïïn kɔɔc ke yïn lëu ba ŋöt ke yïn 
bec. Tïŋ akïmdu na cï të cï kɔɔc bɛ̈n ke ye 
rem ka cï but. Yïn lëu bï ka cï döŋ ke yuil ke 
kɔ̈c tïŋ eya. Ɣän e cïke kɔɔc ka cï däk- e kë 
yuilku kek ka jɛ̈l emääth të deem ɣän cï kɔɔc. 
Laak pïu ka awai acï piath rin yenë awai yuiɛɛl 
cɔl niɔp.
Akol thar Yïn lëu ba arɛɛm yök të biäkduɔ̈n 
amook ɣɔn cenë meth dhiɛ̈ɛ̈th. Apiath ba 
cïe ccɔl apɛi të cïn lɔ ɣön laac. Yïn lëu ba 
laak pïu mor bïkë të bec cɔl rɔt päl piny ku 
tacë miɔ̈k tɔc ye ɣaac thuuk ku/ka wɛl cït 
parathetamool.
Yök nïn Apiath bï yök nïn looi të kuëër riɛm 
kɔ̈ɔ̈c- në aköl juëc ke lɔ në pɛɛi agut cï pɛɛi 
ku abak. Aye diäär kɔ̈k wïc bïkë yök nïn looi 
në kaam kän yic ku kë wïc ba looi në agen 
yic e ba nin! Të mɛt yïn dhäär thïn, ka kɔ̈k 
lëu bïkë yök nïn cɔl rilic ka ye yïï:
Yuil Na yïn e cï kɔɔc, ka lëu bï pɛɛi ku abak 
agut cï pɛ̈i ke rou jɔt bï yök nïn dik. Na lɔ 
thïn e moc ye bɛc në thök pɛ̈i ke diäk biɔth 
kɔc cök, ke yïn tïŋ akïmdu.
Awïc bï tɔc Ka röth waar guɔ̈pic ye ɣɔ̈rmoon 
ke bɛ̈i e murdu cɔl tɔ̈u ka ke cïe läk cït mɛn 
thɛɛr. Yekënë abï piath thök cït pɛ̈i ke rou ku 
abak. Agut cï ye kaamë, them kë yenë yeen 
tɔc ku bake we gup jääk. 

Tïŋ rɔt apiath

“Ɣok e tɔ̈u ke ɣok cï röth 
juiir apɛi-juiir rɔt wɛ̈t dhiɛ̈ɛ̈u. 
Töŋ piath ka piööcë keek 
wɛ̈t liɛ̈c cï wok lɔ thïn e 
dhöl cï kek bï dhiil looi 
buku ɣok lɛ̈k të yenë mɛnh 
koor kake luɔɔi thïn agut cï 
ye dhiaau yedï ku ye kaam 
yïndï yen dhiaau nïn tueeŋ 
ke dhiɛ̈th. Ka ke piööcë ke 
ka cï ɣok kuɔny eya buku 
deetic mɛn ke bï meth cɔl 
guɔ̈p lɔyum yen kë piath bï 
raan looi ku mɛn ke mïth 
kor ka ye lac röth lac päl 
piny në ye dhöl yic. Në wɛ̈t 
ɣok nyic kë buku yök ku 
në tɛ̈k tɛ̈kdï yeen acï ɣok 
kuɔny buku lëu”. Tim
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“Akuc yenë nïn ke dherou tueeŋ 

thöl baai yiic bïkë yiɛ̈ndï. Töŋ 

kony ɣɛɛn apɛi e bï muɔnydï bï 

jäl të luɔi të can dhiɛ̈th. Dɛ̈t cï 

bɛ̈n ke ye kë piath e thät mïïth 

ku bïke cɔl lir në nïn ke thiër ku 

ŋuan ke dhiɛ̈th ŋoot- apiath eya 

bï marɔ̈ɔ̈ldu yïn luɔ̈i rïŋ cït mat ke 

makarona”. Keit 

Të yïn yök wɛ̈t guɔ̈pdu Diäär kɔ̈k ka ye röth 
yök kë cïn kërac në kegup të kaamë- ku ka 
cïe diäär kɔ̈k yök ke yïn ya. Alëu ba yök 
ke guɔ̈pdu ke cït ke cïe këdu. Ka cïe cït 
guɔ̈pduɔ̈n liac- ku ka cïe guɔ̈pduɔ̈n ɣɔ̈n këc 
yïn liac.

Cɛk ke thïn Diäär kɔ̈k ka bï ca ke kuëër të 
looi ke yök nïn. Na cïe kënë nhiaar ka cïe 
muɔnydu nhiaar them ba mɛnhdu thuɛ̈ɛ̈t ka 
ba ca raak wei tueeŋ ba ca tek yiic ka ceŋ 
thitiyän nɔŋ yic ajoc ca.

Wɛ̈t piath e në kaam pɛ̈i lik ke tän guɔ̈pdu ku 
pïïrduɔ̈n yök nïn abï rɔt waar bï dik. Ku në ye 
kaamë yic:
•		yakë jam röth wɛ̈t të yïn rɔt yɔ̈k thïn
•		yakë naŋ kaam bake tɔ̈u ke wek ye “moc 
ku tik”

•		duk këriɛ̈ɛ̈c ye thɔ̈ɔ̈ŋ ke bï bɛ̈n cït ke wïc të 
bï yïn yök nïn looi tueeŋ

•		na cïe dik, ke yïn tït në nïn kɔ̈k bï bɛɛr bɛ̈n
•		döt mɛn ke dhɔ̈l kɔ̈k ka tɔ̈u lëu bï wek ke 
thiääk röth ku bakë rëërduɔ̈n etök nhiaar 
wedhia.

Pɛɛi ku abak ke tïŋ mɛnh piac dhiɛ̈ɛ̈th Tïŋ 
gɛ̈mdu ka akïm paandu wɛ̈t pɛɛi ku abak tïŋ 
mɛnh piac dhiɛ̈ɛ̈th. Yen cäär kän e lon bï yïïn 
ku mɛnhdu kony. Yeen apiath eya ba athëm 
mïrï adhiɛ̈ɛ̈th nyuɔɔth looi të këc yïn töŋde 
looi në run ke rou ka ke diäk cï wan.

Liep yïnyin wɛ̈t pial guɔ̈p! 
Duk mɛnhdu ye met
Ba mɛnhdu met e yeen nhomde cɔl lɔ 
ciɛ̈ɛ̈n ku tueŋ ku ka lëu bï kuëër riɛm 
bɛi në nyithic. Yekënë alëu bï nyith 
riɔ̈ɔ̈k ku ka lëu bï tuɔ̈l thon meth. Na 
ye rɔt yök ke käŋ cï cath apiath të 
yïïn, piɔ̈u riääk ku ca ŋɔ̈th, ke yïn tɛ̈ɛ̈u 
mɛnh të cïn kë rɛɛc lëu bï yeen yök 
thïn (diönyde ka agende), jälë ku yiɛ̈ke 
rɔt kaam bï yïn rɔt tïŋ. Thiɛ̈c bï yïïn 
kuɔny. Na nɔŋ raan dɛ̈t tɔ̈u baai, ke 
thiɛ̈c bï bï them bï meth cɔl lɔduk. Na 
tɔ̈u yitök, yuɔ̈pë mäthdu ka raan ruääi 
ke yïïn bï bɛ̈n bï yïïn kuɔny. Döt, na 
ca piɔ̈u acït ŋö ke yïn duk meth met.
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Apiath ba tak wɛ̈t lööm ka liɛ̈c gël të cïn 
mɛnhdu dhiɛ̈ɛ̈th. Duk tït agut pɛɛi ke abak- 
nïn ke cäär guɔ̈p apiac dhiɛ̈th- yïn lëu ba liac 
në kaam känic yic (na yïn cak thuat) wɛ̈t bï 
guɔ̈pdu tuɔŋ cak ka riɛm thɛ̈k ŋot ke këc 
dhuk. Thuën meth alëu bï cɛ̈k tuɔŋ gɔ̈ɔ̈u ku 
na wïc liɛ̈ny dɛ̈tduɔ̈n bɔ̈ juiir, ke kë piath ba 
ka dhiɛ̈th gël lööm. 

Na thuɛ̈ɛ̈të meth, ke yïn cïe lëu ba wɛl cï mat 
ke gël liɛ̈c lööm wɛ̈t keek ka lëu bɛ̈n cɛkku 
riɔ̈ɔ̈k. Ka kɔ̈k lëu bïke looi cï lëu bïkë cɛkku 
riɔ̈ɔ̈k ka tɔ̈u. tïŋ akïmdu ka ayada Ajuiɛɛr 
Dhiɛ̈th Niiu Thawuth Welith bï yïïn lɛ̈k kë bï 
piath ke apɛi. Yïn lëu ba wël juëc kɔ̈k ke lëk 
yök të wɛbthait www.fpnsw.org.au ka yuɔ̈pë 
Ajuiɛɛr Dhiɛ̈th Niiu Thawuth Welith (Family 
Planning NSW Healthline) tɔ̈u në  
1300 658 886. 

Ka ɣɔ̈rmoon liɛ̈c gël
•		Tuɔ̈m wɛ̈ɛ̈l liɛ̈c gël (Depo-Provera®) e 
ɣɔ̈rmon ye tuɔɔm ye lööm thök pɛ̈i ke diäk 
bï liɛ̈c gël. Na wïc ba lööm ke yïn cï dhiɛ̈th, 
ke kaam piath bï yïin tom thïn e thök nïn ke 
thiër diäk ku dhiëc ka pɛɛi ku abak të biɔ̈th 
dhiɛ̈nh meth cök. Kë thiin ɣɔ̈rmon abï lɔ cɛk 
ke thïn yiic. Depro-Provera e luui apɛi ku të 
cïn gääu. Apiath ba nyic mɛn ke yïn cïe liac 
të ŋoot yïn ke yïn këcë toom.

•		Progestogen-only pill (ka pil koor) e wɛ̈l piath 
gël liɛ̈c, të nyic yïn yeen mɛn ba ya lööm 
në thaa töŋ ca week akölaköl. Alëu ba lööm 
në kaam cekic biɔ̈th dhiɛ̈th cök (jam wenë 
akïmdu). Yïn bï kondoom dhiil lööm në thɛɛ 
ke 48 agut te cï abum thiin pil londe jɔɔk.

	 Dhï Mɔrniŋ Apta Pil (wɛ̈ɛ̈l liɛ̈c gël ye lööm 
të cï nïn ke agël liɛ̈c liu)-e wɛ̈ɛ̈l liɛ̈c gël tɔ̈u 
ɣɔ̈rmon thïn cït mini-pil, ku yeen aye lööm 
ke dït. Yeen atɔ̈u ke ye abum tök ka abuup 
ke rou cïke dol kïnh tök yic. Yïn lëu ba ŋot 
ke yïn thuëët meth na ye ke kä lööm. 

•		Agël liɛ̈c tuɔɔm dɛ̈l thar (Implanon NXT®) 
e luŋ thiin cï tääu në dɛ̈l thar biäk thïn kök. 
E kë thïïn ɣɔ̈rmon luɔny ye liɛ̈c gël ku bï 
cïe luui apiath atɔ̈u ke ye tök në buɔɔt yic 
(1-100). Yeen e tɔ̈u tëde në run ke diäk. 
Yïmpalanɔn abï dhïïl tääu në raan lon ka 

ke pial guɔ̈p cï piɔ̈ɔ̈c bï ye lon kän looi. 
Yïmpalanɔn alëu bi cït nïn ke dherou jɔt ku 
jal luui. Yïn wïc ba luui wenë kondoom agut 
të bï kän luui. Diäär kɔ̈k ka kuëër bɛ̈n ku bï 
tɛɛm wɛ̈t ke kë rilic ye agël liɛ̈c bɛ̈i. 

Ka ka ye liɛ̈c gël kä ka cïn kë yekë luɔ̈i kuëër 
cɛkkuɔ̈n ke thïn. Ka lik ke ɣɔ̈rmoon ka lëu bïkë 
lɔ ca yiic, ku ka cïn kë yekë luɔ̈i meth.

Ka cï tääu adhiɛ̈ɛ̈th yic  
(Intra Uterin Devices (IUDs))
Kë thiin ye tääu biäk thïn adhiɛ̈nhdu (wanh 
dhiɛ̈th). Yeen aye tääu thök pɛɛi ku abak cï 
yïïn caar thïn kaam biɔth dhiɛ̈th meth cök.

Töŋ agël dhiɛ̈th –Aii Yu Dïï- cɔl Mirna™ atɔ̈u ka 
ɣɔ̈rmon thïn eya. Yen kän acïn kërɛɛc nyic ye 
luɔ̈i mïth ka ye guɔ̈p cɛk thïn looi. Në yekënë, 
ke diäär thuatke ka lëu bïkë lööm ku ka cïn 
kɛ̈rɛɛc bï tuɔ̈l.

Kondom e röör
Kondoom ka ye luui apiath gël liɛ̈c të lui kɔc 
keek eluɔ̈ɔ̈t. Ka cïn yiic ɣɔrmoon. Yïn lëu ba 
kondoom tɔc bïkë läk të thuëët yïn meth. 
Kondoom ye looi në kë ye cɔl pɔliyuthein 
ka tɔ̈u bï kɔc ye ka looi lïthïk yiɛ̈k akuɔ̈ɔ̈k. 
Kondoom aye kɔc tiit gup tuɛny yök nïn.

Kondom diäär
Diäär ka lëu bïkë ceŋ kondom kän të yenë 
lïthïk keek yiɛ̈k akuɔ̈ɔ̈k. Yeen e rɔt thany biäk 
thïn mur ku ye bɛ̈n tok ke moc tiɛt wei ku 
e tuɛny ke yök nïn tiɛt wei eya. Kondoom ke 
diäär ka ye kek yök në dhöl Ajuiɛ̈ɛ̈r Dhiɛ̈th 
Macthok Niiu Thawuth Welith ka ayadaai ka 
pial guɔ̈p ka ke yök nïn.

Daiparam
Na ye daiparam ka akum nhom, ke yïn lëu 
ba dït wär ka thɛɛr waan yïn luui wenë keek. 
Akïmdu alëu bï yekënë tïŋ të nɛ̈mduɔ̈n pɛɛi ku 
abak cäär biɔ̈th dhiɛ̈th cök.

Na cïe meth thuëët, ke yïn lëu ba wɛl cïke 
määt yiic ka töŋ kä lööm.

Ka liɛ̈c gël



NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 110

Bï thuëët meth liɛ̈c gël?
Aye Ajuiɛɛr ka ke Pial Guɔ̈p 
Piny Nhom Ebɛ̈n (World Health 
Organisation) lueel mɛn ke thuëët 
meth alëu luui apiath në gël liɛ̈c në 
diäär ke 98 në diäär ke 100 të pɛ̈i ke 
dhetem tueeŋ ke dhiɛ̈th na:
•		yïn mɛnhdu thuɛ̈ɛ̈t aköl ku wakɔ̈u
•		yïn cïe lɔ kaam wär thɛɛ ke ŋuan ke 
yïn këc meth thuɛ̈ɛ̈t (na lɔ ke yïn cïe 
meth thuɛ̈ɛ̈t në kaam wär kän, ke 
yïn wïc ba ca raak wei në thök thɛɛ 
ke ŋuan 

•		yïn cïe meth yiɛ̈k miɛ̈th dɛ̈t peei ka 
ka dekke (mïththii ka wïc ca ka pɛ̈c 
të pɛ̈i ke dhetem tueeŋ ke dhiɛ̈th)

•		yïn këcë riɛm thɛ̈k bɛ̈n.
Yïn lëu ba lɔc ba thuëët meth mat 
kenë dhöl dɛ̈t gël liɛ̈c.

Ye nɛ̈n bï riɛm thɛ̈kdï dhuk?
Në aköl juëc diäär thuëët mith ka cïe lëu bïïkë 
thëk agut të bï kek thuëët puɔ̈l. Në diäär kɔ̈k, 
riɛm thɛ̈k alëu bï dhuk ke ye kaam kän ŋoot. 
Të yïn mɛnhdu thuɛ̈ɛ̈t gut (bitha), ke yïn lëu 
bï riɛm dhuk në nïn ke thiërou ku bɛ̈t dhiɛ̈th 
cök. Döt mɛn ke guɔ̈pdu abï tuɔŋ cak ke 
riɛmdu ŋot ke këc bɛ̈n ku yïn lëu ba liac na 
cïe luui ka liɛ̈c gël.

Guɔ̈p dhuk të thɛɛrde
Duk ŋäth ba guɔ dhuk ciɛ̈ŋ alɛ̈th thɛɛrkuɔ̈n 
lɔpit. Gam mɛn ke yänydu abï dhuŋ aɣeer në 
kaam ku dɛ̈l abï tɔ̈u ke lääu- ku ka cïe bï tɔ̈u 
yelä agut athɛɛr.

Cäm mïïth piath, riadha eluɔ̈ɔ̈t ku ..ka bï yïïn 
cɔl dhuk rɔt të thɛɛrdu. Yök wël ke lëk wɛ̈t 
riadha apiac dhiɛ̈th, tïŋ ɣän ke Yiɛ̈kkë ɣɛɛn 
riɛl:riadha diäär liac ku apiac dhiɛ̈th tɔ̈u në 
apäm 37. Ba tɔ̈u ke yïn rɔt luɔ̈ɔ̈i ke yïn nɔŋ 
mɛnh yam apialic ka cïe thöŋ ke të ye yïn 
yeen tïɛŋ thïn. Yïn lëu ba:
•		Thuɛ̈ɛ̈c wenë mɛnhdu/cɔl mit piɔ̈u bï daai 
ke yïn loi riadhaduɔ̈n apiac dhiɛ̈th.

•		Lɔ cath eluɔ̈ɔ̈t wenë meth tɔ̈u ajururkic ka 
diöny ye thööc. Cäth e yïïn kuɔny ba guɔ̈p 
dik ku riɛl, ku bï yïïn yiɛ̈k riɛl. Mïth kor 
anhiaarkë bïke lɔ aɣeer ku bïkë ka yam tïŋ. 
E keek cɔl piɔ̈c, bïkë piny ku ka tɔ̈u thïn 
nyic.

•		Mate rɔt të akutnhom diäär nɔŋ ajuiɛɛr cäth 
diöny thööc (pram-walking group) ye rɔ̈m 
piny, jam ku bïkë ke nyïn gäät. Keek ka cï 
dhöl ye kek lɔ aɣeer, piny rɔm kenë kɔc kɔ̈k, 
yïïn cɔl waar yïnhom ku ba bɛɛr dhuk të 
thɛɛrdu. Ba yök mɛn ke param-wɔ̈kiŋ gurup 
(pram-walking group) tɔ̈u të thiääk kenë, 
jam wenë Ajuiɛɛr Kuɔɔny ka ke Pial Guɔ̈p 
Mïth Kor tɔ̈u në 13 13 02. Yïn lëu ba wël 
juëc kɔ̈k ke lëk yök në wɛ̈t luɔi param wɔ̈kiŋ 
gurup të http://www.dsr.nsw.gov.au/ ku gut 
të ‘Get Active’.

•		Yök ka kɔ̈k yeke looi tɔ̈u të rëër yïn thïn- 
ajuiɛr riadha ye kɔminiɔ̈niti yiɛ̈k kɔc. Thiɛ̈c Të 
Pial Guɔ̈p Kɔmiɔ̈niti.



NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 111

Apiath na lëu ba mɛnhdu ɣäth eluɔ̈ɔ̈t të 
temerjï ka ke pial guɔ̈p meth ku macthok tɔ̈ 
në Ajuiɛɛr Kuɔɔny Pial Guɔ̈p Mïth Kor tɔ̈u të 
rëër yïn thïn; Temerjï kän abï: 
•		tïŋ cil, dït ku ka ke pial guɔ̈p kedhia mɛnhdu 
•		ka wïc bake thiɛ̈c wɛ̈t muɔ̈ɔ̈k mɛnhdu dhuk
•		yïïn kuɔny ka ril yiic ka në ka diir yïïn wɛ̈t 
yenhdu ku paandu

•		yïïn tuɔɔc të ajuiir kɔ̈k ke kuɔɔny lëu bïkë 
kony.

Temerjïduɔ̈n ka ke pial guɔ̈p mïth kor ku 
macthok alëu bï yïïn cɔl yɔ̈k wenë akutnhom 
mëdhiɛ̈ɛ̈th yam mɛn ynë dhöl piath ba rɔ̈m 
piny wenë mëdhiɛ̈ɛ̈th kɔ̈k yam të rëër yïn thïn 
ku ba piöc ka muɔ̈ɔ̈k meth.

Duk baktëriya thok rɔm
Cïe lëu ba tak arak rou wɛ̈t ba kë 
bï yiɛ̈k mɛnhdu tääu në yïthok- “lɔk” 
thïn lueth mɛnhdu në yïthok, ke kë 
nyooth wɛ̈t lueel, ka röm thial. Ku 
ye kän alëu bï baktëriya ye riääk lec 
bɛ̈i jäl thöŋdu yïc le të meth. Kän 
alëu bï naŋ kë lui lec ke meth rial.
Tɛ̈ɛ̈u meth agenic kenë gut alëu 
eya bï riääk lec bɛ̈i. Gɔl ba lec ke 
mɛnhdu gɔɔk elantöŋ cil kek, në 
pïu ke päc.Gɔk thok në kë gɔ̈k thok 
meth kɔ̈c ku koor.
Ye lec ke mɛnhdu cɔl tïŋ në raan 
lon ka ke pial guɔ̈p në kɛm kedhia 
ke nɛ̈m rin pial guɔ̈p mɛnhdu.

Cäär guɔ̈p mɛnhdu eluɔ̈ɔ̈t
Në Niiu Thawuth Welith mɛ̈cthook 
kedhia nɔŋ mïth piac dhiɛ̈ɛ̈th ka 
yeke  yiɛ̈k Nɛ̈m Baai Pial Guɔ̈p Piny 
Nhom Ebɛ̈n (Universal Health Home 
Visit) nɛ̈m lääu në temerjï ka ke pial 
guɔ̈p meth ku macthok. Yen temerjï 
abï rɔ̈m piny kenë yïïn ku bï nɛ̈m 
bï yen yïïn neem të cïn dhuk baai 
wenë mɛnhduɔ̈n yam. Pan akïm 
dhiɛ̈th yïn mɛnhdu thïn abï yïïn cɔl 
yɔ̈k wenë Ajuiɛɛr Kuɔɔny ka ke Pial 
Guɔ̈p Mïth Kor tɔ̈u të rëër yïn thïn. 
Yïn lëu ba jam wenë keek eya ne 
dhöl Të ka ke Pial Guɔ̈p Kɔminiɔ̈niti. 
Yök ka nyooth yök të thiääk ke të 
rëër yïn thïn tɔ̈u në White Pages ka 
ɔnlaany tɔ̈u në  
www.whitepages.com.au
Të Nɛ̈m Baai Pial Guɔ̈p Piny Nhom 
Ebɛ̈n temerjï ka ke pial guɔ̈p meth 
ku macthok abï piny ku lëk yïïn kë 
bï looi wɛ̈t mɛnhduɔ̈n piac dhiɛ̈ɛ̈th 
ka cït thuëët mɛnhdu, dhiɛ̈ɛ̈u ku 
të yenë meth cɔl bï rɔt päl piny, 
ajuiir nïn bï meth gël ka cït thon 
mɛnh koor rɔt tɛ̈ɛ̈m, Ajuiɛɛr Kuɔɔny 
ka ke Mïth Kor ku ka kɔ̈k cït keek. 
Temerjï ka ke pial guɔ̈p meth ku 
macthok abï yïïn thiɛ̈ɛ̈c eya ka cït 
pial guɔ̈pdu, mum nhom, adiɛɛr dït 
apɛi, ciɛɛŋ rac baai tɔŋ, akutnhïïm ku 
kuɔɔny ku jal ka jöör kɔc piac tuɔ̈l.
Diäär kedhia tɔ̈u në Niiu Thawuth 
Welith ka bïke thiɛ̈c ke kä bï nyic 
mɛn ke yïn bï yiɛ̈k kuɔɔny ajuiir ke 
kuɔɔny piath wïc lëu rɔt në dhöl bï 
kek mɛnhdu tïŋ.
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Tääcë mɛnhdu yëkɔ̈u, jɔɔk köl dhiɛ̈th
Bï kërɛ̈ɛ̈c thon meth rɔt tɛ̈ɛ̈m cɔl koor e bï 
meth tɔ̈c yekɔ̈u. Mïth kor ka lëu bïkë thou 
thon rɔt tɛ̈ɛ̈m na tɔ̈ɔ̈ckë keyiic ka kelɔ̈m. E të 
na tɔ̈u wɛ̈t cï gɔ̈t lëk yïïn kë ba looi, cï akïm 
mïth lueel, duk mɛnhdu tɛ̈ɛ̈c në yeyäc ka në 
yelɔ̈ɔ̈m. 

Mïth kor cïke tääc bïkë nin kekɔ̈th ka ye tɔ̈u 
ke lëu bïkë mou ŋɔk yiic cït mïth tɔ̈c keyiic.

Biäk lɔ̈ɔ̈m acïe piath të mïth rin ye kek röth 
wel bïkë tɔ̈c në keyiic të niin kek.

Të yïn mɛnhdu, apiath ba meth wel të tɔ̈c 
yekɔ̈u. Thuëëc yeyäc apiath ka cïn kërɛ̈ɛ̈c tɔ̈u 
thïn ku ka piath të mïth të yïn kek ku tɔ̈u 
raan dït. Të kööm yïn mɛnhdu ye köŋ muk 
yïn yeen waar ago meth bï të ciɛɛm ku të 
cuëëc nyic.

Mïth cï pɛ̈i ke ŋuan waan në ɣän juëc ka röth 
wel diööny. Mïth ka lëu bïke tääu agen nïn cïn 
kë rɛɛc bï ke yök thïn (cï yïɛk të ɣɔ̈ɔ̈r në yeth 
ku kök, ku cïn akum nhom). Tääuë ke yekɔ̈u 
ku duk ke cɔl të tɔ̈c. Bï meth thou në thon rɔt 
tɛ̈ɛ̈m në mith pɛ̈i dhetem waan akoor apɛi. 

Liep yïnyin wɛ̈t pial guɔ̈p!
Të piath apɛi bï mɛnhdu nin thïn ne 
pɛ̈i tueeŋ ke dhetem e të diönyden 
cï juiir apiath thiääk kenë agendu.

Thon mɛnh koor rɔt tɛ̈ɛ̈m e të cï mɛnh koor 
ŋoot ke këc ruɔ̈ɔ̈n thöl bï thou kaam cekic 
apɛi ku cïn raan nyic yeen. Në aköl kɔ̈k ke 
kë bïï thuɔɔu alëu bï yök ku thon cït ke 
kä kay eke lueel yekë Thon Mɛnh Koor Rɔt 
Tɛ̈ɛ̈m Mɛnh Koor ye cɔl Sudden Infant Death 
Syndrome (SIDS) në Thoŋ Dïŋliith. Ku na cak 
mɛn ŋot ke cïe nyic apiath ye ka cït ŋö ke 
yeen bɛ̈i, në run ke 20 cï wan, ciin mïth cï 
thou në dhöl kän yic acï lɔ piny në 80 në 
buɔɔtic (80-100). Tëk tek cï ye thon mïth kän 
athiääk ke lon cï tɔ̈c yenë mëdhiɛ̈ɛ̈th tɔ̈c lɛ̈k 
kɔc, bï mïth tääu në ke kɔ̈th të niin kek. Kä ka 
cï looi ku mïth kor aŋot ke kek thou. Thuɔɔu 
adït kaam pɛ̈i tueeŋ ke dhetem në pïïr meth 
yic.

Ba ɣän yenë ke niin thïn piath cï nyuɔɔth piiny, 
ku thuɛ̈ɛ̈t meth na ba lëu, ke yïn lëu ba kë 
rɛɛc lëu bï tuɔ̈l wɛ̈t thon mɛnh koor rɔt tëëm 
cɔl koor.

Nïn piath cïn kërɛɛc tuɔ̈l thïn ku mɛnhdu
Apiath ba nyic të yenë mɛnhdu tääc të piath 
cïn kë lëu bï yeen ɣɔ̈m ago thon meth rɔt 
tɛ̈ɛ̈m gël:
•		ye mɛnhdu tääc bï nin yekɔ̈u gɔl kööl 
dhiɛ̈th, ku cïe keyiic ka në yelɔ̈ɔ̈m

•		ye nhom ku nyin mɛnhdu cɔl tɔ̈u ke këcë 
kum të niin yen

•	ye mɛnhdu cɔl lääu tol të këcë yeen dhiɛ̈ɛ̈th 
ku të cï yeen dhiɛ̈ɛ̈th

•		yiɛ̈k mɛnhdu të piath cïn kë lëu bï yeen 
ɣɔ̈m, wakɔ̈u ku aköl:
>> ka ke tɔ̈ɔ̈c cïn yiic kë lëu bï yeen luɔ̈i 
kërac (acïn alɛ̈th lääu yiic, athïïr nhom, ku 
ka ke thuëëc kɔ̈c/tiɔp
>> diöny piath (abï dhiil thöŋ ke cï löŋ cäk ye 
cɔl Australian Standard AS2172
>> martaba piath, (abï dhiil riɛ̈l, ku lɔpatat ku 
thöŋ kenë agen)

Bï tuɔ̈l thon mɛnh koor rɔt tɛ̈ɛ̈m cɔl koor 
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Cɔl mɛnhdu mec të tol tap, kaam liɛ̈c ku të 
cï yeen dhiɛ̈ɛ̈th
Tol tap e mïth luɔ̈i kërac. Mëdhiɛ̈ɛ̈th math të 
liɛɛc kek ku të cenë meth dhiɛ̈ɛ̈th ka lëu bïkë 
thon mɛnh koor rɔt tɛ̈ɛ̈m bɛ̈i të mïthken.

Na ye man meth math, ke bï thon mɛnh koor 
rɔt tɛ̈ɛ̈m tuɔ̈l e tɔ̈u ke cï lɔ nhial arak 4 wɛ̈ɛ̈r 
kek mär ke mïth cïe math tap.

Na ye wun math eya, ke kë rɛ̈ɛ̈c lëu bï tuɔ̈l 
wɛ̈t thon meth rɔt tɛ̈ɛ̈m e rɔt juak arak rou.

Them bï mɛ̈ɛ̈thku ku kɔc ruaääi kenë yïïn bïkë 
cïe math të thiääk kenë mɛnhdu. 

Na tɔ̈u mɛnhdu në thurumbil, cɔl thurumbil ye 
yic cïn tol.
Yïn lëu ba wël juëc kɔ̈k ke lëk yök wɛ̈t thon 
mɛnh koor rɔt tɛ̈ɛ̈m ku të lëu bï yïn tuɔ̈l bï 
tuɔ̈l cɔl koor të mɛnhdu të wɛbthait SIDS and 
Kids (Thon Mɛnh Koor Rɔt Tɛ̈ɛ̈m ku Mïth) tɔ̈u 
në www.sidandkids.org 

Them bï nhom mɛnhdu tɔ̈u ke këcëë kum të 
niin yen
Ka ke tɔ̈c lääu yiic ka lëu bïkë nhom mɛnhdu 
kum. Thiëth agen bï cök ke meth tɔ̈u agen cök. 
Tääcë mɛnhdu në dhöl cï yen bï lïŋ alɛ̈th ke nïn 
yiic, ku ka ke thuëëc kɔ̈c/niɔp ku ke diöny cïeke 
bï tääu të yenë nin në run tueeŋ dhiɛ̈ɛ̈thë yeen.

Ba mɛnhdu ɣäth agenic ke yïïn acïe lëu bï piath 
ke yeen:
•		dɔm alɛ̈th tɔ̈c ka athïïr nhom kɔc dït
•	kɛɛk kaam päny ke agen
•		löny agenic
•	täc yic raan dɛ̈t cï nin apɛi ka cï yuiɛɛt në 
wɛl rac ka miäu

•		tɔ̈c kenë raan math tap
•		tɔ̈c kenë raan cï dhäär apɛi.

Ɣän ke nïn të bï nyin meth rɔt kum:
•		alëu rɔt bï käräk tuɔ̈l nïnic na nin wenë meth 
të nyuc ka thöny rëër kɔ̈u 

•		Duk meth tääu të martaba pïu ka ke thuëëc 
meth.

Liep yïnyin wɛ̈t pial guɔ̈p!
Ba nin në agen tök wenë mɛnhdu 
ka të dɛ̈t tɔ̈c e Thon Meth Rɔt 
Tɛ̈ɛ̈m (SIDS) ka käräk thuɔɔu ke nin 
bɛ̈i cɔl tɔ̈u ke dït.

Dhɔ̈l piath ke dhetem lëu bï thon mɛnh 
koor rɔt tɛ̈ɛ̈m cɔl koor:

ü  Tääcë meth bï nin në yekɔ̈u

ü  �Cɔl nhom kun yin tɔ̈u ke kek 
këcë ke kum

ü  �Cɔl meth mec të tol kaam liɛ̈c 
ku të cenë yeen dhiɛ̈ɛ̈th

ü  �Tääc të piath cïn kë bï yeen 
luɔ̈i kërac wakɔ̈u ku aköl

ü  �Tääcë meth në agen piath ɣön 
man ku wun

ü  Thuɛ̈ɛ̈të meth të lëu yïn yeen

Alɛɛc loi thok peei të (ajuiir ke) Thon Mɛnh Koor Rɔt 
Tɛ̈ɛ̈m, Dïpäätmen ka ke Ŋääth, Ɣän Ciɛɛŋ ku Ajuiɛɛr ka 
ke Kuɔɔny Kɔmuiɔ̈niti (akuma) Gendït tɔ̈u Thöny Muŋ 
Awuthtereliya thïn wɛ̈t lon cïke looi në gät athör kän.
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Athëm liɛ̈c ku lëk 
ku nyuuth kë bï 
looi wɛ̈t ka ril yiic 
tuaany ye caal

Prenatal testing and genetic counselling 
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Mëdhiɛ̈ɛ̈th kedhia ayekë wïc bïkë dhiɛ̈th 
mïth piɔl gup. Ku dɛ̈t eya, mëdhiɛ̈th kɔ̈k tɔ̈u 
mɛnhden cï (ka bï) le kë rilic apɛi wɛ̈t tuaany 
guɔ̈p ku/ka ka lon nhom. Anɔŋ athëëm juëc 
tɔ̈u ye keek looi bïke pial ku cil meth nyic 
të ŋoot yen ke këcë dhiɛ̈ɛ̈th. Töŋ athëëm kä 
anɔŋ yiic ka piath ku ka cïe piath ku ka niɔp. 
Bï raan luɔ̈i athëm kaam liɛ̈c e wɛ̈t ye ŋɛk tak 
yetok. Yeen e wɛ̈t ye raan lueel bï looi të cï 
yen wël ke lëk kedhia tɔ̈u deet yiic.

Yeŋö luɛl athëëm ke liɛ̈c?
Athëëm ke liɛ̈c ka ye ke looi të liɛɛc yïn bï 
pial ku cil mɛnhdu nyic. Athëëm ke liɛ̈c ka cï 
tek yiic ka ke rou nyicke:

Athëëm tïŋ tuaany
Athëëm ke tïŋ ka lëu bïkë nyuɔɔth mɛn ke 
athëm dɛ̈t awïc bï looi (ye cɔl athëm bï tïŋ), 
ku ka cïe bï lueel yeŋö rilic tɔ̈u kenë mɛnhdu. 
Alëu ba lɔc ba athëm tïŋ tuaany meth looi ka 
cïe bï looi. 

Athëm tïŋ tuaany meth alëu looi gɔl pɛ̈i ke 
rou ku abak ke liɛ̈c ku ka lëu bï kä tɔ̈u thïn:
•		athëm altrathawun mɛnh cil ku athëëm 
rimku

•		athëm niukal altrathawun rïŋ ka ril yiic ke 
ciɛ̈ɛ̈k të meth aköl kɔ̈k ye mat ke athëm 
riɛm man meth të pɛ̈i ke diäk tueeŋ ke liɛ̈c

•		athëm riɛm man meth lööm të yenë pɛ̈i ke 
liɛ̈c dhetem. 

Athëëm ke liɛ̈c ke yök tuaany
Athëëm ke yök tuaany ka ye bï ka ril yiic leu 
bïkë tuɔ̈l të mɛnhdu yök. Në ɣän juëc ka yeke 
looi të cï athëm tïŋ tuaany yeen nyuɔɔth mɛn 
ke mɛnhdu abï tɔ̈u kë rilic loi thok peei lëu bï 
tuɔ̈l të yeen (agut cï diäär cï runken 35 waan 
ka lëu bïkë athëm tïŋ tuaany lɔc). Kek kuɛt 
ke athëëm kä ka lëu bïkë mɛnhdu tïŋ wɛ̈t ka 
koromothom cï wääc ka në kë rilic cï riɛm 
ciɛ̈ɛ̈k töŋ cï rɔt waar bɛ̈i (keek aye keek cɔl 
ka ril yiic ke guɔ̈p ka lon nhom lëu bï tɔ̈u ke 
mɛnhdu.

Athëëm ke tïŋ tuaany tɔ̈u kɔriɔnik bilath 
thɛmpoliŋ (CVS) ku amniiɔthentiithith.

Töŋ athëëm ke liɛ̈caye looi kɛm liɛ̈c. Ku 
athëëm ku kaam yenë keek looi ka cï nyuɔɔth 
në kë cï käär tɔ̈u në athör Athëm liɛ̈c tïŋ ka ril 
yiic ke Ciɛ̈ɛ̈k ye Caal ku tïŋ tuaany meth tɔ̈u 
në apɛ̈m 118-119.

Yeŋö ye athëm liɛ̈c lɛ̈k kɔc?
Athëm liɛ̈c alëu bï looi bï tïŋ na cil mɛhdu në 
dhöl ke cïn kërac të yeen. Alëu bï looi eya bï 
tïŋ na tɔ̈u mɛnhdu ke lëu bï (ka bï dɔm) në 
kërilic të guɔ̈p ku/ka lon nhom meth.

Kɔ̈k k aril yiic lëu bï athëëm ke liɛ̈cyök ka ye 
yïï ka ril yiic ciɛ̈ɛ̈k caal.

Ka ril yiic ciɛ̈ɛ̈k ka lëu bï ka juëc ke ka ril yiic 
të guɔ̈p ku/ka lon nhom yekë yök të dhiɛ̈th, 
mïth kor, mɛnh cï dït ka raan cï dït. Ka ril yiic 
ke ciɛ̈ɛ̈k alëu bïkë tuɔ̈l wɛ̈t ka juëc. Athëëm 
liɛ̈c e ka cït ka ril yiic ye koromothoom cï 
wääc bɛ̈i nyuɔɔth (ka ril yiic ke koromothom) 
ka në ka cï röth waar në riɛm ciɛɛk tök yic. 

Kë rilic koromothom e tuɔ̈l të cï meth rɔt waar 
në ɣän juëc cït tän guɔ̈p-koor ka dït ka të cï 
koromothoom luɔɔi thïn. Kë ye rɔt waar kän 
e bɛ̈n ke ye wɛ̈t lëk riɛm ciɛ̈ɛ̈k ka në dhöl cï 
yeen juiɛɛr thïn të mei ke rïŋ alëu bï kë rilic bɛ̈i 
të cil, dït ku/ka lon ye guɔ̈p luui ebɛ̈n.

Wɛ̈r ye koromothom rɔt waar alëu bï caal 
të meth. Në ɣän juëc, wɛ̈r rɔt koromothom 
e tuɔ̈l të cï mei ke tuɔŋ ka mɛi riɛm dhiɛ̈th 
moc ka gɔl goŋ, kaam cɛk meth ka të cï 
meth cak. Kë ye kä cɔl waar röth akuc. Töŋ 
ka ke wɛ̈ɛ̈r koromothom nyic e kë rilic Dawun 
Thindoroom (Down Syndrome).

Ka kɔ̈k ril yiic ke ciɛ̈ɛ̈k caal, ye wɛ̈ɛ̈r ye riɛm 
ciɛ̈ɛ̈k tök cɔl riääk bɛ̈i, ka nyicke ke mïth dɔm 
në bɛ̈i kɔ̈k yiic. Tik ku moc ka lëu mɛn cïke 
naŋ meth wën thɛɛr ka nɔŋ töŋ ke ka ril yiic 
kä, ka töŋ mëdhiɛ̈ɛ̈th alëu bï tɔ̈u kenë kërilic. 
Ka cït ke kä, athëm liɛ̈c alëu bï looi bï tïŋ mɛn 
ke meth nɔŋ riɛm ciɛ̈ɛ̈ rɛɛc yenë kë rilic ye 
caal bɛ̈i.
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Athëm liɛ̈c:Athëëm loi thook peei 
kaam liɛ̈c e athör cï thiäŋ wël lëk e 
bïï bei në Të Nyïny ka ke Ciɛ̈ɛ̈k ye 
Caal (Centre for Genetics Edaction). 
Ba athör kän yök, yuɔ̈pe telepuun: 
(02) 9462 9599 ka nem http://
www.genetics.edu.au/ Wël ke lëk 
wɛ̈t ke athëëm kä atɔ̈u eya në thook 
kɔ̈k të http://www.genetics.edu.au/
Information/mutilingual-resources

❖

Jam lëk ke athëm ŋot ke këcë 
looi abï yïïn kuɔɔny ye athëm 
yïndï yen ba looi, të bï yeen 
looi, yen piath kenë yïïn ku 
mɛnhdu. 
Athör thiin ye cɔl Kë ba lɔc:athëëm 
tïŋ tuaany në kaam liɛ̈c atɔ̈u ɔnlaany. 
Yeen e jam wɛ̈t athëëm kuɔ̈t tɔ̈u, juiir 
ka ril yiic lëu bïke yök ku ke yïïn yiɛ̈k 
ka bï yïn ke tak thïn bï yïïn kuɔny ba 
lueel athëm ba looi në liɛ̈nydu yic. 
Alëu ba yök të  
http://www.mcri.edu.au/Downloads/
PrenatalTestingDecisionAid.pdf

Yeŋö ba yeen tak ba athëm liɛ̈c looi?
Të ŋoot yïn ke ke kɛ̈cë tak bï yïïn luɔ̈i athëm 
liɛ̈c aba dhiil them ba wël juëc ke lëk yök ago 
rɔt yök ke yïn looi kë piath wɛ̈tdu yïtök. Yïn 
wïc ba ka diir yïïn ku ka yeke tak wɛ̈t athëm 
liɛ̈c jaam yiic wenë kɔc nyic londen të piath 
ku tɔ̈u pïŋ röth thïn. Yök kuɔɔny ku wël lɛ̈k 
yïïn ka lëu bïkë yïïn kony ba nyic looi rin ke 
ka liɛ̈nyduɔ̈n rial.

Apiath ba jam wɛ̈t:
•		të yenë athëëm luɔɔi thïn ku ye nɛn yenë ke 
looi

•		ka piath ku ka rɛɛc tɔ̈u në töŋ athëëm
•		nɔŋ kërɛɛc bï tuɔ̈l të yïïn të mɛnhdu lëu bï 
töŋ athëëm bɛ̈i

•		athëm dɛ̈t bï bɛɛr looi ku yeŋö bï tɔ̈u thïn.

Ku na nyooth athëm ke mɛnhdï nɔŋ kë rilic 
tɔ̈u ke yeen?
Na nyooth athëm liɛ̈c mɛn ke mɛnhdu acïe 
cil apiath ka aleu bï kë rilic yök të cï yeen 
dhiɛ̈ɛ̈th, yïïn ku muɔnydu ka bï yiɛ̈k wël ke lëk 
wɛ̈t kë rilic cï yök të meth. Lëk ku nyuuth ke 
bï looi wɛ̈t kë rilic ciɛ̈ɛ̈k abï yïïn cɔl kä jam 
yiic:
•		luɛl ke nyooth athëëm të mɛnhdu ku 
paandu

•		ka kɔ̈k bake looi rink e athëm dɛ̈t bï bɛɛr 
looi ku ka tɔ̈u thïn

•		të yïn tɛk thïn wɛ̈t kɔc tɔ̈u kenë ŋɛ̈th ke 
guɔ̈p ku/ka lon nhom

•		të yïn rɔt yök wɛ̈t bï liɛ̈c riɔ̈ɔ̈k.

Na wïc ba ka kɔ̈k juëc nyic wɛ̈t athëm liɛ̈c 
ku lɛ̈k ku nyuuth ka ril yiic ke ciɛ̈ɛ̈k jam wenë 
Të Nyïny ka ke Ciɛ̈ɛ̈k ye Caal (Centre for 
Genetics Education) në telepuun (02) 9462 
9599 ka nem wɛbthat www.genetics.edu.au
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Yeŋö yenë lëk ku nyuuth wɛ̈t ka ke ciɛ̈ɛ̈k?
Lëk ku nyuuth wɛ̈t ka ke ciɛ̈ɛ̈k atɔ̈u bɛ̈i ke 
akïm ku ɣän juëc ka ke pial guɔ̈p ke kɔmiɔ̈niti. 
Aye akutnhom kɔc nyic lon ka ke pial guɔ̈p 
luui etök bïkë yïïn yiɛ̈k yam ke lëk ku nyuuth 
wɛ̈t ka ril yiic ke ka ke ciɛ̈ɛ̈k në cil, dït ku pial 
guɔ̈p mɛnhdu. Alëu bï yiin kuɔny ba deetic 
ku kë nyic looi wɛ̈t athëm liɛ̈c bï looi të liɛɛc 
yïn ka kë ba…. yök nyooth kë rilic cï yök të 
mɛnhdu.

Yeŋa yen bï rɔt yök bï luɔ̈i lëk ku nyuuth 
wɛ̈t ka ke ciɛ̈ɛ̈k të ŋoot liɛ̈c ke koor?
Të liɛc yïn apiath bakë ka pial guɔ̈p diir week 
jam yiic wenë muɔnydu ku mɛn ke yïïn ka 
raan dɛ̈t paanduɔ̈n tɔ̈u kenë tuɛny lëu bïkë 
caal në kuatic.

Anɔŋ ka juëc ke lëk ku nyuuth wɛ̈t ka ril yiic 
ke ciɛ̈ɛ̈k ye caal bï kek kony. Ke kä ka yïï:
•		yïïn ka muɔnydu anɔŋ raan thiääk kenë në 
ruääi thiɔ̈k yic ka mɛnh nɔŋ kë rilic yeguɔ̈p 
ku/ka kë rilic ka ke nhom

•		yïïn ka muɔnydu le kë rilic/tuaany lëu bï cäl 
meth

•		yïïn ku muɔnydu kaye tɔ̈u kërɛɛc ciɛ̈ɛ̈k ye 
caal në riɛmic

•		yïïn dït wär runku 35 (ku ka cï yen 
dhiɛ̈nhduɔ̈n tueeŋ) cït mɛn bï kë rilic cï rɔt 
juak tɔ̈u bï mɛnh tɔ̈ kenë kë rilic ciɛ̈ɛ̈k ye 
caal

•		yïn cï thiääk wenë kɛmikool ka ka rɛc tɔ 
piiny ku aliiric kaam liɛ̈c

•		ka nyooth athëm tïŋ tuaany cït altrathawun 
ka tŋ meth në pɛ̈i tueŋ ke diäk ku në thök 
pɛ̈i ke dhetem ke liɛ̈c ayekë nyuɔɔth ke 
mɛnhdu atɔ̈u ke lëu bï naŋ kë rilic wɛ̈t ciɛ̈ɛ̈k 
ye caal

•		yïïn ku muɔnydu ka ruääi, cït wek rɔm ma-
dït ka wädït

•		yïïn ku muɔnydu wek kuat ka akutnhom 
ciɛɛŋ ye tuɛny caal të rëër wek thïn.

Ba ka cath kuandu yic wɛ̈t pial guɔ̈p ku 
tuɛn nyic apiath
Wël ke lëk thiääk kenë ka ke pial guɔ̈p ku 
tuaanytë yïïn ku muɔnydu ku man ku wun 
muɔnydu, wɛ̈takɛ̈cke ku nyïïr akɛ̈cke ka bï luui 
bï ke ka kɔ̈k ril yiic ke pial guɔ̈p yök ku yekë 
ka lëu bake cäl mïth. Në ɣän kɔ̈k, alëu ba luui 
kë lëu bii ka ril yiic cï yök gël në bɛ̈n të yïïn 
ku të kuɛt bï bɛ̈n rial.

Ka ril yiic ke pial guɔ̈p juëc yeke caal në 
kuatic. Ku dɛ̈t eya, apiath ba döt mɛn ke ka 
ke pïïr (cït mäth tap ka cäm mïth cïe piath) 
ka lëu bïkë luui bïkë kë rilic bɛ̈i eya.

Të jiɛɛm kɔc ka ke pial guɔ̈p kɔc ruääi kenë 
yïïn, you bï dhiil tak kɔ̈k ke k aril yiic nyicke 
cït:
•		ka ke ril yiic wɛ̈t pïŋ
•		ka ril yiic ke piöc cil ku dït
•	thithithtik piborothith- kë rilic ciɛ̈ɛ̈k ye caal 
ye gɔ̈yɔ̈ɔ̈k ku guär miɛ̈th yiɛ̈ɛ̈c dɔm

•		thalathamiya- e kë rilic ciɛ̈ɛ̈k ye tuɔ̈l lon 
riɛmic

•		tuaany thikel thel- e kë rilic ye caal ku ke lïk 
rim rilic apɛi bɛ̈i

•		tuaany kuëër riɛm- e kë ye caal ye dhäk 
dɔm ku ke kuëër bɛ̈i

•		tuaany piɔ̈u
•		tuaany thukari
•		ka ril yiic ke kolethterol
•		mïrï thin, ɣön toŋ ke meth ka yäc.

Në wɛ̈t kä kedhia tak ɣän ciɛ̈ŋ paanduɔ̈n ku 
paan muɔnydu ke thïn. Cït kän, kɔc ke bɔ̈ 
Yorop tɔ̈u rut ku paan cɔl Yunaitit Kiŋdom ka 
lëu bï thithithtik piprothith ku cïe thalathamiya 
tɔ̈u riɛmden yic e kɔc juëc ke Midil Yiith ku 
kɔc e ke bɔ̈ në baai Wɛ̈ɛ̈r-dït Pathipik.

Wël juëc kɔ̈k ke lëk wɛ̈t ka pial guɔ̈p ku tuɛny 
cath kuandu yic ku kɔ̈k ke ka ril yiic cïke lueel 
nhial ka lëu bïke yök të thiɛ̈ɛ̈c yïn Të Piöc ke 
Ciɛ̈ɛ̈k ye Caal (Centre for Genetics Education) 
tɔ̈u të telepuun (02) 9462 9599 ka nem  
www.genetics.edu.au
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Athëëm liɛ̈c ke tïŋ ka ril yiic ke ciɛ̈ɛ̈k ku tïŋ tuɛny

Pɛ̈i ke liɛ̈c Rin ke athëm Kuan athëm Ye athëm looi kadi? Yeŋö ye athëm wïc bï yök? Nɔŋ karɛc bï luɔ̈i meth ka man?

Pɛ̈i ke rou agut pɛ̈i 
ke diäk

Altrathawun në pɛ̈i ke 
liɛ̈c ke diäk-tïŋ nɛn benë 
meth dhiɛ̈ɛ̈th.

Athëm … tïŋ 
tuaany.

Kë luuŋ aye cuɔɔk biäk piiny yäny man 
meth ka në wanh dhiɛ̈th yic. Kän e kë cï 
käär mɛnh goŋ nyuɔɔth.

Yen athëm kän tän guɔ̈p meth-dït ku kuur-, bï nyuɔɔth mɛn ke cïe 
mɛnh tök ku bï tïŋ ka kɔ̈k lon guɔ̈p cït gun ye piɔ̈u gut.

Ye athëm kän acïn kërɛɛc ye luɔ̈i 
meth ka man.

Pɛɛi ku abak agut 
pɛ̈i ke rou

Athëm tïŋ ka ril yiic ke 
ciɛ̈ɛ̈k te meth 

Athëm tïŋ 
tuaany.

Në lon the altrathawun, kë thiin e lap cï 
lööm man yäc, në dhöl aliprɔt thoi ka në 
dhöl adhiɛ̈ɛ̈th në dhöl kë ɣɔ̈ɔ̈r thoi kɔ̈u.

Yen athëm kän alëu bï ka juëc ril yiic lëu bïkë tɔ̈u kenë meth. Ke 
käk ka yeke cɔl ka ril yiic ye koromothoom ke bɛ̈i. Në ɣän kɔ̈k 
athëëm kɔ̈k ka lëu bï dhiil luɔi. Në ɣän kɔ̈k athëëm kɔ̈k ka wïc bïke 
dhiil luɔi.

Bï athëm kän bï mɛnh liɛ̈ɛ̈cë cɔl 
riääk akoor apɛi (akoor bï tuɔ̈l 
acït ke koor tök në 100 yic). Man 
meth alëu bï rɔt yök ke lɔguɔ̈p cuei 
emääth të looië athëm.

Pɛ̈i ke rou ku abak 
agut pɛ̈i ke diäk

Athëm niukal tïŋ 
ka ril yiic ke ciɛ̈ɛ̈k 
(altrathawun) ka cïe riɛm 
man meth bï them.

Athëm tïŋ 
mɛnh liɛɛcë

Lon altrathawun, dhöl loi thok peei thëm 
(athëm niukal tïŋ ka ril yiic ke ciɛ̈ɛ̈k) aye 
lööm të meth. Ku kë thiin riɛm man meth 
aye lööm bï them.

Ye athëm kän alëu bï lueel mɛn na nɔŋ meth ka ril yiic kɔ̈k ke lon 
nhom.
Ka cït mïth ke 5 në mïth ke 100 yiic cï keek them athëmden abï 
nyuɔɔth mɛn kek tɔ̈u kë rilic cï rɔt juak. Ka juëc ke mïth kä ka bï 
CÏE tɔ̈u kenë kë rilic. 
Na cïe athëm niukal ka ril yiic ke ciɛ̈ɛ̈k ke cïn athëm riɛm:
•	 	Ka cït mïth ke 75 në mïth ke 100 yiic nɔŋ kë rilic ye kë cɔl 
Dawun Thindoroom bɛ̈i ka bï nyuɔɔth mɛn kek lëu bïkë tɔ̈u ke 
kë rilic cï rɔt juak. Thierou ku dhiëc mïth në mïth ke 100 yiic tɔ̈u 
kenë Dawun Thindoroom ka bï liu thïn.

Na ye niukal… ualtrathawun ye looi kenë athëm riɛm:
•	 	Kë cït mïth ke 80 agut cï mïth 90 në mïth ke 100 nɔŋ Dawun 
Thindoroom ka bï kë rilic cï rɔt juak nyuɔɔth të them keek. Mïth 
ke 10 agut mïth ke 20 në mïth ke 100 yiic tɔ̈u kenë Dawun 
Thindoroom ka bï liu në athëm känic.

Ye athëm kän acïn kërɛɛc ye luɔ̈i 
meth ka man.

Pɛ̈i ke diäk ku 
abak agut pɛ̈i ke 
ŋuan

Të ye liɛ̈c pɛ̈i dhetem 
athëm tuaany riɛm man 
meth aye lööm bï them.

Athëm tïŋ 
mɛnh liɛɛcë

Kë thiin riɛm man meth aye lööm bï them. Yen athëm kän alëu bï lueel mɛn ke meth tɔ̈u ke bï tɔ̈u kenë ke 
rilic wɛ̈t ka ke guɔ̈p ku/ka kelon nhom.
Ka cït mïth ke 5 në mïth ke 100 cïke them ka lëu bïkë nyuɔɔth k 
eke tɔ̈u ke kek lëu bï ciɛ̈ɛ̈k keek dɔm. Mïth juëc ke kek ka CÏE bï 
tɔ̈u ke kë rilic.
Ka cït mïth ke 60 në mïth ke 100 yiic tɔ̈u kenë ciɛ̈ɛ̈k Dawun 
Tindorom ka bïkë nyuɔɔth ke kek döm ciɛ̈ɛ̈k tɔ̈u nhial apɛi.
Mïth ke 40 në mïth ke 100 tɔ̈u kenë Dawun Thindorom ka bïkë 
waan në athëm.
Na looi ye athëm kän në thaa töŋ looi tïŋ altrathawun, ke yeen eya 
abï ka cït mïth ke 95 në mïth ke 100 yiic nyuɔɔth ke kek tɔ̈u kenë 
ka ril yiic ke nyol yuɔm kɔ̈u ka cï riääk të ɣön nyith.

Ye athëm kän acïn kërɛɛc ye luɔ̈i 
meth ka man.

Pɛ̈i ke diäk ku 
abak agut pɛ̈i ke 
ŋuan ku abak

Amniɔthentethith. Athëm tïŋ 
tuaany.

Në lon altrathawun, kë thiin buɔ̈ɔ̈c aye 
lööm ne; dhöl biäk piiny yäny man meth në 
dhöl aliprɔt.

Yen athëm kän alëu ka juëc ril yiic të guɔ̈p ku/ka lon nhom lëu 
bïkë tɔ̈u kenë meth, agut cï ka ke koromothoom cï wääc.

Anɔŋ të thiin (akoor, ye tök në mïth 
ke 1000) lëu bï keek riääk. Man meth 
alëu bï guɔ̈p lɔcuei të looi athëm. 

Pɛ̈i ke ŋuan agut 
pɛ̈i ku abak

Në kaam ye liɛ̈c pɛ̈i 
dhetem altrathawun- tïŋ 
ka cï wääc të meth.

Athëm … tïŋ 
tuaany.

Kë cït maikapoon aye thaany biäk piiny 
yäny man meth. Kän e kë cï käär mɛnh 
goŋ nyuɔɔth.

Yen athëm kän alëu bï dït ka kuur guɔ̈p meth ku ka juëc kɔ̈k ke 
guɔ̈p cït cil ku dït piɔ̈u, nyith, nyol ku rok nyuɔɔth.

Ye athëm kän acïn kërɛɛc ye luɔ̈i 
meth ka man.
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Athëëm liɛ̈c ke tïŋ ka ril yiic ke ciɛ̈ɛ̈k ku tïŋ tuɛny

Pɛ̈i ke liɛ̈c Rin ke athëm Kuan athëm Ye athëm looi kadi? Yeŋö ye athëm wïc bï yök? Nɔŋ karɛc bï luɔ̈i meth ka man?

Pɛ̈i ke rou agut pɛ̈i 
ke diäk

Altrathawun në pɛ̈i ke 
liɛ̈c ke diäk-tïŋ nɛn benë 
meth dhiɛ̈ɛ̈th.

Athëm … tïŋ 
tuaany.

Kë luuŋ aye cuɔɔk biäk piiny yäny man 
meth ka në wanh dhiɛ̈th yic. Kän e kë cï 
käär mɛnh goŋ nyuɔɔth.

Yen athëm kän tän guɔ̈p meth-dït ku kuur-, bï nyuɔɔth mɛn ke cïe 
mɛnh tök ku bï tïŋ ka kɔ̈k lon guɔ̈p cït gun ye piɔ̈u gut.

Ye athëm kän acïn kërɛɛc ye luɔ̈i 
meth ka man.

Pɛɛi ku abak agut 
pɛ̈i ke rou

Athëm tïŋ ka ril yiic ke 
ciɛ̈ɛ̈k te meth 

Athëm tïŋ 
tuaany.

Në lon the altrathawun, kë thiin e lap cï 
lööm man yäc, në dhöl aliprɔt thoi ka në 
dhöl adhiɛ̈ɛ̈th në dhöl kë ɣɔ̈ɔ̈r thoi kɔ̈u.

Yen athëm kän alëu bï ka juëc ril yiic lëu bïkë tɔ̈u kenë meth. Ke 
käk ka yeke cɔl ka ril yiic ye koromothoom ke bɛ̈i. Në ɣän kɔ̈k 
athëëm kɔ̈k ka lëu bï dhiil luɔi. Në ɣän kɔ̈k athëëm kɔ̈k ka wïc bïke 
dhiil luɔi.

Bï athëm kän bï mɛnh liɛ̈ɛ̈cë cɔl 
riääk akoor apɛi (akoor bï tuɔ̈l 
acït ke koor tök në 100 yic). Man 
meth alëu bï rɔt yök ke lɔguɔ̈p cuei 
emääth të looië athëm.

Pɛ̈i ke rou ku abak 
agut pɛ̈i ke diäk

Athëm niukal tïŋ 
ka ril yiic ke ciɛ̈ɛ̈k 
(altrathawun) ka cïe riɛm 
man meth bï them.

Athëm tïŋ 
mɛnh liɛɛcë

Lon altrathawun, dhöl loi thok peei thëm 
(athëm niukal tïŋ ka ril yiic ke ciɛ̈ɛ̈k) aye 
lööm të meth. Ku kë thiin riɛm man meth 
aye lööm bï them.

Ye athëm kän alëu bï lueel mɛn na nɔŋ meth ka ril yiic kɔ̈k ke lon 
nhom.
Ka cït mïth ke 5 në mïth ke 100 yiic cï keek them athëmden abï 
nyuɔɔth mɛn kek tɔ̈u kë rilic cï rɔt juak. Ka juëc ke mïth kä ka bï 
CÏE tɔ̈u kenë kë rilic. 
Na cïe athëm niukal ka ril yiic ke ciɛ̈ɛ̈k ke cïn athëm riɛm:
•	 	Ka cït mïth ke 75 në mïth ke 100 yiic nɔŋ kë rilic ye kë cɔl 
Dawun Thindoroom bɛ̈i ka bï nyuɔɔth mɛn kek lëu bïkë tɔ̈u ke 
kë rilic cï rɔt juak. Thierou ku dhiëc mïth në mïth ke 100 yiic tɔ̈u 
kenë Dawun Thindoroom ka bï liu thïn.

Na ye niukal… ualtrathawun ye looi kenë athëm riɛm:
•	 	Kë cït mïth ke 80 agut cï mïth 90 në mïth ke 100 nɔŋ Dawun 
Thindoroom ka bï kë rilic cï rɔt juak nyuɔɔth të them keek. Mïth 
ke 10 agut mïth ke 20 në mïth ke 100 yiic tɔ̈u kenë Dawun 
Thindoroom ka bï liu në athëm känic.

Ye athëm kän acïn kërɛɛc ye luɔ̈i 
meth ka man.

Pɛ̈i ke diäk ku 
abak agut pɛ̈i ke 
ŋuan

Të ye liɛ̈c pɛ̈i dhetem 
athëm tuaany riɛm man 
meth aye lööm bï them.

Athëm tïŋ 
mɛnh liɛɛcë

Kë thiin riɛm man meth aye lööm bï them. Yen athëm kän alëu bï lueel mɛn ke meth tɔ̈u ke bï tɔ̈u kenë ke 
rilic wɛ̈t ka ke guɔ̈p ku/ka kelon nhom.
Ka cït mïth ke 5 në mïth ke 100 cïke them ka lëu bïkë nyuɔɔth k 
eke tɔ̈u ke kek lëu bï ciɛ̈ɛ̈k keek dɔm. Mïth juëc ke kek ka CÏE bï 
tɔ̈u ke kë rilic.
Ka cït mïth ke 60 në mïth ke 100 yiic tɔ̈u kenë ciɛ̈ɛ̈k Dawun 
Tindorom ka bïkë nyuɔɔth ke kek döm ciɛ̈ɛ̈k tɔ̈u nhial apɛi.
Mïth ke 40 në mïth ke 100 tɔ̈u kenë Dawun Thindorom ka bïkë 
waan në athëm.
Na looi ye athëm kän në thaa töŋ looi tïŋ altrathawun, ke yeen eya 
abï ka cït mïth ke 95 në mïth ke 100 yiic nyuɔɔth ke kek tɔ̈u kenë 
ka ril yiic ke nyol yuɔm kɔ̈u ka cï riääk të ɣön nyith.

Ye athëm kän acïn kërɛɛc ye luɔ̈i 
meth ka man.

Pɛ̈i ke diäk ku 
abak agut pɛ̈i ke 
ŋuan ku abak

Amniɔthentethith. Athëm tïŋ 
tuaany.

Në lon altrathawun, kë thiin buɔ̈ɔ̈c aye 
lööm ne; dhöl biäk piiny yäny man meth në 
dhöl aliprɔt.

Yen athëm kän alëu ka juëc ril yiic të guɔ̈p ku/ka lon nhom lëu 
bïkë tɔ̈u kenë meth, agut cï ka ke koromothoom cï wääc.

Anɔŋ të thiin (akoor, ye tök në mïth 
ke 1000) lëu bï keek riääk. Man meth 
alëu bï guɔ̈p lɔcuei të looi athëm. 

Pɛ̈i ke ŋuan agut 
pɛ̈i ku abak

Në kaam ye liɛ̈c pɛ̈i 
dhetem altrathawun- tïŋ 
ka cï wääc të meth.

Athëm … tïŋ 
tuaany.

Kë cït maikapoon aye thaany biäk piiny 
yäny man meth. Kän e kë cï käär mɛnh 
goŋ nyuɔɔth.

Yen athëm kän alëu bï dït ka kuur guɔ̈p meth ku ka juëc kɔ̈k ke 
guɔ̈p cït cil ku dït piɔ̈u, nyith, nyol ku rok nyuɔɔth.

Ye athëm kän acïn kërɛɛc ye luɔ̈i 
meth ka man.
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Naŋ meth ke run 
35 ku wɛ̈ɛ̈r

Having a baby at 35+
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Diäär juëc emɛnë ka ye ale mïthken tueeŋ ke 
runken cï 30 waan. E yic mɛn ke k aril yiic ka 
ye bɛ̈n ke kek juëc kenë dït, ku jal të cï yen 
35 waan. Ku ka piath bï döt mɛn ke diäär 
juëc cï runken 35 waan ka ye mïth piɔl gup 
dhiɛ̈ɛ̈th.

Ka juëc rac ku k aril yiic tuɔ̈l ka cïe ye thiääk 
ke runku; keek ka ye tuɔ̈l wɛ̈t ka ril yiic cït 
riɛm cï lɔ nhial ka thukari (ku pial guɔ̈p kɔc 
nuaan ke dït ku dhiɔp). Ba tɔ̈u ke yïn piɔl 
guɔ̈p, mïth mïïth piath, ba le ajuiɛɛr piath tïŋ 
diäär liac, ba cam mïïth pial guɔ̈p, ba riadha 
looi eluɔ̈ɔ̈t ka bï ka nuan yïïn ka ril yiic lëu 
bïkë tuɔ̈l të yïïn cɔl lik.

Ye kɔ̈k rɛc cït ŋö lëu bïkë tuɔ̈l?
•	Dhiɛ̈ɛ̈c wei Bï dhiɛ̈ɛ̈th wei tuɔ̈l e tɔ̈u ke ye 
tök në dhiëc yiic (1-5). Ku ye kän e lɔ nhial 
agut cï 25 në buɔɔt yiic (25-100) të cï run 
ke tik 40 dööt. Ku bï diäär juëc ŋot ke kek 
liaac acïe kɔ̈ɔ̈c.

•	Naŋ meth tɔ̈u kenë kë rilic koromothoom 
cït Dawun Thindoroom. Bï bɛ̈n a yic juak ke 
bï raan dït. Ka ril yiic ciɛ̈ɛ̈k koromothom cï 
riää e dɛ̈t lëu bï tuɔ̈l. dhiɛ̈n athɔ̈rbei yen ke 
riäk mïth bɛ̈i të diäär cï dït. Të tɔ̈u run ke 
37, bï meth tɔ̈u ke rilic ciɛ̈ɛ̈k koromothom cï 
riaak adït apɛi- ye tök në buɔɔt ke rou yiic 
(1-200). Të cï run ke 40 dööt ke kë rilic e lɔ 
nhial awɛ̈ɛ̈r arak rou- cït tök në thiër bɛ̈t ku 
ŋuan (1-84). Të cï run ke 45 dööt, ke tök 
në thiër diäk ku rou (1-32).

Të diäär cï runken 35 dööt, ke kë rilic tɔ̈u 
nhial në:
•		dhiɛ̈nh athɔ̈rbei
•		dhiɛ̈nh mɛnh niɔp guɔ̈p/nɔl (cïe mäth tap e 
bɛ̈n kän cɔl koor)

•		lap adhiɛ̈ɛ̈th thiɔ̈ɔ̈k thok 
•		lɔ nhial riɛm
•		kuëër riɛm thaa liɛ̈c
•		lɔ nhial riɛm liɛ̈c 
•		thukari diäär liac dɔm
•		dhiɛ̈ɛ̈c wei.

Në yök wël juëc kɔ̈k ke lëk tïŋ athör Karil yiic 
në liɛ̈c tɔ̈u në apäm 124.

Të beer yeen lueel, ye kän ka cïe kë bï kɔc 
riääc- diäär juëc cï runken 35 waan ka cïn 
ke ka ril yiic kä (ku jal na piɔlkë gup). Ku ke 
kä ka lëu bïkë cɔl lik në dhöl ajuiɛ̈ɛ̈r piath tïŋ 
diäär liac ku pïïr dik. 
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Liɛ̈ny acuek:  
të ye kek acuek ka 
juëckë

Multiple pregnancy: when it’s twins 
or more
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Acuek ka ye tuɔ̈l arak tök në mïth ke buɔɔt 
cïke dhiɛ̈ɛ̈th (1-100). Yïn lëu ba dhiɛ̈th acuek 
na:
•		yïïn ka muɔnydu nɔŋ acuek thöŋ kuandunic
•		yïn ye runku 35
•		yïn cï luɔ̈i ka ke dhiɛ̈th.

Acuek thöŋ ka ye tuɔl të cenë tuɔŋ tök ye 
yic tek bïkë bɛ̈n ke ke duɔl rim ke rou ke cïe 
mät. Töŋ duɔl riɛm e cil ke ye meth. Rin bïï 
kek të tuɔŋ tök, mïth ka nɔŋ duɔl rim thöŋ. 
Keek ka ye nyïïr ka ye dhuɔ̈k ku ka thöŋ gup. 
Acuek thöŋ ka lëu bïkë lam tök rɔm ku ka 
nɔŋ ŋɛk tɔɔrde.

Acuek cïe thöŋ ka ye tuɔ̈l te cenë toŋ ke rou 
rim ke moc. Keek kaye thöŋ cït dhöl ye dhuk 
thöŋ kenë wänmɛ̈ɛ̈th ku nyïïrkɛ̈ɛ̈i thöŋ röth. 
Keek ka acuek ŋɛk anɔŋ lamde. Acuek cïe 
thöŋ ka lëu bïkë wuɔ̈ɔ̈c, dhäk ku nyïïr.

Mïth ke diäk dhiɛ̈th etök arilic ka cïe lac tuɔ̈l 
ku mïth ke ŋuan dhiɛ̈th etök tuɔ̈lden arilic 
apɛi. Ku lööm wɛl ke dhiɛ̈th ka ye dhiɛ̈nh 
mïth juëc dhiɛ̈th etök cɔl kë ye tuɔ̈l apɛi 
emɛnë ku cïe cït mɛn thɛɛr. 

Ye ka cït ŋö ke yeen nyuɔɔth mɛn ke cïe 
mɛnh tök yen liɛc ɣɛn?
Cuai kaam cekic ka bï adhiɛ̈ɛ̈th dït apɛi wɛ̈ɛ̈r 
kë ye rɔt looi ɣän juëc ku në të kaam ca thöl 
ke yïn liac ka lëu bïkë liɛ̈ny mïth juëc nyuɔɔth. 
Mɛn dɛ̈t tɔ̈u thïn alëu bï ka cath kenë liɛ̈c cït 
wïc ba ŋɔk ka lɔ ɣön laac kaam kuɔ̈tic, ka ye 
dït apɛi. Altrathawun looi kaam pɛ̈i ke rou ku 
abak agut cï pɛ̈i ke ŋuan ku abak alëu bï liɛ̈ny 
mïth juëc nyuɔɔth.

Bï mɛnh töŋ acuek riääk të tueeŋ liɛ̈c akoor.

Yeŋö wääc në liɛ̈ny mïth juëc?
Bɛ̈n acuek e kë dït apɛi, ku liɛ̈ny mïth juëc e 
cath kenë ka ril yiic lëu bïkë tuɔ̈l. Kek ka tɔ̈u 
kä thïn:
•		lïk rim
•		dhiɛ̈nh athör bei
•		mɛnh tök ke yiic ka ke kedhia cïe bï cil 
apiath.

Yekënë e nɛ̈ɛ̈m të diäär liac looi kaam thok 
ebɛ̈n cɔl wɛ̈t tɔ̈u tueeŋ- ajuiɛɛr tïŋ piath e 
kony bï ka ril yiic cɔl lik. Apiath bï dhiil nyic 
mɛn ke acuek rɔm lam tök. Yen liɛ̈ny acuek 
mïth juëc kän e cath kenë kë rilic apɛi enɔŋ 
mïth ku ka wïc bï tïŋ apiath.

Apiath ba tɔ̈u paan akïm tɔ̈u ka bake wïc 
thïn rin abak thöŋ diäär liac mïth juëc rɔ̈ɔ̈p 
ke kaamden ŋoot. Jam wenë gɛ̈mdu ka akïm 
paandu ba nyic mɛn ke paan akïm atɔ̈u ka 
wïcke rin dhiɛ̈nh mïth juëc ka tɔ̈u.

Diäär juëc liac mïth juëc ka lëu bïkë cït mɛn 
thɛɛr, ku tɛk dɛ̈t ba dhiɛ̈nh amëliya rɛ̈t yic ka 
bï lon yenë räp cɔl bɔ̈ wïc të tul k aril yiic. 
Apiath bï tän tɔ̈u mïth në kaam liɛ̈c ku räp tïŋ 
apiath. Ye kän alëu bï lon cɔl elɛktornik pital 
mɔnitariŋ tɔ̈u thïn.

Yïn lëu ba tɔ̈u paan akïm në kaam thiin bäär 
të cï yïn dhiɛ̈th- mïth ka lëu bïkë tɔ̈u ke kek 
kaam dhiɛ̈nhden e ŋoot, ka yïn wïc kaam bäär 
ba lon yam thuëët ku tïŋ mïth ke rou nyic.

Nyïny bï yïn yeen nyic mɛn ke yïn nɔŋ mïth 
ke rou ku cïe mɛnh tök abï yïïn cɔl diɛɛr. Yïn 
lëu ba diɛɛr ka ril yiic (lëu bïkë tuɔ̈l), ku mɛn 
ba muŋ mïth ke rou ka mïth kɔ̈k lëu. Dhäär 
dït ku tiaam guɔ̈p muŋ mïth ke rou alëu bï 
käŋ cɔl ril yiic apɛi na ye rɔt yök ke yiin diɛɛr 
ku ca tiaam.

Duk ke ka ye kek tak cɔl tɔ̈u kenë yïïn yïtök. 
Jam wenë akïmdu, gɛmdu, raan kony ka ke 
ciɛɛŋ ka raan jiɛ̈ɛ̈m ku duɔ̈t piɔ̈u

Yök wël juëc kɔ̈k ke lëk nem Akutnhom 
Dhiɛ̈nh Mïth Juëc Etök Awuthtereliya (Australian 
Multiple Birth Association) tɔ̈u të  
www.amba.org.au 
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Ka ril yiic në liɛ̈c

Complications in pregnancy
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Liɛ̈c juëc ka ye lɔ apiath. Ku tiɛ̈ɛ̈të nyin ba ka nyooth 
ka ril yiic ago luui të cïn gääu- të bï yen tuɔ̈l akuc. 
Jam wenë akïmdu, gɛmdu ka paan akïm na tɔ̈u wenë 
töŋ ka ke nyooth kä:
•		kuëër riɛm cïe koor wanh dhiɛ̈th yic
•		wïc ŋök apɛi ka ŋök arak kuɔ̈k në kaam cekic
•		arɛɛm biäk piiny yäc dït apɛi
•		ka cït pïu nyïn car bɛ̈n bei wanh dhiɛ̈th yic
•		arɛɛm nhom dït apɛi cïe jɛ̈l (kaam biäk rou liɛ̈c)
•	buut nuuk, cin ku nyin rɔt tɛ̈ɛ̈m
•		nyin märmär rɔt tɛ̈ɛ̈m
•		tuɔ̈c guɔ̈p cï lɔ nhial wɛ̈ɛ̈r 37.8 digïrï (Thelthiath e 
athëm tuɔ̈c ku liɛ̈ɛ̈r käŋ ka piny)

•		meth acï cäth/wël rɔt puɔ̈l ka cäth/wël rɔt cɔl koor 
apɛi në kaam thɛɛ ke 24 pen dherou ke liɛ̈c le tueŋ

•		yiɛ̈ɛ̈k räp cïe kɔ̈u tɛɛm ke pɛ̈i ke bɛ̈t ku abak ke liɛ̈c 
ŋoot.

Kuëër ku dhiɛ̈ɛ̈th wei
Kuëër të ŋoot liɛ̈c ke koor (ke pɛ̈i ke ŋuan ku abak 
ke ŋoot) aye cɔl kë wïc bï dhiɛ̈th wei cɔl tul. Në ɣän 
juëc, kuëër e kɔ̈ɔ̈c ku lɔ liɛ̈c cït mɛnde. Ku na tɔ̈u 
kuëër ku arɛɛm ka lɔcuei të biäk piiny kɔ̈u ka yäc (bï 
ciɛ̈t arɛɛm thɛ̈k), ke alëu bï ya dhiɛ̈ɛ̈th wei.

Dhiɛ̈ɛ̈th wei e kë tuɔ̈l. liɛ̈ny tök në liɛ̈c ke dhiëc yiic acï 
yök e thök në dhiɛ̈ɛ̈th wei, në ɣän juëc të ye liɛ̈c ke 
pɛ̈i ke diäk ku abak.Të cï yen dhiɛ̈ɛ̈th wei tuɔ̈l, diäär 
ka lëu bïkë kë ye cɔl lɔ̈k looi. Në aköl juëc aye looi 
kenë wɛ̈l arɛɛm nyaai (anathɛtik) ku ke lon yenë ka cï 
döŋ ciɛ̈ɛ̈n në liɛ̈c yic nyaai në adhiɛ̈ɛ̈th yic. Lon kän e 
kuëër dit gël ku ka ye tuaany bɛ̈i. Ku na nyooth athëm 
altrathawun mɛn ke adhiɛ̈ɛ̈th alääu yic, ke ka cïn kë 
yenë Dïï ku Thïï (D &C) looi.

Mëdhiɛ̈ɛ̈th juëc ka dhiaau wɛ̈t riääk liɛ̈c. Töŋ rilic apɛi 
bï kɔc kɔ̈k deetic e dhiɛ̈n dïït piɔ̈u ye yök të jɛ̈l meth 
dhöl dhiɛ̈ɛ̈th wei. Agut na yïn ca kuɔɔny yök të kɔc 
ruääi kenë yïïn ku mɛ̈ɛ̈thku bï kɔ̈ɔ̈c kenë yïïn, na dhiɛ̈th 
meth ke cï thou, ka bï thou elantöŋ dhiɛ̈ɛ̈th yeen, 
acïe kɔc juëc dhiɛ̈nduɔ̈n dïït piɔ̈u wɛ̈t riääk meth dhöl 
dhiɛ̈ɛ̈th wei. 

Yök wël juëc kɔ̈k ke lëk wɛ̈t të yenë dhiɛ̈n piɔ̈u wɛ̈t 
dhiɛ̈ɛ̈th wei guɔ̈ɔ̈m thïn, tïŋ Të thou mɛnh dhiɛ̈th tɔ̈u 
në apäm 148.

Bɛ̈i ke akïm ke Niiu Thawuth 
Welith ka tɔ̈u ajuiir ke kuɔɔny të 
diäär tɔ̈u ke kueer riɛm ka arɛɛm 
biäk piiny yäc ku liɛ̈nyden aŋoot ke 
koor.
Ɣän ke Liɛ̈ny Koor (Early Pregnancy 
Units) ka cïkë looi bɛ̈i ke akïm të 
Biäk Käräk të yenë temerjïï cï piɔ̈ɔ̈c 
ku nyicke londen apiath diäär cï 
dhiɛ̈th wei ka tɔ̈u k eke bï dhiɛ̈ɛ̈th 
wei tïŋ ku bïkë lɛ̈k ke bï looi të cïn 
gääu. 
Lon dɛ̈t e Ajuiɛɛr Kuɔɔny Cäär 
Liɛ̈ny Koor ye luui nyin ajuiɛɛr 
ye cɔl Biäk Käräk (Emergency 
Department) looi të diäär tɔ̈u kenë 
arɛɛm biäk piiny yäc ka kuëër koor 
kaam pɛ̈i ke ŋuan ku abak ke liɛ̈c. 
Ajuiɛɛr Kuɔɔny Cäär Liɛny Koor ka 
cï ke buth në bɛ̈i juëc ka akïm të 
gɛɛth dït juëc ku bɛ̈i ka akïm dït 
tɔ̈u ɣän aɣeer ke Niiu Thawuth 
Welith.
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Liɛ̈ny aɣeer adhiɛ̈ɛ̈c yic
Liɛ̈ny aɣeer adhiɛ̈ɛ̈c yic e të cï tuɔŋ rɔt 
tääu biäk aɣeer adhiɛ̈ɛ̈th ka ɣän kɔ̈k aɣeer 
të adhiɛ̈ɛ̈th. Ka ye liɛny aɣeer adhiɛ̈ɛ̈c yic 
nyuɔɔth ka tɔ̈u arɛɛm dït apɛi biä piiny të yäc, 
kuëër wanh dhiɛ̈th yic, rɔt yɔ̈k ke yïn niɔp, 
ŋɔk ka arɛɛm në thoŋ jiɛɛr tök. Na ye kä yök, 
apiath ba akïm tïŋ të cïn gääu.

Dhiɛ̈ɛ̈th wei e tuɔ̈l ɣän juëc ke liɛ̈ny aɣeer 
adhiɛ̈ɛ̈thic ku ka cïe gël bïkë tuɔ̈l.

Kuëër thök pɛ̈i ŋuan ku abak
Kuëër të cï pɛ̈i ke ŋuan ku abak ke liɛc aye 
cɔl kuëër bɛ̈n ke dhiɛ̈th ŋoot. Acïe lac tuɔ̈l, 
ku wïc bï tïŋ ku yiɛ̈k wal. Në nyindhia ye jam 
wenë akïmdu, gɛ̈mdu ka paan akïm të tïŋ yïn 
kë nyooth kueer kaam liɛ̈c.

Kë lëu bï yeen bɛ̈i e lap cï adhiɛ̈ɛ̈c kum 
thok. Kë loi rɔt e biäk lap yen acï rɔt dɛɛr 
biäk piiny adhiɛ̈ɛ̈th, ku cïe bï tɔ̈u biäk nhial 
adhiɛ̈ɛ̈th. Të ye adhiɛ̈ɛ̈th rɔt miit të cï liɛ̈c dït, 
yen alëu bï biäk lap cuɔt wei, bïï kuëër.

Në aköl kɔ̈k, lap alëu bï jäl në adhiɛ̈ɛ̈thic, ku 
cak tɔ̈u tëde. Kän alëu bï kuëër koor ka kuëër 
dït bɛ̈i ku, në ɣän kɔ̈k, arɛɛm yäc. Na bɔ̈ të 
dïït lap aɣeer, ke kë rilic dït të yïïn ku meth 
atɔ̈u. Bï lac tïŋ ku bï looi ke meth alëu bï 
dhiɛ̈ɛ̈th dhöl rɛ̈t yic ku bï bɛ̈n ke athɔ̈rbei.

Na aköl kɔ̈k kë kuëër bɛ̈i aye kuc.

Thukari 
Të nɔŋ raan tuaany thukari, ke guɔ̈pde acïe 
cänh golköth (thukar) tɔ̈u riɛm lëu në muk. 
Cäth thukari cïn ke muk yeen guɔ̈pic alëu bï 
k aril yiic wɛ̈t pial guɔ̈p bɛ̈i. Tuaany thukari cï 
tekic arak rou:

Të kɔc tɔ̈u kenë kuat 1 (thukari pïïr-inthuliin) 
gupken ka cïe inthuliin dït looi bï thukar tɔ̈u 
riɛmic muk. Keek ka wïc inthuliin bï tuɔ̈ɔ̈m 
rimken yiic bï thukar muk riɛm yic.

Kɔc tɔ̈u kenë tuaany thukari 2, e wɛ̈t peei. 
Keek ka nɔŋ inthuliin wïckë, ku gupken ka cïkë 
luui yeen apiath, bï thukari tɔ̈u riɛmic cɔl lɔ 
nhial. Tuaany thukari 2 aye mac dhöl miɛ̈th 
dik ku riadha, ku wal në aköl kɔ̈k.

Apiath ba akïm paandu ka nyic lon ka ke 
tuaany thukari të ŋoot liɛ̈c ke koor ka agut të 
ŋoot yïn ke yïn këc guɔ liac, bï yïïn tïŋ apiath 
ku lon bï thukar tɔ̈u riɛmic muk bï cïe lɔ nhial. 
Në lon yene kɔc tuaany tïŋ apiath ke yekë 
yiɛ̈k wal, diäär juëc nɔŋ thukari ka bï liac ku 
cïn kërilic bï tuɔ̈l të keek. Keek ka nyïn dhiil tïït 
wɛ̈t mïith yekë cam, ku bï röth luɔ̈i athëm rɔt 
bïkë tän golköth tɔ̈u rimken nyic në aköl juëc 
yiic.Diäär liac tɔ̈u kenë thukari ka bï akïmken/
atëëtken tïŋ kaam thok ebɛ̈n bï tänden nyic ku 
wɛ̈ɛ̈r wɛl lömkë keek.

Tuaany thukari liɛ̈c
Tuaany thukari liɛ̈c alëu bï tuɔ̈l të cï liɛc lɔ 
pɛ̈i ke dhetem. Diäär tɔ̈u kenë thukari liɛ̈c 
ka ye thukar tɔ̈u ke cï lɔ nhial rimken yiic. 
Diäär kedhia cï yök ke kek nɔŋ thukari liɛ̈c ka 
wïc bïkë ajiuɛɛr cäm kuany cök apiath. Në 
ɣän kɔ̈k, diäär ka wïc bïke yiɛ̈k wal cït tuɔ̈m 
inthuliin.

Ka cït diäär ke 30 në diäär ke 100 yiic tɔ̈u 
kenë tuaany thukari liɛ̈c ke ye mïthken gup dït 
awärkë mïth juëc kɔ̈k. Ke diäär kä ka wïc dhɔ̈l 
kɔ̈k yenë kɔc cin mat thïn në kaam räp.
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Acï yök mɛn ke diäär ye tuaany thukari liɛ̈c 
ke dɔm ka lëu bï kuan thukari 2 keek dɔm në 
aköl kɔ̈k pïïrden yic rial.

E kë rɔt looi bï diäär cï tuaany thukari liɛ̈c ke 
dɔm bïkë luɔ̈i athëm golköth kë cït arak tök 
kaam liɛɛc kek.

Yök wël juëc kɔ̈k ke lëk wɛ̈t thukari, jam wenë 
Amat Tuaany Thukari Awuthtereliya tɔ̈u në 
1300 342 238 ka nem wɛbthait  
www.australiandiabetescouncil.com

Lɔ nhial riɛm
Wɛ̈t yenë akïïm ku gɛ̈ɛ̈m tän riɛm caar apiath 
kaam liɛ̈c e mɛn ke riɛm cï lɔ nhial këcë luɔ̈i 
ke bï yeen cɔl dik alëu bï:
•		riɛm lɔ të meth tekic bïï k aril yiic ke cil ku 
dït meth

•		e kë rilic bɛ̈n të man meth- rokke, cuänyde 
ku nyinhde.

Të yenë cäär looi kaam thok ebɛ̈n, lɔ nhial 
riɛm alëu bï lac yök ku bï luɔ̈i kë bï yeen cɔl 
piath- dɛ̈t yeen cɔl wɛ̈t piath ba akïm ka gɛ̈m 
tïŋ jɔɔk kaam nyic yïn yeen mɛn liac, ku ba 
tɔ̈u të tïŋ diäär liac.

Lɔ nhial riɛm të cï liɛ̈c dït alëu bï tɔ̈u ke kë 
nyooth lɔ nhial riɛm ku tɔ̈u porotiin lac yiic 
cɔl pïrï-yeklamthiya. Ka kɔ̈k ye pïrï-yeklamthiya 
e täu porotiin në lac yiic ku k aril yiic kenë 
cuäny ka duɔ̈t riɛm. Pïrï-yeklamthiya awïc bï 
lac tïŋ ku bï yiɛ̈k kë bï yeen nyaai ke tekic rin 
yeen alëu bï bɛ̈n ke ye kë rilic bï tuɔ̈l acïe dït 
ye cɔl lɔ nhial riɛm liɛc bɛ̈i.

Diäär lik tɔ̈u kenë riɛm cï lɔ nhial cïe wɛl ke 
thukari ke luui kenë kek ka lëu bïkë tɔ̈u paan 
akïm kaam liɛ̈c ago tän riɛmden tïŋ ku bï cɔl 
tɔ̈u ke piath. Ye rëër kän alëu bï nïn juëc ka 
pɛ̈i jɔt, ku ke kɔ̈ɔ̈c cït tän tuaany. Bɛ̈i dït kɔ̈k 
ke akïm emɛnë ka nɔŋ ɣän cï week peei yenë 
ke diäär tïŋ aköl ku bïkë dhuk baai thëëi.

Adhima 
Yïn lëu ba ŋot ke yïn löm wɛlkuɔ̈n ke adhima 
ke yïn liac. Tïŋ akïmdu eluɔ̈ɔ̈t të liɛɛc yïn, wɛ̈t 
yenë na tïŋ adhima apiath ke ka cïn kërɛɛc bï 
tuɔ̈l në kaam liɛ̈c. Adhima cië tïŋ acï yök ke 
ye dhiɛ̈nh athɔ̈rbei bɛ̈i ku dhiɛ̈nh mïth nɔl thoi 
gup. Adhima alëu bï piath ka bï rac kaam liɛ̈c.

Nok 
Na nɔŋ nok apiath ba tïŋ të akïm ke yïn ŋot 
ke yïn këc liac rin bï wɛ̈l bake lööm wɛ̈t nok 
lëu bïke waar. Duk ka ye keek lööm war të 
ŋoot yïn ke yïn këc ka kɔ̈k ba looi jaam yic 
wenë akïmdu. 

Tuaany nhom
Na wïc ba liac ku yïn lööm wɛl ke tuaany 
nhom, tïŋ te akïmdu ba nyic mɛn ke wäl 
apiath ke liɛ̈c. Ba liac alëu bï tuaanyduɔ̈n cɔl 
nhom rac. Në wɛ̈t kän apiath ba lɛ̈k gɛ̈mdu, 
akïm paandu, ka raan lëk nyuuth të yïn rɔt 
yɔ̈k thïn agokë kuɔny dɛ̈t juiir wɛ̈tdu. Na yïn 
ye rɔt yök thɛɛr ke yïn cïe tɔ̈u tuaany nhom 
ku gɔl tuaany nhom ku/ka diɛɛr kaam liɛ̈c, ke 
cɔl bï gɛ̈mdu ka akïm paandu nyic agokë lon 
kuɔɔny juiɛ̈ɛ̈r yïïn.
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Ka ril yiic në räp 
ku dhiɛ̈th

Complications in labour and birthing
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Agut na yïn cak tɔ̈u ke yïn piɔl guɔ̈p ku ca rɔt 
juiir në räp ku dhiɛ̈th, e rɔt lëu akölaköl bï ka 
ril yiic cïn raac nyicke röth tɛ̈ɛ̈m.

Räp acath emääth
Gɛ̈mdu ka akïm paandu abï cänh räp caar në 
dhöl bï meth tic yänydu yic, bï të cenë thoŋ 
adhiɛ̈ɛ̈th rɔt liɛp thïn ku të cenë meth bɛ̈n 
piny tïŋ. Na liep thoŋ adhiɛ̈nhdu rɔt emääth, 
ka cï yiɛ̈ɛ̈k räp lɔ piny emääth ka cï kɔ̈ɔ̈c 
gɛ̈mdu ka akïm paandu alëu bï lueel mɛn ke 
räpdu acïe cath apiath cït mɛnde.

Apiath ba yïguɔ̈p päl piny ku ba lɔduk- diɛɛr 
alëu bï käŋ cɔl cath emääth ku kɔ̈k eya bï 
tuɔ̈l. Thiɛ̈c kë bï muɔnydu ka raan kony yïïn 
looi bï käŋ luui apiath. Gɛ̈m ka akïm alëu bï 
lueel bï:
•		bï tän täu yïn (rëër, nyuc, kɔ̈ɔ̈c) waar
•		cäth- cäth alëu bï yiɛ̈ɛ̈k cɔl lui ku kony meth 
bï rɔt cuɔt piny 

•		laak pïu mor ka jool rɔt pïu yiic
•		bï kɔ̈u coth
•		nïn thiin koor ba guɔ̈p bɛɛr riɛl
•		kë bï cam ka dek.

Na lɔ käŋ ke cath emääth të yïïn ke gɛ̈mdu 
ka akïm paandu alëu bï lueel bï kïnh buɔ̈ɔ̈c 
dhiɔ̈m kɔ̈u ka bï toom në ɣɔkthitɔkthin bï 
yiɛ̈ɛ̈kdu luui apiath. Na yök rɔt ke yïn cï dhäär 
ku yïn nɔŋ arɛɛm cï yïïn daar, yïn lëu ba thiɛ̈c 
bï yïn gäm kë bï arɛɛm nyaai.

“Yïn bï tɔ̈u ke nɔŋ kë ca 
juiir. Ku cïe lëu bay a tak 
ke yïn ale riɛl në kë ye tuɔ̈l 
yic”. Katrina 
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Të tɔ̈u meth të këc rɔt tiiŋ
Mïth juëc ka ye keek dhiɛ̈ɛ̈th ke ye nhom bɔ̈ 
tueeŋ, ku në ɣän kɔ̈k lëu bïkë räp ka dhiɛ̈th 
cɔl rilic. 

Nhom wɛl piny ku ŋok wɛl kɔ̈u
Luɛl kän e nhom meth wɛl piny ku nyin të 
yänydu ku cïe kɔ̈ndu. Yeen alëu bï räp cɔl 
bäär ku arɛɛm dït kɔ̈u. Mïth juëc ka ye röth 
wel në kaam räp, ku ka cïe kɔ̈k ye looi. Na 
cïe meth rɔt wel, ke yïn lëu ba thäny aɣeer 
yïïn yïyeth ka akïm alëu bï nhom meth ku/ka 
bï kuɔny mïït bei në dhöl pɔrtheep ka kooth 
aliir bakiyiɔ̈m. Yïn lëu ba kony, lɔ piny në yïcin 
ku yïnhiɔl ku rit ka yääkë ɣöidu-kän alëu bï 
arɛɛm kɔ̈u tekic.

Diɛɛr wɛ̈t tän meth
Në aköl kɔ̈k kɔc ka lëu bïkë diɛɛr mɛn ke 
meth acï tiaam kaam räp. Ka nyooth yeen  
ka yïï:
•		piɔ̈n meth e gut apɛi, emääth ka në dhöl cïe 
lɔ apiath

•		lɔ roor meth (aye tïŋ kë cït pïu col nyin ku 
ye maŋök ye cɔl mekoniyiɔ̈m në ka cït pïu 
tɔ̈u meth guɔ̈p).

Na tɔ̈u ke käŋ cïe lɔ apiath të mɛnhdu, ke kë 
tueeŋ bï looi e bï gun ye piɔ̈n meth gut bï tïŋ 
apiath. Mɛnhdu awïc bï lac dhiɛ̈ɛ̈th në dhöl 
kuɔ̈th aliir bakiyiɔ̈m ka në pɔrtheep ka agut cï 
amëliya rɛ̈t yic. 

Kuëër biɔth dhiɛ̈th cök  
(kuëër wär thɛɛr nyic)
E kë rɔt looi bï kuëër tɔ̈u kaam biɔth dhiɛ̈th 
cök. Në aköl juëc, rïŋ ke dhiɛ̈nhdu ka bï ŋot 
ke yiɛ̈ɛ̈k röth agokë kuëër tekic ka gël. Ku dɛ̈t 
eya, diäär kɔ̈k ka ye kuëër apɛi wär kë rɔt 
looi, ku ka ye cɔl pɔthpärtum ɣɛ̈mɔ̈ric (kuëër 
biɔth dhiɛ̈th cök).

Kuëër biɔth dhiɛ̈th cök e tuɔ̈l të ye man meth 
mili-litaai ke riɛm ke 500 ka ka juëc waar 
keek kuɛ̈r wei. Kë töŋ nyic ke kuëër biɔth 
dhiɛ̈th cök bɛ̈i e cï rïŋ ke adhiɛ̈ɛ̈th röth päl 
piny në nyïn yiɛ̈ɛ̈k. Tuɔ̈m në wɛ̈ɛ̈l ɣɔrmon 
(ɣɔkthitɔkthin cï liääp) bï gam të cï meth 
dhiɛ̈ɛ̈t e adhiɛ̈ɛ̈th kuɔny bï lap jäp aɣeer ku bï 
bɛ̈n kuëër dït apɛi tekic. Gɛ̈mdu abï adhiɛ̈nhdu 
ya tïŋ eluɔ̈ɔ̈t të cï yïn dhiɛ̈th ago nyic mɛn tɔ̈u 
yen ke ril ku cï dhuk thïn.

Kuëër biɔ̈th dhiɛ̈th cök alëu bï ka juëc ril yiic 
bɛ̈i ku ka lëu bï rëër bäär paan akïm. Ka ril 
yiic ke kuëër ka lëu bïkë dït apɛi ku ka cïe 
thuɔɔu bɛ̈i në ɣän juëc.

Lam cï döŋ ciɛ̈ɛ̈n
Në ɣän kɔ̈k lap acïe bɛ̈n elantöŋ e dhiɛ̈ɛ̈th 
meth, ke abï akïm nyaai të cïn gääu. Në 
aköl juëc yekënë aye looi ɣön rɛ̈t. Yïn bï yiɛ̈k 
yipidurol ka anathɛtik guɔ̈p ebɛ̈n luany.
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Lac bɛ̈n:  
të ye meth bɛ̈n 
ke kaam de ŋoot

Early arrival: when a baby comes 
too soon
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Ku na cak mɛn yenë liɛ̈c juëc tɔ̈u kaam pɛ̈i 
ke bɛ̈t ku abak agut pɛ̈i ke dheŋuan ku abak, 
anyic mɛn ke bï mïth dhiɛ̈ɛ̈th ke thök pɛ̈i ke 
dheŋuan ku abak ku abak ciɛ̈ɛ̈n liɛ̈c.ŋoot. Na 
dhiɛ̈th meth ke pen bɛ̈t ku abak ŋoot, ke ye 
tïŋ ke ye athɔ̈rbei ka mɛnh këc kaamden liɛ̈c 
thöl. Ka cït mïth ke bɛ̈t në mïth ke buɔɔt 
(100) yeke dhiɛ̈ɛ̈th në Awuthtereliya ka ye ke 
dhiɛ̈ɛ̈th ke kaamden ŋoot.

Mïth ka ye bɛ̈n ke kaamden ŋoot rin ke:
•		anɔŋ kë rilic kenë lap ka thoŋ adhiɛ̈ɛ̈th
•		ka cïe mɛnh tök
•		buɔ̈ɔ̈c acï kɔ̈u dhäim
•		man meth acï riɛm lɔ nhail ka tɔ̈u kenë 
tuaany thukari

•		Man meth acï tuaany dɔm, ku të yen biäk 
të laac.

Diäär këc kek tïŋ eluɔ̈ɔ̈t të ajuiɛɛr tïŋ diäär liac 
ka tɔ̈u ke kek lëu bïkë rɔ̈ɔ̈p ke kaamden ŋoot, 
në ɣän juëc kë yeen bɛ̈i akuc. Na nɔŋ ka 
nyooth räp ke pɛ̈i ke bɛ̈t ku abak ŋoot, ke yïn 
jam wenë gɛ̈mdu, akïm paandu ka paan akïm 
të cïn gääu.

Apiath bï mïth ye athɔ̈rbei bïke dhiɛ̈ɛ̈th bɛ̈i ke 
akïm dït tɔ̈u ka ke luɔi thïn ku kɔc lui cï piɔ̈ɔ̈c 
dhöl loi thok peei bïke mïth kor (mïth dhiɛ̈thke 
në thök pɛ̈i ke dherou ku abak) ya tïŋ. Na 
ciɛ̈ŋë baai biäk aɣeer, apiath ba lɔ paan akïm 
të cïn gääu bï yïïn tuɔɔc paan akïm cï juiir bï 
athɔ̈rbei ya tïŋ. 

Bï meth pïïr e tɔ̈u cït mɛn kaam bïi yen thïn ku 
yen kaam yïndï yeen bï tïŋ atëët yök. Të ŋoot 
pɛ̈i ke dhetem ke liɛ̈c ka cïdt mïth ke 60 në 
mïth ke 100 ka lëu bïkë dhiɛ̈ɛ̈th ke kek pïr. Në 
kaam pɛ̈i ke dhetem ku abak agut pɛ̈i dherou ke 
liɛ̈c mïth ke 98 në mïth ke 100 yiic ka bï pïïr.

Bï rɔt lëu bï ŋääth tɔ̈u e kɔ̈ɔ̈c cït kaam cï 
dhäŋ wei yedï. Ka cït mïth ke 40 në mïth ke 
100 yiic dhiɛ̈th kek në thök pɛ̈i ke dhiëc ku 
abak ka tɔ̈u ke bï naŋ ŋänh koor ka ŋänh 
dït cït ruai guɔ̈p, cöör, mïïŋ ka kë rilic të lon 
nhom. Mïth dhiɛ̈thke të thiääk kenë thök liɛ̈c 
në ɣän juëc ka ye cïɛn ka ril yiic bï tɔ̈u kenë 
keek në pïïrden.

Wɛ̈t këcë gɔ̈yɔ̈ɔ̈kken thök cil, mïth thöörke bei 
ka ye kä yök:
•		Ka ril yiic të gɔ̈yɔ̈ɔ̈k Mïth athɔ̈rbei në ɣän 
juëc ka ye kuɔɔny wïc rin këc gɔ̈yɔ̈ɔ̈kken 
thöl cil. Tuɔ̈m wɛ̈l cɔl theterɔit (steroid) 
në aköl juëc ka ye kek yiɛ̈k diäär të ŋoot 
dhiɛnh athɔ̈rbei bï ka ril yiic të gɔ̈yɔ̈ɔ̈k ku ka 
kɔ̈k ril yiic ke thöör bei tek yiic.

•		Apnɔyia Luɛ̈l yekëne e meth e kɔ̈ɔ̈c bï wëëi. 
E tuɔ̈l wɛ̈t biäk nyith luui kenë wëëi akëc cil 
thöl. Mïth athɔ̈rbei ka wïc bïkë ya tïŋ apiath 
agoke kuɔny bïkë bɛɛr wëëi të cï wëëi kɔ̈ɔ̈c.

•		Cäm dhal Na cïe mïth lëu bïkë thuat, ke kek 
ka lëu bïke cääm dhöl kë ɣɔ̈ɔ̈ric ye aliir tëëk 
thïn agut të bï kek thuat ku yekë liek.

•		Wɛ̈t yuïïr Gup ke mïth athɔ̈rbei ka ŋot ke 
këc ajuiɛɛr tuɔ̈c ku liɛɛr guɔ̈p mac looi. Keek 
ka cïn të yeke tuɔ̈c ku liɛɛr luɔi thïn. Keek 
ka wïc bïke tïŋ në kë ye cɔl yumidikirip 
(humidicrib) ka të cenë kë piny cɔl tuc nöök 
ke nhïïm agut të bï kek dït ku macke tuɔ̈c 
ka liɛɛr gupken në kek kapäc.

•		Tääc Dɛ̈l meth alëu bï tɔ̈u ke maketh rin cïe 
cuäny lui apiath. Yök wël juëc kɔ̈k ke lëk, tïŋ 
athör Të cï mɛnhdu dhiɛ̈ɛ̈th tɔ̈u në apäm 
86.

Bï mɛnhdï pïïr?
Në aköl juëc, nïn kɔ̈k ke dherou kɔ̈k cï meth 
ke thöl ke cil në adhiɛ̈ɛ̈thic, ka ye pïïr bï meth 
pïïr cɔl pïïr juak yiic apɛi. Dhiɛ̈nh yenë meth 
dhiɛ̈ɛ̈th ke koor apɛi e bï ka bï yeen cïe cɔl 
pïïr juak yiic. Mïth dhiɛ̈th keek ke pɛ̈i ke liɛ̈c 
ke dherou ku abak ŋoot ka yekë tɔ̈u ke kek 
lëu bïkë pïïr na nɔŋ ajuiɛɛr piath tïŋ akïm ku 
temerjï të looi thok peei tïŋ mïth piac dhiɛ̈ɛ̈th. 

Na dhiɛ̈th mɛnhdu ke kaamde ŋoot, ke ka 
piath të yïïn ku muɔnydu bake mɛnhduɔ̈n ya 
muk ke thiääk apɛi kenë wegup në kaam bäär 
në akölaköl. Aye cɔl “muɔ̈ɔ̈k kaŋgaruu”. Muɔr 
guɔ̈pduɔ̈n dik e kony bï tuɔ̈c ku liɛɛr guɔ̈p ya 
thɔ̈ɔ̈ŋ apiath wärkë lon dhiöny yenë athɔ̈rbei 
tääc thïn ye cɔl yinkiɔ̈beita. Dɛ̈t eya mɛnhdu 
acïe wïc riɛl guɔ̈p dit bï tɔ̈u ke mor. Keek 
ka ye lac cil ku dïtke. Muɔ̈ɔ̈k kaŋgaruu e yïïn 
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kuɔny ba kaam thiɔ̈k yic wenë mɛnhdu looi, 
ku bï yiin cɔl rɔt yök ke yïïn thiääk wenë yeen 
ku ba rɔt yök ke yïn thiääk wenë meth. Yeen 
alëu bï cɔl gɔl wɛ̈t thuëët ku bɛ̈n ca bï tɔ̈u. 
Mïth thöörke bei ka ye pïïr apiath në cɛk ke 
thin.

Të ŋoot ke pɛ̈i ke dhiëc ku abak ke këc thök, 
bï meth pïïr e yic riɛl apɛi ku të ajuiɛɛr tïŋ loi 
thok peei në ɣän juëc acïe luɔ̈i mïth dhiɛ̈thke 
në känic. Na ye cïɛt ke mɛnhdu abï dhiɛ̈ɛ̈th 
ke pɛ̈i ke dhiëc ku abak ŋoot ke akïm paandu 
abï kenë jaamic kenë yïïn. Apiath ba wɛ̈tdu 
lueel mɛn ke mɛnhdu bï pïïr mɛnhdu kony ka 
cïe bï kony. Bï yïïn kuɔny wɛ̈t kë bï piath të 
yïïn ka paandu, akïm paandu alëu bï yiɛ̈k wël 
ke lëk lëu röth.

Të ye liɛ̈c pɛ̈i ke dhiëc ku abak, ka ke pïïr ka 
ŋot ke kek tɔ̈u piiny apɛi, ku ka lëu bïkë piath 
të cï kaam kän wan. Të cï liɛ̈c pɛ̈i ke dhetem 
ku abak, mïth wär 90 në mïth ke 100 yiic ka 
bï pïïr në dhöl ajuiɛɛr tïŋ loi thok apɛi të biäk 
paan akïm tïŋ mïth piac dhiɛ̈ɛ̈th.

Na wïc ba wël juëc kɔ̈k nyic wɛ̈t dhiɛ̈nh 
athɔ̈rbei ku të yenë luui kaamdu wenë 
mɛnhdu, alëu ba kueen në athör Ka ye mïth 
athɔ̈rbei ke bɛ̈i: athör lëk koor të medhiɛ̈ɛ̈th. 
Aye yök të akïm paandu, ka nem wɛbthait 
www.psn.org.au

Na ye mɛnhdu athɔ̈rbei ka tɔ̈u ke lëu bï 
dhiɛ̈ɛ̈th ke kaamde ŋoot, ke yïn lëu ba thiɛ̈c:
•		ye tënou yenë bï mɛnhdiɛ̈n athɔ̈rbei dhiɛ̈ɛ̈th 
thïn 

•		yeŋö lëu bï looi të ŋoot dhiɛ̈th bï ka ke 
mɛnhdï cɔl piath

•		yeŋö tuɔ̈l të cï mɛnhdï dhiɛ̈ɛ̈th
•		ku na dhiɛ̈th mɛnhdi paan akïm lïiu biäk loi 
thok peei yenë mïth tïŋ thïn apiath

•		lɛ̈u ba mɛnhdï thuɛ̈ɛ̈t
•		bï mɛnhdï tɔ̈u paan akïm kaam yïndï?
•		bï mɛnhdï tɔ̈u paan akïm në kaam yïndï
•		ye tënou bï ɣok wël juëc kɔ̈k ke lëk yök wɛ̈t 
mïth dhiɛ̈ɛ̈th ke kɛmken ŋoot?

“Ɣɛn e nɔŋ acuek ku räp ɣɛɛn 
liɛ̈c ye pɛ̈i ke dhetem ku abak. 
Të bɛɛr ɣɛn ye takic emɛnë, 
aya bɛɛr tak ke ɣɛn cï tɔ̈c 
thurumbil käräk lɔ paan akïm 
thiɔ̈k tɔ̈u ajuiɛɛr tïŋ loi thok 
peei, ku ɣɛn cï rɔt päl piny. 
Ɣɛn këc piɔ̈u lɔjeth wei. Në 
dhɔ̈l kɔ̈k, I ya tak mɛn ke cï 
duciɛ̈k cï yïïn juiir ba ka ril 
yiic cït kä tiaam. Yïn kë dɛ̈t 
lëu luɔi looi. Ku yeen ebɛ̈n, 
acï bɛ̈n thök, guɔ dhiaau në 
ye köölë ebɛ̈n. Acuek ka ke 
tuaany apɛi ɣɔn tueeŋ, ku ka 
cïke tïŋ apiath në run tueeŋ ke 
diäk, ku kek ka dik emɛnë”. 
Karɔl
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Mïth ka dhal keek 
loi thook peei

Babies with special needs
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Na nɔŋ kë rilic tɔ̈u kenë mɛnhdu, ke 
yïn ka kuɔ̈t bï yïn ke luui thïn; yïn 
bï ka juëc thiɛ̈ɛ̈c. Duk gääu ba thiɛ̈c. 
Apiath ba thiɛ̈cke gät piny agoke dhuk 
nhïïm kedhia.

Mïth kɔ̈k ka yeke dhiɛ̈ɛ̈th kek nɔŋ kë pïïrden cɔl 
wääc në dhɔ̈l kɔ̈k kenë pïïr kɔc kɔ̈k, në ɣän kɔ̈k 
në kɛm kuɔ̈t. Ka dhiɛ̈ɛ̈thke ke athörbei, ka nɔŋkë 
tuaany ka kë lon ye gupken ka nyïthken luui riɔ̈ɔ̈k. 
Ke mïth käk ka wïc ajuiɛɛr tïŋ loi thok peei paan 
akïm. Ajuiɛɛr tïŋden abï tɔ̈u në ciin akïm mïth. Na 
tɔ̈u paan akïmdu ke liiuë ka bï ke mɛnhdu tïŋ, ke 
yeen alëu bï lɔ paan akïm dɛ̈t peei. Ajuiɛɛr Pial 
Guɔ̈p Niiu Thawuth Welith anɔŋ Ajuiɛɛr Kuɔɔny 
Mɛnh Piac Dhiɛ̈ɛ̈th ku Ka ke Cäth Mïth wɛ̈t Käräk, 
bï cäth juiir thurumbil ka riän nhial. Në ɣän juëc e 
rɔt lëu yïïn ku muɔnydu bakë cath etök wenë meth 
lɔ paan akïm yam.
Mëdhiɛ̈ɛ̈th kɔ̈k anyickë wën thɛɛr mɛn ke mɛnhden 
bï naŋ kë rilic, ku bï wɛ̈t yam bɛ̈n të keek ke meth 
ŋot ke këcë dhiɛ̈ɛ̈th ka të cenë yeen dhiɛ̈ɛ̈th, yïïn 
tɔ̈u ke kë ye tak ke rilic bï lueel. Dhiɛ̈n dïït piɔ̈u, 
agɔ̈th ku gäi mum nhom kek kaye tɔ̈u në ye kaam 
kän. Mëdhiɛ̈ɛ̈th juëc, ku jal ya märken mïth, ka 
diɛɛr mɛn kek ka nɔŋ gup awäc wɛ̈t kë cï tuɔ̈l- ku 
yekän acïe yic.
Mïth tɔ̈u kenë ka dhal kɔc ke pial guɔ̈p ka bï dhiil 
rëër paan akïm bïkë ajuiɛɛr tïŋ loi thok peei yök 
të cï märken dhuk baai, ku ka piath të yïïn ku 
mɛnhdu bakë röth nyic. Yïïn bï ya cɔl looi yekënë 
elantöŋ cï yïn dhiɛ̈th, agut na meth cak ŋot ke tɔ̈u 
në yumidikirip. 
Yïn lëu ba lɔguɛ̈ŋɛ̈ŋ ba mɛnhdu jak ka ba dɔm të 
tueeŋ dhiɛ̈ɛ̈thë yeen. Kɔc luui paan akïm ka nyic të 
yïn rɔt yɔ̈k thïn ku ka bïkë yïïn kuɔny ba kë tɔ̈u yïn 
thïn lëu thäny. 
Yïn wïc kuɔɔny ku wël ke lëk cït mɛn bï yïn keek 
yök. Ba jam wenë gɛ̈mdu, akïm, ka kɔc lui paan 
akïm, raan lui ka ciɛ̈ɛ̈ŋ ka raan lon lëk ku nyuuth 
ka lëu bïkë yïïn kuɔny. Jam kenë mär ke mïth nɔŋ 
k aril yiic thöŋ, abï kony eya. Thiɛ̈c gɛ̈mdu, akïm, 
paan akïm ka Të ka ke Pial Guɔ̈p Kɔmiɔ̈niti bï yïïn 
cɔl räm piny wenë ajuiir ke kɔmiɔ̈niti ka akutnhom 
kuɔɔny ka lëu bïkë yïïn ku paandu kuɔny.
Të cï mɛnhdu pial alëu bï lɔ baai yïn bï dhiil jam 
wenë Ajuiɛɛr Kuɔɔny ka ke Pial Guɔ̈p Mïth Kor 
thiääk kenë yïïn ka thiɛ̈c paan akïmdu bïkë yïïn cɔl 
jam wenë keek. Ajuiɛɛr Kuɔɔny ka ke Pial Guɔ̈p 
Mïth Kor alëu bï yïïn, paandu ku mɛnhdu kuɔny. 
Kek ka lëu bïkë yïïn lɛ̈k kë ba looi wɛ̈t tïŋ mɛnh 
koor, ka ke pial guɔ̈p ku cil ye yïïn diir looi. Keek 
ka ye lon cäär wɛ̈t pial guɔ̈p looi eluɔ̈ɔ̈t ago ka ril 
yiic lëu bïkë tuɔ̈l tïŋ ku bï kë loi lac looi. Apiath eya 
ba akïm paandu ya tïŋ ago pial mɛnhdu ku kaken 
pial guɔ̈p wïcke nyic.
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Të yïn rɔt yök ke yïn 
liac ku jɔ̈k mëdhiɛ̈ɛ̈th: 
kë wïc bï mëdhiɛ̈th 
kedhia dhiil nyic

Your feelings in pregnancy and early 
parenthood: what all parents need to 
know
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Liep majala ka liep ku daaië në Tïï Bïï, aba tak 
mɛn ke:
•		diäär liac kedhia ka tɔ̈u ke kek mit piɔ̈th apɛi
•		ke märken mïth piac dhiɛ̈ɛ̈th cï rɔt yök ke cï 
dhäär ku tiaam ka liu

•		mɛnh piac dhiɛ̈ɛ̈th nɔŋ märken ku wärken 
nhiaar keek apɛi rɔm lon kaye looi ka cïe 
naŋ kë keek kɛ̈ɛ̈k

•		bï raan ya mëdhiɛ̈ɛ̈th acïe kë rilic.

Të liɛɛc yïn ka thɛny yïn ka ke kaai, pïïr e bɛ̈n 
ke ye dɛ̈t peei wääc kenë ka diik ye majalaai 
ku Tïï Bïï keek nyuɔɔth. Ku ka cïe mɛn ke nɔŋ 
kë cï rɔt wuɔ̈ɔ̈c të yïïn- kë looi rɔt e ka piath 
ye kɔc thɔ̈ɔ̈ŋ wɛ̈t liɛ̈c ku naŋ meth ka cïe yïïn 
cɔl juiir rɔt ba yic tïŋ ku yök.

Yic e jam ye liɛ̈c ku kaai ka nɔŋ yïc ka thiäŋ 
ka juëc dhal kɔc.

Guɔ̈ɔ̈t kë dïït tuɔ̈l pïïrdu yic (agut cï ka piath) 
alëu bï lɔcuei guɔ̈p bɛ̈i. Yekënë e rɔt looi të 
miɛt piɔ̈u thiɛ̈ɛ̈k, lon yam, ɣɔ̈th ɣön yam, ba 
Toto kura gut ka bï kɔc naŋ mïth. Bï guɔ̈p 
lɔcuei alëu bï cɔl yök rɔt ke yïn cï piɔ̈u lɔpäk. 
Bï raan rɔt yök ke cï dhäär- e kë tuɔ̈l kaam 
liɛ̈c të diäär, ku të mëdhiɛ̈ɛ̈th kedhia kaai- e 
ka thiek juak yiic të kaai. Mëdhiɛ̈th kɔ̈k ka ye 
dhäär në në nïn tueeŋ ke dhiɛ̈th ka yiic riɛl 
apɛi. tiam apɛi.

Ku na mat dɛ̈t thïn, diäär ka thany ka waar 
röth në gupken yiic ku ɣɔ̈rmoon waar röth 
biɔth dhiɛ̈th cök. Keek ka piɔ̈c eya lon thuɛ̈ɛ̈t 
meth, ku cït mɛn piath yen të man meth ku 
meth, kaam thuëët e kaam bäär jɔt bï nyic. 
Ku mïth ka piny yam të keek ke rilic bïkë lac 
nyic. Ku na rilic të mɛnhdu bï thuat ku bï rɔt 
päl piny, kän alëu bï cath ke ka ke pïïrdu yic 
eya.

Duk bï gäi na ye rɔt yök ke yïn cï piɔ̈u lɔpäk 
wɛ̈t liɛ̈c ku të cï yïn dhiɛ̈th. Ka lëu bïkë kony 
ka cït:
•		jam wenë raan dɛ̈t- muɔnydu, mäthdu, 
gɛ̈mdu

•		rɔt yiɛ̈k kaam bï yïn tɔ̈u rɔt-loi kë nhiaar ba 
looi

•		them ba rɔt cïe cɔl dhäär të liɛ̈ɛ̈c yïn
•		lɔr ba cath
•		Yök raan ye gam piɔ̈u bï mɛnhdu muk në 
thɛɛ lik bï yïn ke nin thïn ke cïn kë tem nïn 
kɔ̈u.

Ba thiɔ̈k wenë mɛnhdu
Aye diäär juëc yök ke rilic bïkë ka yeke keek 
ke diäär ka “cï nhiɛ̈ɛ̈r” kenë mïthken. Keek ka 
mit piɔ̈th mïthken ka tɔ̈u etɛ̈n, ku ka cïe thiɔ̈k 
ye diäär kɔ̈k, kɔc paande ku ka ye ajuiir wël 
lëk ke jam në keek yök.

Të ye kek tiɛ̈ŋ thïn, kë thieek ɣääcë wɛ̈t cïe 
yïn tɔ̈u yïn ke cïn kë ye yök ye piɔ̈u ke dït 
apɛi rin meth ku cïe raan käŋ looi cït ka ye 
kɔc kɔ̈k thɔ̈ɔ̈ŋ bake looi në nïn ka pɛ̈i tueeŋ cï 
yen bɛ̈n ke ye man meth bï yök ke rilic.

Acïn kë yam në ke kä yiic, ku na bïkë bɛ̈n 
ke kek ril ka tiamkë yïïn ke yïn bï kuɔɔny dhil 
wïc bï të yïn rɔt yɔ̈k thïn nyic. Yïn lëu ba ya 
mëdhiɛ̈nh piath ku cïe rɔt yök ke yïn thiääk 
apɛi wenë mɛnhdu. Na të yïn rɔt yök cï bɛ̈n 
ke ye kë rilic të yïïn ke yïn cïe thiääk wenë 
mɛnhdu cït mɛn bï yïn yeen looi, ke yïn jam 
wenë gɛ̈mdu, akïm ka temerjï k eke pial guɔ̈p 
meth ku macthok.
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Ku na cak mɛn yenë raan ebɛ̈n rɔt yök ke ŋɔ̈ŋ 
nyin kaam liɛ̈c, diäär kɔ̈k ka ye röth yök ke 
ŋɔ̈ŋ nyïn në aköl kuɔ̈t. Na tɔ̈u ke yïn le tuaany 
nhom ke ka lëu bï yic riɛl të yïïn ba lueel tän 
yïn rɔt yök thïn. Apiath ba kuɔɔny wïc të cïn 
gääu. Lɛ̈kkë gɛ̈mdu ka akïm paandu të yïn rɔt 
yɔ̈k thïn- ka lëu bïkë yïïn kuɔny bïkë tïŋ mɛn 
ke yïn ŋɔ̈ŋ nyin, ka ye kë dïit dhal kɔc apɛi.

Në akölaköl ye lɛ̈k gɛ̈mdu ka akïmdu na tɔ̈u 
ke yïn:
•		rɔt yök ke yïn ŋɔ̈ŋ nyin në akölaköl
•		rɔt yök ke ale kë ca wuɔ̈ɔ̈c
•		cïe ka nhiaarke thɛɛr beer nhiaar
•		dhiaau apɛi
•		rɔt gɔ̈k wɛ̈t ka këc cath apiath në pïïrdu yic
•		piɔ̈u lac riääk kɛm kuɔ̈t yiic
•		yic riɛl ba nhom tääu kë loi yic apiath ku ba 
kë tak looi

•		rɔt yök ke cïn kë ŋäth ka cïn kë lëu luɔi
•		rɔt tɛɛm wei të kɔc kɔ̈k
•		ye wïc ba rɔt luɔ̈i kërac.

Na tɔ̈u ke yïn nɔŋ ka juëc ke tɛ̈k tɛ̈k käk, ke 
yïn wïc kuɔɔny. Tuaany nhom alëu bï luɔ̈i ka 
bï yeen nyaai. Apiath bï kë ba looi emɛnë 
ku cïe bï tuaany nhom apiac dhiɛ̈th-na dɔm 
tuaany nhom ke yïn liac, ke yïn tɔ̈u ke yïn bï 
tuaany nhom apiac dhiɛ̈th dɔm. Diäär kɔ̈k ka 
wïc bïkë yiɛ̈k wɛl tuaany nhom nyaai ku bïkë 
gäm wal (wɛl tuaany nhom nyaai ka lëu bïkë 
lööm tiŋ liac ku ka cïn kërɛɛc yekë looi).

Tɔ̈u emɛnë ke yïn nɔŋ tuaany nhom?
Ka juëc tuaany nhom nyuɔɔth ka ye lon 
muɔ̈ɔ̈k meth cɔl rilic. Na gum tuaany nhom 
cït tuaany baipola (yen e tuaany ye raan cɔl 
yök rɔt ke tɔ̈u nhial emɛnë ku bï nyin ŋɔ̈ŋ në 
kaam dɛ̈t). Ka tuaany mum nhom, ke yïn lëu 
ba rɔt yök ke yïïn piɔ̈u lac riääk, nyin kuany 
apɛi ka dhiaau ka ba rɔt yök ke thuet ba rɔt 
mac mɛnhduɔ̈n dhiɛ̈th ku mïthku. Ku dɛ̈t eya, 
mëdhiɛ̈th tɔ̈ kenë tuaany nhom ka lëu bïkë ya 
mëdhiɛ̈th piath apɛi.

Ku na cak mɛn ye märken mïth e cï tuaany 
nhom ke kan dɔm ka nɔŋkë tuaany nhom 
emɛnë tuɛny ke nhom ka ye lɔ apiath ke 
muɔ̈ɔ̈k mïth, liɛ̈c ku bɛ̈n mɛnh yam alëu bï 
lɔcuei guɔ̈p juakic në pïïrdu yic. Ku lɔcuei guɔ̈p 
cï lɔ nhial alëu bï ka dhal kɔc wɛ̈t tuaany 
nhom ka tuaany cɔl beer rac.

Na nɔŋ ke dhal yïïn në ka ke tuaany nhom, 
apiath ba guɔ̈ɔ̈t kë diir cɔl nyic raan dɛ̈t. Yïn 
lëu ba jam wenë gɛ̈mdu, temerjïduɔ̈n ka ke 
pial guɔ̈p meth ku macthok, akïm ku/ka raan 
lui ka ke tuaany nhom. Wɛl yeke lööm ku ka 
kɔ̈k yeke looi bï tuaany nhom nyaai ka lëu 
bïkë kony lon ka nyooth tuaany tek yiic agut 
të bï kek yeen nyaai.

Apiath ba kuɔny wïc yök të liɛɛc yïn ku ba 
dhiil looi bï ŋot ke tɔ̈u agut te cï mɛnhdu 
dhiɛ̈ɛ̈th. Yök kɔc bï kɔ̈ɔ̈c kenë yïïn ku kuɔɔny 
wïc abï yïïn kuɔny eya bï kaam piath tɔ̈u kenë 
yïïn ku mɛnhdu. Ye kaam tɔ̈u kaamduɔ̈n yic 
abï yïïn yiɛ̈k gäm yïn rɔt gam mɛn ke yïn lëu 
ka loike ku bï kë lëu bï yïn tuaany tekic. Ba 
kuɔɔny wïc yök në thaa wïc yïn yeen abï yïïn 
kuɔny ku mɛnhdu bakë tɔ̈u ke cïn kërac ku 
bakë pial.

Tuaany nhom kaam liɛ̈c
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Rɔt yök ke yïn ŋɔ̈ŋ nyin ka diɛɛr të cï meth 
dhiɛ̈ɛ̈th
Acië kë yam ba rɔt yök ke yïn ŋɔ̈ŋ nyin, tiaam 
ka ba naŋ ka yïïn riääc ye keek tak të tɔ̈u yïn 
baai wenë mɛnh yam. Yïn dhil tɔ̈u ke yïn cï 
dak, guɔ̈pdu ajal ɣɔ̈ɔ̈r rin dhiɛ̈th, ku yïn piɔ̈c 
lon yam rilic. Ku na ŋot ke yïn ye rɔt yök ke 
yïn cï tuaany nhom dɔm, diɛɛr, tɔ̈u ka yeke 
tak wɛ̈t yenhdu ka mɛnhdu ka ye rɔt yök ke 
yïn cï thuɛɛt në kaam nïn ke thiëër ku ŋuan të 
cï meth dhiɛ̈ɛ̈th, ke yïn jam wenë akïmdu ka 
temerjïduɔ̈n ka ke pial guɔ̈p meth ku macthok 
të cïn gääu. Yïn lëu ba tɔ̈u ke yï cï tuaany 
nhom apiac dhiɛ̈th dɔm ka kë dɛ̈t cït tuaany 
nhom. Döt, na cï tuaany nhom yïïn kan dɔm 
thɛɛr, ke kë ye rɔt looi bï bɛɛr dhuk; ka kɔ̈k 
cït kë dɛ̈t rilic wɛ̈t liɛ̈c; ka wɛ̈t yïn kaai. Ke kä 
ka lëu bïkë tuaany bɛ̈i. Rink e kä apiath ba 
jam wenë raan lëu bï yïïn kuɔny të cïn gääu.

Në wël ke ajuiɛɛr bïyɔɔnbuluu, tuaany nhom 
apiac dhiɛ̈th e ka cït diäär ke 16 në diäär ke 
100 yiic ye kaai ruɔ̈ɔ̈n thok ebɛ̈n. Apiath yïïn 
ku muɔnydu bakë ka nyooth tuaany nhom 
apiac dhiɛ̈th nyic, në wɛ̈t kän wël ke lëk të 
bïyɔɔnbuluu ye yök etɛ̈n. Yïn lëu eya ka juëc 
kɔ̈k yök wɛ̈t mum nhom apiac dhiɛ̈t të neem 
yïn http://www.beyondblue.org.au/the-facts/
pregnancy-and-early-parenthood 

Yeŋo yenë tuaany nhom apiac dhiɛ̈th?
Tuaany nhom apiac dhiɛ̈th e rin cï gäm riääk 
nhom ye diäär dɔm në pɛ̈i biɔth dhiɛ̈nh meth 
cök. Alëu dɔm guɔ̈ɔ̈t kaam run tueeŋ dhiɛ̈ɛ̈th 
mɛnhdu thï ku ka lëu bï rɔt tɛ̈ɛ̈m ka bɛ̈n 
emääth ku ka lëu bï tɔ̈u ke cïe jɛ̈l në pɛ̈i. Na 
päl ke këc tïŋ bï yiɛ̈k wal ku loi kɔ̈k, ke ka 
lëu bï bɛ̈n ke ye tuaany nhom cïe jäl ka bï lɔ 
dhuk të dhiɛ̈nh dɛ̈t rial.

Yeŋö yenë tuaany nhom apiac dhiɛ̈th bɛ̈i?
Ka cïe nyic apiath yeŋö yenë yeen bɛ̈i. Aye 
thɔ̈ɔ̈ŋ mɛn ke ka ke guɔ̈p ku ka ke nhom cï 
mat, agut cï ka dhal yïïn në pïïr yic kek yeen 
bɛ̈i. Yïn lëu bï tuaany nhom apiac dhiɛ̈th dɔm 
na:
•		yïn cï tuaany nhom yïïn kan dɔm ɣɔn thɛɛr
•		yïn ale ka dhal week wenë muɔnydu/tiɛŋdu
•		acïn kuɔɔny dït ye yök (kuɔɔny luɔi ku wɛ̈t 
tɛ̈k yïn tɛk thïn eya)

•		ka loi röth kuɔ̈t cï kuet në pïïrdu yic
•		kɔc kɔ̈k paanduɔ̈n ka cï tuaany nhom dɔm 
ka tuɛny kɔ̈k ke nhom

•		yïn tiɛŋ/muɔny muk mïth rɔt
•		yïn tɔ̈u ke tak ka cïe piath-“biäk col këriɛ̈ɛ̈c 
ebɛ̈n yenë ye tïŋ”

•		räpdu ku dhiɛ̈nhdu ka kek ril yiic
•		pial mɛnhdu anɔŋ yic k aril yiic (agut cï 
dhiɛ̈ɛ̈th ke ye athɔ̈rbei)

•		yïn nɔŋ mɛnh “ril nhom” (mɛnh dhiɛ̈th ye 
piɔ̈u lac riääk, ka riɛl bï cɔl bit, ka tɔ̈u ke ka 
ril yiic thuët ka nïn).

Në pɛ̈i tueeŋ ke muɔ̈ɔ̈k meth, e rɔt looi ba rɔt 
yök ke yïn cï guɔ̈p lɔcuei, cïe nin apiath ka bï 
käŋ röth waar të yïn käŋ luɔi thïn. Ye kän e 
yeen cɔl rilic të yïïn ba nyic yeŋö ka dhal yïïn 
lon muɔ̈ɔ̈k meth, ye ka yïndi ke nyooth tuaany 
nhom. Cɔl të yïn rɔt yɔ̈k thïn nyic kɔc kɔ̈k ku 
bïkë yïïn kuɔny. Jam wenë akïmdu ka temerjï 
ka ke pial guɔ̈p mth ku macthok wɛ̈t të yïn 
rɔt yɔ̈k thïn. Keek ka lëu bïkë kony wɛ̈t tïŋden 
të thiɔ̈k.

“Ɣɔn liac ɣɛn, ɣɛn ye diɛɛr 
apɛi. Kë loi rɔt e cït ke cïe 
yic ku ɣɛn ye riɔ̈ɔ̈c në kë 
kuɔ̈c- ɣɛn këc naŋ kë ɣɛɛn 
cɔl thiääk wɔnë mïth, yen 
ba ye kän tïŋ apiath yadï?” 
Jei
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“Diäär kue röör ka ke bɛ̈n dhiɛ̈nh 
mɛnh yam yök ke rilicb. Muɔnydï e 
cï ɣɛɛn thiɛ̈ɛ̈c në ka bïke ɣɔɔc bï lɔ 
thuuk. Yeen e wïc piɔ̈nde thok ebɛ̈n 
bï kony. Ku kë lɛ̈u luɔi e ba tɔ̈c piiny 
agenic ku ba dhiaau wɛ̈t ɣɛn e cï 
dhäär ba tak në wiɛ̈c. Ku yeen acïe 
yuul. Të cï yïn jɔɔk ba nin apiath, 
këriɛ̈ɛ̈c ebɛ̈n e rɔt looi ke pialic”. Mina
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Tuaany nhom apiac dhiɛ̈th ku mum nhom 
apiac dhiɛ̈th yekë tök?
Ka cïe tök. Tuaany nhom apiac dhiɛ̈th awääc 
kenë mum nhom apiac dhiɛ̈th. Mum nhom 
apiac dhiɛ̈th akoor ku ke kaam cekic tɔ̈u dhiɛ̈n 
piɔ̈u thïn, ye lɔ nhial nïn ke diäk agut nïn ke 
dhiëc biɔ̈th dhiɛ̈th cök ku ka cït diäär ke 80 
në diäär ke 100 yiic dɔm. Diäär cï dhiɛ̈n piɔ̈u 
dɔm ka ye lac dhiääu ku yeke bɛ̈n ke kek 
lɔgup cuei ku yeke lac rac piɔ̈th wärkë diäär 
kɔ̈k. Wɛl yenë yeen nyaai aliu. Kë lëu bï looi e 
bï mɛ̈ɛ̈thke, paande ku kɔc lui paan akïm kɔ̈ɔ̈c 
kenë yïïn ku bïke yïïn cɔl piɔ̈u ril.

Ɣɛn ya man meth rac na cï tuaany nhom 
ɣɛɛn dɔm?
Acïe yeen! Ka dhal kɔc në ka ke bï raan bɛ̈n 
kë mëdhikaɛ̈ɛ̈th ka dït apɛ̈i ku wïc ka juëc 
bïke nyic thïn. Diaar juëc ayekë wïc bïke tɔ̈u 
ke kek piath të mïthken ku kë ye tïŋ cït ke 
cïe kuuɔ̈c looi e kɔc riɔ̈ɔ̈k piɔ̈th apɛi. Diäär kɔ̈k 
ka ye ka cïke lëu yök wïc në liɛ̈c ku bï raan 
bɛ̈n ke mëdhiɛ̈ɛ̈th ku kë rɔt looi awääc kenë 
kë ɣäthkë bï tuɔ̈l. Ke ka ŋäthke käk ka lëu 
bïkë diäär cɔl gäk röth wɛ̈t tuaanyden nhom 
ku cïe bï nhiaar bïkë kuɔɔny wïc. Märken mïth 
ka lëu bïkë diɛɛr mɛn bïke tïŋ keke cï thuɛ̈ɛ̈t 
ka mëdhiɛ̈th kuc londen, ku cïke gam mɛn ke 
wɛ̈ɛ̈r rɔt bïkë bɛ̈n ke kek märken mïth e kaam 
bäär jɔt bï tuɔ̈l. 

Na ye rɔt yök ke yïn cï piɔ̈u lɔpäk ka cïn kë 
ye nhiaar në ka nhiarke thɛɛr, ku yïn tɔ̈ tɔ̈u 
wenë töŋ kä k aka juëc kɔ̈k, ke yïn lëu ba tɔ̈u 
ke yïn cïe tuaany nhom apiac dhiɛ̈th dɔm:
•		rɔt yök ke yïn cï piɔ̈u lɔpäk
•		rɔt yök ke yïn cï thuɛɛt
•		rɔt yök ke yïn cïe man meth piath
•		rɔt yök ke cïn ke ŋäth wɛ̈t ka ke rial
•		rɔt yök ke cïn kë lëu në luɔ̈i
•		rɔt yök ke nɔŋ kë ca wuɔ̈ɔ̈c ka ye yäär
•		diɛɛr ka ajeth piɔ̈u wei
•		riɔ̈ɔ̈c wɛ̈t meth
•		riɔ̈c ba tɔ̈u yïtök ka lɔ aɣeer

•		rɔt yök ke cï dak, dhiaau, dhiaau piɔ̈u ku 
“cïn kony”

•		lac pääc ku bï dhuk nïnic bï yic riɛl ka cïe 
bï nin

•		cam miɛ̈th koor ka cam miɛ̈th dït apɛi
•		rilic ba nhom tääu kë looi në kaam bäär, täk 
kë bï looi ka bï yic riɛl ba käŋ döt

•		tak bï rɔt luɔ̈i kërac ka wïc ba thou
•		tak eluɔ̈ɔ̈t ba kat të këriɛ̈ɛ̈c ebɛ̈n
•		diɛɛr wɛ̈t bï muɔnydu/tiɛŋdu jäl
•		Në ɣän juëc tak wɛ̈t kërɛɛc bï tuɔ̈l të 
mɛnhdu ka muɔnydu/tiɛŋdu.

Duk yäär wɛ̈t të yïn rɔt yɔ̈k thïn kän- diäär 
juëc ka ye röth yök cït mɛndu. Tïŋ akïmdu ka 
jam wenë temerjïduɔ̈n ka ke pial guɔ̈p meth 
ku macthok të cïn gääu.

Ɣän kɔ̈k ka lëu bïkë yïïn cɔl tɔ̈u ke yïn bï 
rɔt yök ke yïn cï piɔ̈u lɔpäk ka ca tiaam të 
liɛɛc yïn ka në nïn tueeŋ tɔ̈u yïn baai wenë 
mɛnhdu:
•		e kɛ̈cë juiir ba liac
•		yïn cï kan naŋ piɔ̈u lɔ jeth wei piɔ̈u thɛɛr ka 
thon meth

•		rɔt yök ke yïïn yïtok ku cïn raan kääc kenë 
yïïn

•		ka dhal kɔc ke wëu
•		ka ke ciɛɛŋ ril yiic
•		cï kan naŋ tuaany nhom ka ka kɔ̈k ril yiic 
wɛ̈t tuaany nhom wään thɛɛr

•		lööm miäu ku wɛl kɔ̈k (rac), ka gum wɛ̈t 
lööm miäu, wal ka tap ca nyiɛc

•		rɔt yök ke yïn bï ka kuɔ̈t dït looi ku ye rɔt 
yök ke cake thueet në luɔi- tak dɛ̈t ye yök 
ke yïn cï thuɛɛt, ku këcë kë wïc ba looi bɛ̈n 
looi në yeköölë, ka ye yök ke kɔc kɔ̈k ka 
jam arac riɛnku

•	rɔt mɛc wei të kɔc kɔ̈k.
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E nyic mɛn ke röör/diäär ka lëu 
bï tuaany nhom apiac dhiɛ̈th 
keek dɔm eya?
Muɔnydu alëu bï tɔ̈u ke them bï ke k 
aril yiic kä tiaam ku wɛ̈t kän alëu bï të 
yen tɛ̈k thïn wel eya. Ku të tɔ̈u kɔc ke 
tïŋ meth ku man yen tɔ̈u tueeŋ, acuei 
guɔ̈p të röör e lɔ ke kuc ke kek ka cïe 
kuɔɔny wïckë yök.
Mëdhiɛ̈ɛ̈th yam kedhia- acïe märken 
mïth kepäc- ka wïc bïkë röth tïŋ apiath 
në ke gup ku ka të ye kek tɛk thïn.  
Ye kän:
•		Ba dhiil looi ba naŋ kaam bï yïn tɔ̈u 
yïtök, të luɔi ku paandu.

•		Them ba kakuɔ̈n thuëëc nhiaarke cïe 
päl të lëu yen rɔt.

•		Jam wenë kɔc paandu thiääk kenë 
yïïn në wɛ̈t të yïn rɔt yɔ̈k thïn ku ka 
diir yïïn.

•		Jam wenë temerjïduɔ̈n ka ke pial 
guɔ̈p meth ku macthok ka akïmdu 
wɛ̈t të thɛny yïn ka tëëk yïn ke thïn.

❖

Na wïc ba jam wenë raan dɛ̈t wɛ̈t 
yïn rɔt yɔ̈k ke yïn cï piɔ̈u lɔpäk ka cï 
tuaany nhom yïïn dɔm, ka të tɔ̈u yïn 
baai wenë mɛnhdu, yuɔ̈pë:
•		Tresillian Parent’s Helpline tɔ̈u në  
(02) 9787 0855 (biäk thïn gendit 
Thidni) ka 1800 637 357 (Niiu 
Thawuth Welith aɣeer)- thɛɛ ke 24, 
nïn ke dherou në nïn ke dherou yiic.

•		Karitane Careline tɔ̈u ne  
1300 227 464 (1300 CARING)- thɛɛ 
ke 24, nïn ke dherou në nïn ke 
dherou yiic.

Ye tuaany nhom apiac dhiɛ̈th nyaai yadï?
Ka wïc ebɛ̈n ka cïe thöŋ. Nyɛɛi ku të ye 
luɔ̈i yeen alëu bï lon kuɔ̈t tɔ̈u thïn cït lëk ku 
nyuuth, lööm wal, kony rɔt ku ka juëc kɔ̈k 
ke kuɔɔny bï raan rɔt kony ku ajuiir kɔ̈k ke 
kuɔɔny.

Thaikothith apiac dhiɛ̈th dɔm
Tuaany dït nhom apiac dhiɛ̈th dɔm cɔl 
pothpärtum thaikothith atɔ̈u ke cïe lac tuɔ̈l. Ku 
yeen adït ku ka rilic ku ka wïc bï lac yiɛ̈k wal 
ku bi luɔ̈i ke bï yeen nyaai. Alëu bëi bɛ̈n guɔ̈ɔ̈t 
kaam dhiɛ̈th, në ɣän juëc aye jɔɔk në kaam 
pɛɛi agut pɛɛi ku abak biɔth dhiɛ̈th cök:
•		wɛ̈ɛ̈r të ye raan yök, ke ye gam, tɛ̈k tɛ̈k
•		ka ke gäm yenë gäi, tɛ̈k tɛ̈k ku wël (liääp 
nhom)

•		liääp nhom- tïŋ, piŋ ka ŋör ka cïe tɔ̈u
•		të yenë käŋ luɔɔi thïn cïe piath ku cïe thöŋ 
kenë duciɛ̈ŋ thɛɛr raan nyic

•		piɔ̈u päl wei apɛi
•		rɔt miɛɛt wei të kɔc
•		tak ka jam në ka ke thuɔɔu ka luɛl ka cït 
“yïn bï piath ke ɣɛn liu”.

Tuaany dït nhom apiac dhiɛ̈th e tïŋ tök ka 
diäär ke rou in diäär ke 1,000 yiic. Yeen alëu 
bï dɔm diäär cïke yök thɛɛr ke kek nɔŋ tuaany 
nhom, ka nɔŋ kɔc paanden cï tuɛny nhom 
keek dɔm. 

Wal ku ka ye luɔ̈i yeen bï nyaai ka tɔ̈u tɛ̈ɛ̈c 
paan akïm ke thïn, lööm walk u kuɔɔny tïŋ 
meth.
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Të yenë pɛ̈l wei ku jöör cï tuɔ̈l thɛɛr alëu bï 
kek tïc në ka ke liɛ̈c ku kaai yiic
Jɔ̈ɔ̈r ɣɔn yen meth ka pɛ̈l wei meth
Diäär kɔ̈k cï tëëk ke kä yiic ka ye röth yök ke 
cïn kërac të liɛɛc keke ku të cï kek bɛ̈n ke kek 
mëdhiɛ̈th. Ku të nɔŋ diäär kɔ̈k liɛ̈c ku bï raan 
bɛ̈n ke ye man meth yeen rɔt ka lëu ka ril yiic 
bɛ̈i. Alëu bï tɔ̈u ke ye yïïn cɔl tak karɛc cï tuɔ̈l 
thɛɛr, ka bïkë kɔc cɔl diɛɛr wɛ̈t bïkë bɛ̈n ke 
kek mëdhiɛ̈th yïndï.

Kɔc kɔ̈k ka ye diɛɛr bïkë bɛ̈n ke kek mëdhiɛ̈th 
cï mïthken tïŋ apiath ka bïkë mïthken jöör. Ka 
lëu bake looi: 
•		Döt na cï yïïn kan jöör acïe nyuɔɔth mɛn ke 
yïn bï bɛ̈n ke yïn ye mëdhiɛ̈nh rac.

•		Jam wenë raan dɛ̈t wɛ̈t të yïn rɔt yɔ̈k thïn. 
Diäär juëc liac ka yekë röth yök mɛn ke 
jam alëu bï kony ku ajuiir ke kuɔɔny ka tɔ̈u. 
Gɛ̈mdu alëu bï yïïn cɔl räm piny wenë raan 
lui paan akïm lon kuɔɔny ka ke ciɛɛŋ, ajuiir 
kuɔɔny wɛ̈t lëk ku nyuuth.

•		Na wïc ba londuɔ̈n muɔ̈ɔ̈k ba cɔl piath, ke 
kɔc bï yïïn kuɔny në yekënë ka tɔ̈u. Ka thiɛ̈c 
bï yiin kony në muɔ̈th ka raan ruääi kenë 
yïïn nyic yïn londen muɔ̈ɔ̈k mɛn nhiaar (kɔc 
juëc ka bï piɔ̈th miɛt- ku bïkë tïŋ ke alɛɛc 
londen-bï keek thiɛ̈ɛ̈c).

Jöör yök nïn
Kë cït tïŋ tök në diäär ke ŋuan yiic ka kuat 
jɔ̈ɔ̈r wɛ̈t yök nïn në pïïrden yic. Ka juëc ke 
diäär kä ka cïn kërilic yekë yök të liɛ̈nyden ka 
të ye kek mëdhiɛ̈th. Ku në aköl kɔ̈k, yekënë 
alëu bï ka ril yiic bɛ̈i të liɛ̈c, dhiɛ̈th ku jɔ̈k 
muɔ̈ɔ̈k meth. Tëk ka thɛɛr alëu bï bɛɛr dhuk. 
Yen lëu ba rɔt yök ke yïn cïe kë tëëk yïn thïn 
lëu ba tiaam. Yïn diɛɛr në aköl kɔ̈k, ku ka cïe 
kë gäi. E kë rɔt looi bï yïïn bɛɛr cɔl tak ka ril 
yiic cake gum thɛɛr.

Të nɔŋ diäär kɔ̈k, kë rɛɛc jöör wɛ̈t yök nïn e 
ye cɔl rilic të keek bïkë kɔc kɔ̈k- agut cï kɔc 
lon ka ke pial guɔ̈p- cɔl jak gupken. Ka lëu bï 
ka yekë looi paan äim yök ke ril yiic të keek, 
ka agut të kaam dhiɛ̈th. Na yekënë ye wɛ̈t 
rilic të yïïn, ke yïn lëu ba kuɔɔny yök të raan 
lui paan akïm lon kuɔɔny ka ke ciɛɛŋ ka raan 
lui lon lëk ku nyuuth. Keek ka lëu bïkë luui 
kenë gɛ̈mdu ka akïm bïkë yïïn cɔl guɔ̈p lɔyum.

Acïe wïc ba këriɛ̈ɛ̈c cï tuɔ̈l wɛ̈t jɔ̈ɔ̈r yök nïn 
lueel ebɛ̈n. Raan lon kuɔɔny ka ke ciɛɛŋ ka 
raan lon lëk ku nyuuth alëu bï yïïn kuɔny 
wɛ̈t juiɛɛr dhiɛ̈nhdu, juiɛɛr rɔt bɛ̈n ke yïn 
mëdhiɛ̈ɛ̈th ku kuɔɔny guɔ̈ɔ̈t ka ye keek tak 
rin ciɛɛŋ kaamdu wenë muɔnydu ka wenë 
paanduɔ̈n ku cïe bï këriɛ̈ɛ̈c ebɛ̈n bï lueel.

Ka kɔ̈k lëu bïkë kony ka cït:
•		ba lɔ wenë mäthdu ka raan dɛ̈t kony yïïn të 
athëëm ka ɣän yenë ke akïm tïŋ thïn 

•		jam wenë mäthdu
•		thiɛ̈c bï athëëm looi paan akïm ku ka bï ka 
ke lon nyɛɛi tuɛ̈ny kan juiɛ̈ɛ̈r yïïn tueeŋ. Na 
e rɔt yök ke yïn nɔŋ kë dhal yïïn kenë kë 
dɛ̈t tɔ̈u, thiɛ̈c mɛn ke nɔŋ dɛ̈t ba looi 

•		döt mɛn ke ba bɛɛr tak karɛc cï tuɔ̈l të yïïn 
thɛɛr ka ba rɔt yök ke yïn piɔ̈u lɔ jeth wei 
ka ye ka röth looi të diäär cï jɔ̈ɔ̈r yök nïn 
kan tuɔ̈l të keek. Na yekënë tuɔ̈l të yïïn, alëu 
bï kony ba jam wenë raan dɛ̈t ku ba rɔt 
yɔ̈ɔ̈k mɛn ke ka cïn kërac të yïïn emɛnë.

Yök kuɔɔny ku wël ke lëk. Jam wenë kɔc ke 
ajuiɛɛr kuɔɔny wɛ̈t jɔ̈ɔ̈r yök nïn tɔ̈u paan akïm 
thiääk ke të rëër yïn thïn ka Të ka ke Pial 
Guɔ̈p Kɔmiɔ̈niti ka Të Badhaal ke Rum Yök Nïn 
Niiu Thawuth Welith tɔ̈u në 1800 424 017.
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Ciɛɛŋ kaam 
liɛ̈c ku jɔ̈k pïïr 
mëdhiɛ̈ɛ̈th

Relationships in pregnancy and 
early parenthood
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“Na ye moc, jam wɛ̈t meth 
e yïïn kuɔny ba thiääk wenë 
yeen ku yïn nɔŋ kë loi. Ku 
altrathawun e cï ɣɛɛn kuɔny 
në dhöl dït eya- yenë kaam 
cï meth rɔt looi kë tïŋ ku 
tɔ̈u”. Mak 

Kɔc juëc ka tɔ̈u ke këc röth juiir wɛ̈t ka bï 
röth waar të ye kek bɛ̈n ke kek mëdhiɛ̈th në 
ciɛɛŋ kaamden. Wɛ̈ɛ̈r rɔt looi bï kɔc ke rou 
pinyden thöl ke kek tɔ̈u etök bïkë bɛ̈n ke kek 
mëdhiɛ̈th nɔŋ mɛnh thiin koor e këdït.

Liɛ̈pkë wenyïn diäär liac!
Wɛ̈t yen e tik yen ka muk meth në yeyäc, e 
yic pial të tïŋ liac bï thiääk kenë meth ku bï 
lon yen man meth nyic. Ku të enɔŋ yïïn, acïe 
kë kɔ̈c. Dhɔ̈l kɔ̈c yiic ka tɔ̈u bï yïn ke rɔt nyic 
wenë mɛnhdu, ku ba bɛ̈n emɛnë ke yïn man 
meth nyic.
•		Ye tɔ̈u ba athëm ultrathawun looi. E këdïït 
ba yök ba mɛnhdu kan tïŋ tueeŋ.

•		Jam wenë kɔ̈k ke mɛ̈ɛ̈thku nɔŋ mïth. Jam 
wenë moor ku wuur. Thiɛ̈c keek wɛ̈t të ye 
kek ke piɔ̈th yök ku ka cï kek tëëk thïn.

•		Na riääc bï muɔnydu tɔ̈u të rɛ̈ɛ̈pë yïïn thïn 
ku dhiɛ̈th, jam wenë yeen në wɛ̈t kän. Thiɛ̈c 
mëdhiɛ̈ɛ̈th kɔ̈k wɛ̈t ka nyickë në räp ku jam 
wenë gɛ̈m- yekënë alëu bï yïïn cɔl nyic kë 
rɔt looi ku ye thɔ̈ɔ̈ŋ ke bï tuɔ̈l.

•		Lɔr wenë muɔnydu të yenë kɔc piɔ̈ɔ̈c ka ke 
dhiɛ̈th (kay eke juiɛ̈ɛ̈r märken ku wärken 
mïth, ku ka cïe märken mïth kepäc). Thiɛ̈c 
na lëu ba të biäk paan akïm dhiɛ̈th caath bï 
tïŋ ye kë yïndï.

•		Të lëu yen rɔt, thap të ye meth wec man 
yic.

•		Mat rɔt lon tïŋ meth të cenë yeen dhiɛ̈ɛ̈th 
të lëu yen rɔt. Apiath ba yiɛ̈k kaam bï yen 
bɛɛr lääu: e yïïn cɔl yɔ̈k rɔt ke yïn lëu lon 
tïŋ meth ku ba thiääk eya wenë meth. 

Cï jal bɛ̈n ke mëdhiɛ̈ɛ̈th
Aye kɔc kɔ̈k tak mɛn ke bɛ̈n meth acïe 
ciɛɛŋden bï waar apɛi ku meth abï bɛ̈n ke 
biäk pïïirden cït mɛn thɛɛr. Ku të ye yïn pïïr 
thïn abï rɔt waar. Ba ye kän takic ku ba nyiɛc 
ke meth ŋoot wei abï yïïn cɔl juiir rɔt wɛ̈t tɛ̈k 
ba ke ka waar röth kä gam. Ka bï yïn ke tak 
thïn:

Mïth dhiɛ̈th ka cië thöŋ. Mɛnhdu abï bɛ̈n ke 
ye nɔŋ duciɛ̈ŋden ku piɔ̈nden loi thook peei. 
Cït mɛn tɔ̈u kaamdu wenë kɔc kɔ̈k pïïrdu 
yic, anɔŋ ka tɔ̈u kenë mɛnhdu cïe lëu bake 
waar. Yïn bï dhiil kaam bäär thöl wenë yeen 
ba deet- piöc rëër bï yïn rëër wenë- raan thiin 
kän në dhöl tɔ̈u yen thïn.

Acïe mïth tueeŋ kek käŋ waar. Bɛ̈n mïth kɔ̈k 
eya e ciɛɛŋ kaam märken ku wärken mïth, ku 
ciɛɛŋ kaam mëdhiɛ̈th ku mïthken.

Mïth kor ka nɔŋ dhöl ye kek ciɛɛŋ kɔ̈k tɔ̈u 
kɛm kɔc waar eya, ku jal ya kaam mëdhïɛth 
ku märken ku wärken. Diäär kɔ̈k ka yekë yök 
wɛ̈t cï kek bɛ̈n e kek mëdhiɛ̈th e kaamden 
kenë mär adöcken cɔl thiɔ̈k yiic. Röör kɔ̈k ka 
lëu bïkë yekënë yök ke ye kë riääk käŋ të nɔŋ 
keek (“yen acï bɛɛr lɔ të man…”). Ku ye ciɛɛŋ 
kän ka cïe nyuɔɔth mɛn ke yeen acï muɔnyde 
waan. E kë rɔt looi të diäär kɔ̈k bïkë röth yök 
ke kek thiääk kenë märken (ka diäär kɔ̈k cït 
märken) në kaam kän. 

Bɛ̈n ke mëdhiɛ̈ɛ̈th- juiir rɔt ka 
bï röth waar…
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Ka piath ku ka dhal kɔc në pïïric wɛ̈t tɛ̈k 
tɛ̈k- nyooth të yenëke luɔɔi thïn.
•		Ye bɛɛr lɛ̈k rɔt mɛn ke ka piath ku ka dhal 
kɔc ku teer ka ye ka ye tuɔ̈l në pïïric të 
week wedhia. Ka ye ka tuɔ̈l guɔ̈ɔ̈t thaa- ku 
jal kaam liɛ̈c ku të piac kɔc bɛ̈n ke mëdhiɛ̈th 
të tëëk wek wedhia në ka waar röth yiic.

•		Yakë ka yakë kek tak rɔm. Yekenë abï week 
kuɔny bake röth piŋ ku bake röth kuɔny ku 
kääckë etök. Ku na cak mɛn yen tiŋ liac yen 
raan yenë ka looi tul të yeen yen tɔ̈u tueeŋ, 
acïe yïïn yïtök yen raan wïc kuɔɔny. Tiɛŋdu 
alui eya wɛ̈t ke ka diir week wedhia.

•		Döt mɛn ke muɔnydu acïe kɔc kueen nhïïm. 
Na ye raan töŋ wek rɔt yök ke cïe kuɔɔny 
ku pïŋ wïc yök, ke we jam thïn.

•		Jamkë wɛ̈t ka bï röth waar në pïïrdu yic ke 
yïn mëdhiɛ̈ɛ̈th. Kän abï ka bï röth waar wëu, 
röm lon ka ɣööt, röm muɔ̈ɔ̈k mɛnhdu, ka 
waar röth në pïïr ciɛɛŋdu yic, kaam cekic 
ye wek lɔ aɣeer ke we moc ku tik k aka bï 
röth waar në pïïr luɔi yic.

•		Döt mɛn ke tik ku mock a ŋot k eke wïc 
“thaa moc ku tik” të cï meth dhiɛ̈ɛ̈th. Kän e 
biäk ke ciɛɛŋ rek ku cɔl ril të cïe we bɛ̈n ke 
we mëdhiɛ̈th. Thɛmkë bakë mɛ̈ɛ̈th ku kɔc 
ruääi kenë week yök bï mɛnhduɔ̈n muk të 
tɔ̈u werou, ka kaam bï raan rëër yetök ka 
werou bakë naŋ thɛɛ lik ke nïn.

“Ɣɔn cï ɣɛn bɛ̈n ke cï piɔ̈u miɛt 

apɛi rin wëndiɛ̈n yam, ɣɛn këc rɔt 

juiir mɛn ke ɣɛn cïe thiääk wɔnë 

tïɛŋdï. E cï pɛ̈i juëc jɔt bï ciɛɛŋ 

nhiɛ̈ɛ̈r, ku yök nïn piath tɔ̈u thɛɛr 

kaamda bɛɛr cɔ̈k piny”. Lekith

Të yenë käŋ röth waar- moc/tik bï bɛ̈n ke ye 
moc/tik-ku-mëdhiɛ̈ɛ̈th alëu bï cïe thöŋ në raan 
ebɛ̈n. Na yïn raan loi ka juëc ke muɔ̈ɔ̈k mɛnhdu 
në nïn tueeŋ ke dhiɛ̈th, ke ka bï yïn ke tëëk thïn 
ka bï wuɔ̈ɔ̈c kenë ka bï raan dɛ̈t ke tïŋ. Ku në 
ye kaam kän, ka dhal kɔc ku ka yök thïn ka bï 
duɛ̈r thöŋ. Tïŋ ka cï nyuɔɔth piiny kä. Duk rɔt 
cɔl riɛ̈ɛ̈cë ke ye mëdhiɛth juëc tak cïkë keek 
muɔ̈ɔ̈r-aye kɔc juëc tïŋ mɛn ke bï raan bɛ̈n ke 
mëdhiɛ̈ɛ̈th adït ku ka piath ka wäär ka kɔ̈k cïkë 
muɔ̈ɔ̈r. 

Alëu bï diäär yök ke kek
•		Ka thɛɛr wään yenë ka ɣɛɛn nyic ka cake 
muɔ̈ɔ̈r.

•		Ɣɛn cï kë yam bï ɣɛɛn nyic ke ɣɛn man meth 
yök.

•		Ɣɛn cï ciɛɛŋ dɛ̈t yök wɔnë muɔnydï ke ɣok 
piɔ̈c etök buku bɛ̈n ke ɣok mëdhiɛ̈th.

•		Ɣɛn cï ciɛ̈ɛ̈ŋ yam kaamdï wɔ̈në mɛnhdï yök.
•		Kaam ban tɔ̈u erɔt yatök acï kuur.
•		Kaam ban tɔ̈u wɔnë muɔnydï buku rëër etök 
wɔpäc ku buku jam acï kuur. 

•		Yeŋö bï tuɔ̈l të yök nïn të ɣook?
•		Ɣɛn kë luɔi wään yenë ɣɛɛn nyic muɔ̈ɔ̈r.
•		Ɣɛn cï tän tɔ̈u guɔ̈pdï wään thɛɛr muɔ̈ɔ̈r.
•		Ɣɛn cï beer tɔ̈u kenë riɛl wɛ̈t guɔ̈pdï.
•		Ɣɛn cï beer naŋ riɛl të ɣɛn käŋ luɔi thïn wään.

Ka lëu bï moc ku tiŋ yök 
•		Ɣɛn cï kë yenë ɣɛɛn nyic wään thɛɛr muɔ̈ɔ̈r.
•		Ɣɛn cï kë yenë ɣɛɛn nyic ke ɣɛn mëdhiɛ̈ɛ̈th 
yök.

•		Ɣɛn cï ciɛɛŋ kaamdï wɔnë muɔnydï ke ɣök 
piöc buku bɛ̈n ke ɣok mëdhiɛ̈ɛ̈th lui etök yök.

•		Ɣɛn cï ciɛɛŋ yam në kaamdï wɔnë mɛnhdï 
yök.

•		Kaam ban tɔ̈u erɔt yatök acï kuur. 
•		Kaam ban tɔ̈u wɔnë tiɛŋdï buku rëër wɔpäc 
ku buku jam acï kuur.

•		Yeŋö bï tuɔ̈l të pïïrdɛn yök nïn?
•		 Ɣɛn gäi wɛ̈r bï pïïrdiɛ̈n yök nïn rɔt waar thïn?
•		Yeŋö bï tuɔ̈l të kaam ɣɛn rëër wɔnë mɛ̈ɛ̈thcï?
•		Bï naŋ kaam ban ka nhiaar ɣɛn londen looi?
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Ciɛɛŋ tɔŋ baai anɔŋ këdïït ye luɔ̈i pïïr 
mɛcthook, ku jal të diäär ku mïthken. Ciɛɛŋ 
tɔŋ baai eya e awäny löŋ dhoŋ kɔ̈u- awäny 
nɔŋ kë ye luɔ̈i kuat diäär ke ciɛɛŋ kuɔ̈t ku 
wääc ebɛ̈n.

Ciɛɛŋ tɔŋ baai acïe bï raan gut ka bï that 
yetök. Alëu bï ka kɔ̈k cït bï raan dɛ̈t pɛ̈n lääu 
nhom ka bï raan thany nhom piny tɔ̈u thïn, ka 
cït ka:
•		E yïïn riääc
•		dɔm riɛl ba ka ke yök nïn cïke wïc looi
•		yïïn pɛ̈n wëuku
•		yïïn pɛ̈n ba paanduɔ̈n ku mɛ̈ɛ̈thku tïŋ.

Acï yök mɛn ke:
•		diäär juëc ka ciɛɛŋ tɔŋ baai yök pïïrden yic 
tueeŋ të liɛɛc kek

•		të diäär pïïr wën thɛɛr ciɛɛŋ tɔŋ baai, tɔŋ ke 
lɔ ke rac në kaam liɛ̈c.

Ciɛɛŋ tɔŋ baai alëu bï meth luɔ̈i kërac të ŋoot 
yeen ke këcë dhiɛ̈ɛ̈th. Në aköl kɔ̈k e rin cenë 
ke man yiɛ̈k tëtök yeguɔ̈p. Ke cï piac yök wɛ̈t 
ciɛɛŋ tɔŋ baai aye nyuuɔth eya mɛn ke lɔcuei 
guɔ̈p wɛ̈t ciɛɛŋ tɔŋ baai (ye tɔŋ guɔ̈p luɔ̈i 
kërac ka ye kuat dɛ̈t ciɛɛŋ tɔŋ) acïe piath të 
diäär liac. Alëu kërac bɛ̈i të cil meth. Mïth ke 
diäär cï ciɛɛŋ tɔŋ baai yök kaam liɛc kek ka 
lëu bïkë thui ku piɔl në kegup të theme keek, 
ku ka lëu bïkë cil ku dït ke kek nɔŋ ka ril yiic 
në pïïr ciɛɛŋ yic ku në tɛ̈k tɛ̈k (agut na kek 
cak ciɛɛŋ tɔŋ yök të cenë keek dhiɛ̈ɛ̈th).

Yenë ka yenë diäär kedhia tɔ̈u ke gɛ̈mken ka 
temerjï ka ke pial guɔ̈p meth ku macthok lëu 
bïkë keek thiɛ̈ɛ̈c wɛ̈t tɔŋ. 

Yïn lëu bï thiɛ̈ɛ̈c arak kuɔ̈tic- e biäk ajuiɛɛr ka 
ke pial guɔ̈p tɔ̈u në Niiu Thawuth Welith. Yïn 
cïe lëu ba ka thiɛ̈cke wɛ̈t tɔŋ baai dhuk nhïïm 
të cï yïn yeen wïc, ku ka piath ba nyic mɛn 
ke tɔŋ kɔc yiɛ̈k ɣän tök e biäk lon ka ke pial 
guɔ̈p. Na lɛ̈kkë raan lui lon ajuiɛɛr kuɔɔny ka 
ke ciɛɛŋ mɛn tëëk yïn në ka ke ciɛɛŋ tɔŋ baai 
yiic, yeen abï yïïn kuɔny ba jam wenë ajuiir 
lëu bïkë kony.

Na riääcë ku diɛ̈ɛ̈rë wɛ̈t kërɛɛc bï tuɔ̈l të yïïn 
ka kërɛɛc lëu bï tuɔ̈l të mïthku, ke yïn lëu ba:
•		cɔl bolith cɔɔl ka të ajuiɛɛr thiaan tɔ̈u të rëër 
yïn thïn

•		lɛ̈kkë raan ye gam piɔ̈u (mäthdu, gɛ̈mdu ka 
akïm ka raan lui lon ka ke pial guɔ̈p)

•		lɔr të cïn kërɛɛc tɔ̈u thïn
•		luɔ̈ië wenë löŋ bï yïïn ku mïthku kony- jam 
të bolith ka të luk thiääk kenë yïïn dhöl bï 
kek yïïn kuɔny

•		juiir kë bï yïïn luɔ̈k na wïc ba lac jal wenë 
mïthku.

Lon ajuiɛɛr lëk ku nyuuth cïn wëu cuat piny 
atɔ̈u, wël ke lëk ku kuɔɔny akïm të raan cï luɔ̈i 
tɔŋ ka ka ke jöör ka tɔ̈u. Ke ajuiir ke kuɔɔny 
kä ka tɔ̈u në bɛ̈i juëc ke akïm.

Yïn lëu ba yup të Dɔmethtik Baileneth 
Ɣɛ̈plaany (Domestic Violence Helpline) tɔ̈u në 
1800 656 463 ka TTY 1800 671 442 (acïn ye 
cuat piny, thɛɛ ke 24, nïn ke 7 nïn ke dherou 
yiic). Yen ajuiɛɛr kuɔɔny kän alëu bï yïïn yiɛ̈k 
wël lëk të ajuiɛɛr thiaan tɔ̈u të rëër yïn thïn, 
kuɔɔny ajuiɛɛr ka ke luk.

Na ye rɔt yök ke kërac abï yïn yïin yök, ke 
yïn yuɔ̈pë boliith në 000.

Ciɛɛŋ rɔŋ baai
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Të thou mɛnh dhiɛ̈th

When a baby dies



NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 149

Në aköl kɔ̈k, liɛ̈c e thök dhöl dhiɛ̈n piɔ̈u të bï 
meth jäl dhöl riääk, dhiɛ̈ɛ̈th ke cï thou ka bï 
thou enlantöŋ dhiɛ̈ɛ̈thë yeen.

Dhiɛ̈ɛ̈th wei
Dhiɛ̈ɛ̈th wei e kë tuɔ̈l, liɛ̈ny töŋ cï yök ke tɔ̈u 
në liɛ̈c ke dhiëc yiic e thök dhiɛ̈ɛ̈th wei. Ka 
juëc ka ye tuɔ̈l në pɛ̈i tueeŋ ke liɛ̈c ke rou ku 
abak, ku riääk tuɔ̈l ke pen ŋuan ku abak liɛ̈c 
bɛ̈n aye cɔl dhiɛ̈ɛ̈th wei.

Agut mɛn cɛk diäär juëc ka cïn kë gumkë wɛ̈t 
riäk meth, aye kɔ̈k ke kek yök ke ye kë tiam 
keek apɛi. Kë töŋ rɛɛc tɔ̈u thïn e wɛ̈t cïe kɔc 
kɔ̈k dhiɛ̈nduɔ̈n dhiɛɛu yïn të cï mɛnhdu thou 
në dhöl kän. Agu na yïn cak yök të kɔc kɔ̈k 
wɛ̈t cï mɛnhdu dhiɛ̈ɛ̈th ke cï thou ka thou 
elantöŋ dhiɛ̈ɛ̈thë yeen, acïe kɔc juëc nyic mɛn 
ke yïn lëu ba dhiaau rin mɛnh ŋot ke këc thök 
cäk.

Raan rɔt yök ke nɔŋ kë cï wuɔ̈ɔ̈c të cï meth 
riɔ̈ɔ̈k e kë rɔt looi: alëu ba tak mɛn ke riääk 
meth e tul rin kë ca looi (ka këcë looi). Apiath 
ba jam wene raan dɛ̈t bï ka tëëk yïn ke thïn 
deet yiic. Yeen alëu bï tïŋ dɛ̈t e cï meth riɔ̈ɔ̈k, 
raan lon ajuiɛɛr kuɔɔny ka ke ciɛɛŋ lui paan 
akïm, raan lon lëk ku nyuuth, akïm ka gɛ̈m.

Aye gup ke diäär jɔɔk bïkë ca looi gɔl kaam 
pɛ̈i ke diäk ku abak ke liɛ̈c. Ku në thon meth 
në kaam kän liɛ̈c ku le tueŋ, guɔ̈pdu abï ka bï 
waar cït mɛn lon ɣɔ̈rmoon ku bɛ̈n cɛk ke thïn 
abï rɔt juak në nïn tueeŋ. Yïn bï thin yök ke lɔ 
dek dek rɔt looi të thin cï thiäŋ në ca, thin abï 
bɛc ku në ɣän kɔ̈k kuëër thin në ca. Them bï 
ciɛ̈n ke bï thin gɔɔt ku ye ca raak wei bï adek 
dek tekic të lëu yen rɔt. Thɛny gun pïu liir thïn 
kɔ̈u alëu bï acuei guɔ̈p tekic. Wɛl arɛɛm nyaai 
ɣɔɔc thuuk cït parathetamool ka lëu bïkë luui. 
Thinku ka bï dhuk të thɛɛrden në kaam cekic.

Yök wël juëc kɔ̈k ke lëk wɛ̈t riääk mïth, tïŋ Ka 
ril yiic në liɛ̈c tɔ̈u në apäm 124.

Mɛnh dhiɛ̈ɛ̈th ke cï thou ke thon mɛnh piac 
dhiɛ̈ɛ̈th
Të ye meth thou në adhiɛ̈ɛ̈thic ku dhiɛ̈ɛ̈th pɛ̈i 
ke ŋuan ku abak ke liɛ̈c, ka ye cɔl acï dhiɛ̈ɛ̈th 
ke cï thou ku ka cïe riääk (riɛm) liɛ̈c.

Në kedhia cï dhiɛ̈ɛ̈th në Awuthtereliya, ka cït 
mɛnh tök në mïth ke buɔ yiic aye dhiɛ̈ɛ̈th ke 
cï thou ka ye thou kaam cekic biɔth dhiɛ̈th 
cök. Yeen alëu bï tɔ̈u ke mɛnh thoi guɔ̈p ku 
piɔl (cië thiek) ka ye mɛnh tɔ̈u kenë ka ril yiic 
wɛ̈t cil ku dït.

Yeŋö yen cɔl mɛnhdu thou, dhiɛ̈nh piɔ̈u bakë 
yök wenë muɔnydu, abï dït apɛi. Bɛ̈i ke akïm 
ka nɔŋ kɔc lui kenë keek cï keek piɔ̈ɔ̈c bïkë 
mëdhiɛ̈ɛ̈th dhiaau kuɔny. Agut cï lon lëk ku 
nyuuth thïn, yïn lëu ba naŋ kaam ba tɔ̈u wenë 
meth ku ba boom, të wïc yïn yeen. Yïn lëu 
eya ba lɔ baai ku ba lɔ dhuk ku ba bɛ̈n tɔ̈u 
wenë meth. Ye kän aye kɔc kɔ̈k yök ke ye 
keek kuɔny bïkë thon meth deetic ke ye kë 
cök tuɔ̈l ku ye keek cɔl nyooth dhiɛ̈nden piɔ̈u.

Alëu ba wïc bï ka bïke mɛnhdu cɔl tak looi-
thura, nhiɛ̈m cï tueny ka kë cï käär. Alëu rɔt 
bï mɛnhdu lɔɔk ku tändu etök wenë yeen dɔm 
në bidiyö. Të kɔc kɔ̈k, ke kä ka ye kek kuɔny 
bï dhiɛ̈nh cɔl koor.

Bï thon meth dhiɛ̈u e lon ŋɛk ke rɔt. E wuɔ̈ɔ̈c 
kaam raan ku raan ku ciɛɛŋ kuat ku ciɛɛŋ 
kuat. Ke dïït tɔ̈u tueeŋ ka wïcke ku ka bake 
looi ka ayeke theek. Na tɔ̈u ka ciɛɛŋ kuat ka 
ka ke duɔ̈ɔ̈r yath bï keek looi, ke cɔl nyic kɔc 
lui paan akïm.

“Thon Rebeka ke kë dït 
lääny piɔ̈u can kan tëëk thïn 
në pïïrdï yic. Muŋ muɔ̈k ɣɛn 
yeen ku ka ke dhiɛ̈ɛ̈u cake 
looi ka cï ɣɛɛn bɛ̈n cɔl yök 
rɔt ke yen thök”. Debid
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E kë tuɔ̈l të nɔŋ man/wun meth bï ŋɔ̈th agut 
bï rɔt thiɛ̈ɛ̈c mɛn ke cï nɔŋ kɔc kɔ̈k bïke gɔ̈k në 
thon mɛnhdu. Yïn lëu ba diɛɛr mɛn ke liɛ̈c kɔ̈k 
bï thök dhöl ɣɔn. Abï kony ba jam wɛ̈t ke kä 
wenë akïm, gɛm, raan kɔc lɛ̈k ku nyuɔ̈ɔ̈th ka ke 
dhiëëu ka raan lon ajuiɛɛr kuɔɔny ka ke ciɛɛŋ 
lui paan akïm.
Të cï yïn jäl paan akïm alëu ba yök mɛn ke yïn 
në nïn ka pɛ̈i biɔth dhiɛnh mɛndu ke cï thou 
ka thon mɛnhduɔ̈n dhiɛ̈th nɔŋ ka juëc wïc bake 
thiɛ̈ɛ̈c. Raan lon ajuiɛɛr kuɔɔny ka ke ciɛɛŋ lui 
paan akïmdu atɔ̈u bï jam të yïïn në ka yeke 
tak, në ke cï cak tɔ̈u kenë yïïn në kaam bäär.
Të thou meth, paan akïm abï yïïn lɛ̈k ke bïï 
thon mɛnhdu. Ba ka juëc kɔ̈k wɛ̈t kän yök, yïn 
bï thiɛ̈ɛ̈c ba gam bï guɔ̈p meth caar, ka të lëu 
yen rɔt bï athëm luɔ̈i yïïn ka të guɔ̈p mɛnhdu. 
Kän alëu bï kë ye kɔc ŋeer apɛi. Yïn cïe lëu ba 
cäär guɔ̈p cï thou cɔl loi ka athëëm, ku döt 
mɛn ke yök ke bïï thon meth alëu bï ka ril yiic 
cilt yeen gël në liɛc rial. Ba jam wenë gɛ̈m, 
akïm, raan lui paan akïm lon ajuiɛɛr kuɔɔny ka 
ke ciɛɛŋ ku muɔnydu ka lëu bïkë yïïn kuɔny në 
tɛ̈k kë ba looi. 
Të yen mɛnhdu jäl në dhöl riäk meth ka bï 
dhiɛ̈ɛ̈th ke cï thou, ke ka lëu ba yök mɛn ke 
piath ba tɔ̈u wenë mëdhiɛ̈th cï kan tëëk ka cït 
kä yiic. Ba akutnhom kuɔɔny thiääk ke yïïn yök, 
jam wenë ajuiɛɛr Thon Mïth Kor Rɔt Tɛ̈ɛ̈m ku 
Mïth Kor ke Niiu Thawuth Welith tɔ̈u në  
1800 651 186 (ajuiɛɛr luui thɛɛ ke 24) ka nem 
www.sidsandkidsnsw.org

Lëk ku nyuuth wɛ̈t ka ril yiic caal të cï meth 
thou
Në nïn ku pɛ̈i biɔth riääk meth ka thon 
mɛnhdu, kɔc lon lëk ku nyuuth, gɛ̈ɛ̈m ku kɔc 
lon ka ke kuɔɔny ciɛɛŋ ka lëu bïkë kɔ̈ɔ̈c kenë 
yïïn apɛi. Ye kɛ̈ɛ̈cden kɛ̈ɛ̈cke kenë yïïn alëu bï 
yïïn kony bï ba riɛl ku ba të yïn tɛk thïn wɛ̈t 
kë cï tuɔ̈l deetic.
Ku dɛ̈t eya, ku päl kë cï riääk, yïn lëu bï lon lëk 
ku nyuuth wɛ̈t ka ril yiic caal wïc të cï yïn meth 
riɔ̈ɔ̈k arak wär rou, dhiɛ̈n mɛnh cï thou ka na 
cï mɛnhdu thou elantöŋ dhiɛ̈ɛ̈thë yeen. Yök wël 
juëc kɔ̈k ke lëk, jam wenë akïm paandu ka Të 
Piööc Wɛ̈t ka ke Caal tɔ̈u në (02) 9462 9599.

Thon Mɛnh Koor Rɔt Tɛ̈ɛ̈m ku Mïth Kor 
ke Niiu Thawuth Welith (SIDS and Kids 
NSW) ka ye mëdhiɛ̈ɛ̈th ku mɛ̈cthook cï 
mïthken thou në kaam liɛc, dhiɛ̈th, mïth 
kor agut cï mïth ye runken ke dhetem 
kuɔny. Na ca cak tëëk dhiɛ̈ɛ̈th wei, meth 
cil adhiɛ̈ɛ̈th kɔ̈u, rɛc riɛm, tɛ̈m dhiɛ̈th 
kɔ̈u (nyɛɛi mɛnh liɛɛcë), mɛnh dhiɛ̈th 
ke cï thou ka thon meth rin ka kɔ̈ peei 
ke yïn jam wenë të Laany Dhiɛ̈n Riääk 
(Bereavement Line) luui thɛɛ ke 24 tɔ̈u në 
1800 651 186 në wel ke lëk, kuɔɔny ku 
lëk ku nyuuth. 

❖

Liɛ̈c ku Aköl Mïth Kor Thou Theek
Ke pɛɛi nïn 15 Pen Thiëër ruɔ̈ɔ̈n 
thök ebɛ̈n, medhiɛ̈ɛ̈th ku mɛ̈cthook 
Awuthtereliya yic ebɛ̈n ka mïthken cï thou 
në dhöl dhiɛ̈ɛ̈th wei, dhiɛ̈ɛ̈th ke cï thou ka 
thou të cenë keek dhiɛ̈ɛ̈th theek. Yök wël 
juëc kɔ̈k ke lëk nem të htt://15october.
com.au

“Dhiɛ̈ndiɛ̈n dïït piɔ̈u e kë kɛ̈c ɣɛn 
Rebeka tïŋ ke cï nyin liep, ku ka cï 
käär cinde ku cökke cuku looi ka 
tɔ̈u tueeŋ wär wëu në piny nhom. 
Ɣɔn cï ɣɛn bɛɛr liac, ɣɛn akïïm 
waar agut ba tök cï riɔ̈ɔ̈c dïïtdï 
deetic mɛn ba mɛnh yam kän bɛɛr 
muɔ̈ɔ̈r”. Lindi
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Nyïny ka juëc kɔ̈k 
ke liɛ̈c, dhiɛ̈th, mïth 
dhiɛ̈th ka bɛ̈n ke 
mëdhiɛ̈ɛ̈th

Learning more about pregnancy, 
birth, babies and parenthood
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Ke apɛ̈ɛ̈m bɔ̈ piiny kä ka nyooth kɔ̈k ke 
wɛbthait ku të bï ajuiir ku akutnhïïm ye wël kë 
lëk, wɛ̈t bï luui ka kuɔɔny të mëdhiɛ̈ɛ̈th yök 
thïn.
Ɣän juëc bï ka cake … ku ba nyic wudï mɛn 
ke wël ke lëk ka yith bïkë gam? Kan e kë kɔc 
nyuɔ̈ɔ̈th bï yïïn kuɔny rin ke ye wël ke lëk yïndï 
ba gam në ka lëu ba kueen, agut cï thör kän.

1.	 Ye kë wïc wɛ̈t lëk bï looi ye deetic? Yeŋö 
yenë yïïn yiɛ̈k wɛ̈t lëk kän? Ye bï yïïn lɛ̈k wɛ̈t 
ke këdɛ̈ ka ye them bï yïïn yɔ̈ɔ̈k ba këdɛ̈ lɔc 
ka ba këdɛ̈ ɣɔɔc?

2.	Wɛ̈t lëk bïï tenou? Lëu ba ɣɛɛn raan gät 
yeen? Ka ke nyïc ka nyïny luɔi cït ŋö kek tɔ̈u 
kenë yeen? Cï them bï yök dhö thaany mɛn 
ke yic? E bɔ̈ të kɔc kuɔ̈t yiic nyic käŋ ka të 
raan tök?

3.	 Tɔ̈u wɛ̈t lëk ke cï ɣän kedhia kë lueel juiir ku 
cië biäk tök yen ye nyuɔɔth? Ye yïïn yiɛ̈k ka 
juëc bï yïn ke lɔc thïn ka ye yïïn kuaath dhöl 
tökic? Ye bɛ̈n të ɣän juëc kuɔ̈t yiic?

4.	 Bï luui kenë kän? Ye kë lueel wɛ̈t lëk luui 
kenë kaku ku kakuɔ̈n loi röth?

5.	 Ye kë thɛɛr cï bɛɛr looi bï bɛ̈n ke yam Lëu 
ba lueel loi nɛn? Cï bɛɛr looi bï bɛ̈n ke yam? 
Ye mat ke ke ka lueel wël kɔ̈k ke lëk ke?

6.	 Ye yïn cɔl nyic mɛn ke kɔc nyic käŋ ka nyic 
këriɛ̈ɛ̈c ebɛ̈n në wɛ̈t jɛɛm kek thïn? Ye gam 
mɛn ke këriɛ̈ɛ̈c ebɛ̈n acïe nyic ka mɛn ke 
wɛ̈t jɛɛmë thïn atɔ̈u teer thïn?

7.	 Ye yïïn cɔl tɔ̈u ke yïn ba wɛ̈t lëk yök në ɣän 
kɔ̈k peei në wɛ̈t lëk cï yiɛ̈k yïïn? Ye yïïn yɔ̈ɔ̈k 
ba athöör, wɛbthait ka akutnhïïm/ajuiir kɔ̈k 
jam wɛ̈t lëk kän tïŋ?

8.	 Ye yïïn cɔl tɔ̈u ke yïn ba tak kë ba looi ku 
ba lɔc yïïn rɔt? Ye yïïn kuaath ba këdɛ̈ looi 
ka ye yïïn kuɔny ba kë ba looi tak rɔt kë loi 
rɔt, agut bï kë piɔ̈ndu looi?
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Miäu, tap ku wɛl 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 
13 78 48 (13 QUIT)

Mïïth cam ku liɛ̈c

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

Ciɛɛŋ tɔŋ baai ku thät 

Domestic Violence Line
www.domesticviolence.nsw.gov.au 
1800 656 463  
TTY 1800 671 442

NSW Rape Crisis Centre
www.nswrapecrisis.com.au  
1800 424 017

Dhiɛ̈nh piɔ̈u ku thuɔɔu

SIDS and Kids NSW
www.sidsandkidsnsw.org
(02) 8585 8700 or 
1800 651 186

Pial guɔ̈p ku cïn kë kɔc ɣɔ̈m

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
13 22 13

Women’s Health Centres
www.whnsw.asn.au
(02) 9560 0866

Döm tuɛny, ka ril yiic caal ku ka 
kɔ̈k ril yiic ke pial guɔ̈p

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

Australian Government
www.australia.gov.au

The Cochrane Collaboration 
Consumer Network
www.cochrane.org

healthdirect Australia
www.healthdirect.org.au

Wɛ̈t lëk rin ke liɛ̈nydu, dhiɛ̈th ku mïth dhiɛ̈th

Ka yenë ke luui ku ajuiir ke kuɔɔny wɛ̈t liɛ̈ny piath.

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	
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Räp ku dhiɛ̈th

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

Wɛ̈t wëu

Centrelink Families and  
Parents Line
www.humanservices.gov.au
136 150

Centrelink Multilingual Service
131 202

Dhiɛ̈nh acuek/mïth juëc

Multiple Birth Association of 
Australia
www.amba.org.au 
1300 886 499

Lon medhiɛ̈ɛ̈th ku muɔ̈ɔ̈k 
mɛnhdu

Families NSW
www.families.nsw.gov.au
1800 789 123

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 
1800 671 811

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 dhiɛ̈th

Beyond Blue 
www.beyondblue.org.au
1300 224 636

Depression After Delivery
www.depressionafterdelivery.com

Porodɛk Thepti Awuthetereliya

Australian Competition and 
Consumer Commission
Keeping baby safe – a guide to infant 
and nursery products
www.productsafety.gov.au

Thuëëc 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
13 13 02

Sports Medicine Australia
http://sma.org.au
(02) 8116 9815 

Luɔi ku liɛ̈c

WorkCover Authority of NSW
www.workcover.nsw.gov.au
13 10 50
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Na wïc ba jam wɛ̈t të cenë tïŋ diäär liac 
juiɛɛr thïn, ke tak ba jam wenë k aba gɛ̈t të 
akutnhom cï yïïn tïŋ. Na nɔŋ ka wïc bake lueel 
k aba guɛl, apiath ba kän looi rin aye ye ɣän 
wïc bïke luɔi cɔ̈k piny nyuɔɔth.

Na ye diɛɛr wɛ̈t ka ke pial guɔ̈p cï yiɛ̈k yïïn, 
yïn lëu ba jam eya wenë Ajuiɛɛr Guɛl wɛ̈t ka 
ke Pial Guɔ̈p:

Telepuun: 1800 043 159 (acïn wëu cuat piny) 
ka (02) 9219 7444

TTY: (02) 9219 7555
Paketh: (02) 9281 4585
Email: hccc@hccc.nsw.gov.au
Wɛbthait: www.hccc.nsw.gov.au

Wëlku ka bï luui
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A
Acuek, 45, 56, 122-123
Adhima, 12, 15, 127
Aiyɔn, 3, 30, 33
Ajuäk diäär liac, vi, 3, 20-21, 88
Ajuäŋ e liɛ̈c, 3, 20-21
Ajuiɛɛr ka ke Pial Guɔ̈p Mïth Kor, 
90, 92, 111, 135

Ajuiɛɛr Nɛ̈m Baai Lon Pial Guɔ̈p, 
111

Ajuɔl lac, 45
Akäl ye thɔ̈ɔ̈ŋ bï meth dhiiɛ̈th 
thïn (EDB), viii, 51, 53, 63

Akïm liɛ̈c ku dhiɛ̈th, ix, 2, 9, 10
Akoi, vi, 20, 21, 26
Akol thar, 47, 107
Akuɔ̈ɔ̈k, 46
Akuɔ̈ɔ̈k thar, 24-25
Altrathawun, ix, 53, 115,  
118-119

Aluɔ̈ɔ̈ŋ, viii, 64
Anti Dïï, 3
Aŋuumic, ix, 41-42, 45
Apgaar Yithkɔɔr, 84
Aret, 46, 47, 62
Arɛɛm 
– kë yäc 44, 45, 125, 126 
– në räp, 72-77
Arɛɛm kɔ̈u, 39-40, 72, 44, 40, 
58, 62, 72, 75, 130

Arɛɛm yäc, 24, 45, 125, 126 – 
arɛm rääl dït, 44

Aromatherapi 13, 58, 74
Atak thïn, ix, 98, 101-102
Athëëm mɛnh piac dhiɛ̈ɛ̈th, 64, 
88-89

Athëëm riɛm, 3, 63, 88, 89, 115
Athëm liɛ̈c nyuɔ̈ɔ̈th, 114-119
Athëm yïc, 89
Atuet thar, 24-25
B
Bendhodiadhepiin,18
Bï akïm mɛt thïn 60, 78-79
Bitamiin ku minarool, 31
Bitamin Ka, 9, 64, 84, 85
Buluu buk, 89, 90
Buɔ̈ɔ̈c, viii 73, 74, 78, 118
C
Cäär guɔ̈p 
– e mɛnh piac dhiɛ̈ɛ̈th, 88-92, 
108, 111

Cäi wal, 14
Cäi yïth ke parawala, 14

Cänh riän nhial, 58
Ciɛɛŋ në liɛ̈cic, 144-147
Ciɛɛŋ tɔŋ, wël ku lon rac baai 5, 
147, 153

Cuaidït ka cuaidït apɛi, vi, 32, 
34, 94

D
Dëël cï put 47, 63
Dhäär, 51, 52, 62, 102, 105, 
137

Dhiäm buɔ̈ɔ̈c kɔ̈u, 115, 118
Dhiɛ̈ɛ̈th wei, ix, 148-150
Dhiɛ̈nh pɔɔrthep, viii, 77, 82, 
130

Dhiɛnh baai, 7, 9, 10, 66, 154
Dhiɛ̈nh rɛ̈t yic, viii, 60, 82-83, 
87, 123, 126

Dhiɛ̈th 
– ajuiɛɛr, viii, 59-60, 73
– ɣän, 7, 8, 65 
– positions, 69, 80
Dhiɛ̈th paan akïm, 8
Dhöl tïŋ tuaany ye caal të ŋoot 
liɛ̈c ke koor, 115, 118

Dït ye meth dït, 50, 55, 62
Döm tuɛny, 3-4, 19-25, 26, 36, 
153

Duɛ̈ɛ̈ny kaam adhiɛ̈ɛ̈th kenë 
amook, 63

E
Epidurol, viii, 60, 77, 81, 82, 130
G
Galaktothomiya, 88
Gël liɛ̈c, 109, 110
Gël mïïth, 35, 102
Gɛ̈ɛ̈m lui etök, 8
Gɛ̈m diäär liac juëc tïŋ, 8
Gɛ̈m, ix, 7-10, 154
Gɛ̈t athör luɔi 91-92
Gɛ̈t piny e dhiɛ̈th, 92
Guäk cï dït apɛi, 88
Guɔ̈p lɔ yum, 46, 47, 57, 67-69
Guɔ̈p rɔt juak, 34, 123
Ɣ
Ɣëc Aai Bïï, 3, 22, 23, 79, 84, 
97

Ɣektathi, 17, 18
Ɣɔkthitothiin, 79, 83, 129, 130
J
Jiɛ̈ɛ̈m ku duɔ̈t piɔ̈u wɛ̈t tuaany 
ye caal, vi, 114-119, 150

Jöör e nïn, 5, 143

K
Ka cï juëc cï mat, viii, 79
Ka tɔ̈u baai ye karac bɛ̈i, 26-27
Ka wïc piɔ̈u keek apɛi, 45
Kaam liɛ̈c 
– lëk ku nyuuth, 57
– tïŋ piath, 1-10, 50, 55, 127, 
132 

Kalamidiya, 24-25
Kalthiyum, 30, 31, 33, 45
Kanabith 
Kapeen, 19, 47
Kapthuul, 65, 66, 89
Kïnh buɔ̈ɔ̈c, viii, 50, 73
Kokeen, 17, 18
Koromothoom ciɛ̈ɛ̈k waar,  
115-119, 121

Kɔ̈c yuiɛ̈l 81, 87, 107
Kuäi, 41, 45, 47, 107
Kuëër e nyäär, vi, 44
Kuëër riɛm 
– mɛnh piath dhiɛ̈ɛ̈th, 85, 91, 
108 

– muric, 18, 45, 83, 84, 87, 
107, 109, 121, 125, 126, 130

Kuëër riɛm dït apɛi, ix, 126,130
Kuëër wathic, 24, 48, 64, 125 
– në nyïïr piac dhiɛ̈ɛ̈th, 91
Kuɛ̈n thiɛk ka pial guɔ̈p ku bɛ̈ɛ̈r 
raan, 34

L
Lääk riäi, 58
Läi rëër ke kɔc cït jö, 23, 26
Lap, viii, ix, 50, 83, 126, 130
Lec, vi, 31, 44
Liɛ̈c 
– ajuiɛɛr, vi
– ka ril yiic, 124-127 
– kaam de, 51 
– në diäär cï dït, 120-121 
– rɔ̈t yök, 4, 51, 136-138, 157
Liɛ̈nh adhiɛ̈ɛ̈th kɔ̈u, viii, 45, 126
Liɛ̈ny acuek, 56, 122-3, 154
Lïk rim, viii, 3, 27, 117, 123
Lithteriya, 36
Lɔ roor ku laac pëën, 42
Luɛɛth, 47
Luɔi 
– ciɛ̈n kërac, vi, 25
– ku liɛ̈c, 25, 154 
Luɔi ku luɛl e kërac, 5, 143, 147

Indek 
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M
Majiŋjiŋ, 24-25
Mäth, 15-16, 113
Mëdhiɛ̈ɛ̈th 
– nïn tueeŋ, 59, 104-113, 143, 
144-147

Methadoon, 17, 18, 99
methampetamiin, 18
Mɛnh athɔ̈rbei, ix, 131-133
Mɛnh piac cak, viii, 50
Miäu, alkolɣɔ̈ɔ̈l vi, 17, 99, 113
Miɛ̈th 
– cam wal, 33
– miɛ̈th piath, 28-36, 153 
– mïïth ke tiɛ̈t, 33 
– rɛ̈c, 30 
Mïït bei në aliir, ix, 82
Mïïth bï tiɛt wei, 29, 31, 35, 36
Mïth mïïth piath, 28-36
Mïth piac dhiɛ̈ɛ̈th wïc tïŋ loi 
thok, 134-135

Mïth piac keek dhiɛ̈ɛ̈th, 90-91, 
106

Muɔ̈k e nhiɛ̈ɛ̈r apɛi, 83, 84, 94, 
137, 145

N
Naitoroth ɣɔkthait, 77
naptathaliin, 27
Nïn dik, 112-113
Nïn, tɔ̈c, 52, 107, 108, 146
Nok, 32, 127
Nyɔu 
– aduat, 63, 149
– kɔ̈ɔ̈c, 52, 87, 101, 149 
– thiäŋ, 87 
Ŋ
Ŋääth, 21, 62, 132
Ŋuɔ̈t, 91
P
Paan akïm 
– bï lɔ nɛn, 74
– kë bï ɣäth, 65 
Parabobairath, 22-23
Penilkɛtonuriya, 88
Pɛthidiin, 18
Piac dhiɛ̈th 
– cïe piɔ̈u mit, 87, 137, 141, 
146 

– tuaany nhom, 139-142, 154
Poleit athit (e rin kɔ̈k ke bitamin 
B), viii, 31, 32

Porothtagalandin, 78

R
Raan jiɛ̈ɛ̈m ku duɔ̈t piɔ̈u në wɛ̈t 
tuaany ye caal, viii

Räk ciɛk ke thïn, 99, 101, 102
Räp 
– arɛɛm cɔk lɔ piny, 76-77
– ka ril yiic, 128-130,131-133 
– kaam tueeŋ, 71-79 
– kaam wɛ̈ɛ̈r, 80 
– kaam rou, 81-83 
– kaam diäk, 83
– kɔ̈ɔ̈c kenë, 60, 73 
– kuɔɔny ye rɔ̈p cɔk lɔ, 74-75 
– të 69, 72, 74-75, 80 
Rɛ̈l cï muc bei 25, 47, 48 12
Rɛ̈m nhom, 20, 22, 46, 64
Rɛ̈t buɔ̈ɔ̈cic, viii, 78
Riadha apiac dhiɛ̈th, 37-42
Riadha, 12, 28, 37-42, 44, 45, 
48, 57, 62, 83, 87, 105, 110, 
121, 126, 154

Riɛm cï lɔ nhial, vi, viii, 34, 46, 
78, 121, 127, 132

Rim lɔ nhial apɛi liɛ̈cic, ix, 127, 
153

Rïŋ rɔt miit ku abec, 45, 72, 87
Rɔt miɛɛt thïn bï kuur, viii, 69, 
71-75, 78-80, 125, 129

T
Tääc (C), 3, 17, 22, 23, 79, 97, 
153

Tääc B, 3, 17, 20-21, 84, 97 
– tuɔ̈m meth, 64, 84-85
Tääc, ix, 20, 90, 132
Tän yenë tɔ̈u në räpic, 69,  
74-76, 80

Të ye piɔ̈u luɔɔi thïn, 51
Tëk cenë kuat rim tek yiic, 3
Thalathamiya, vi, 117, 153
Theterep Bïï, 22-23, 63
Thithtik pipborothith (arɛɛm agɔ̈u 
ku ka yiɛ̈ɛ̈c), vi, 88, 117, 153

Thitiään, 52, 87, 108
Thitomegalbairath, 22-23, 26
Thon mɛnh dhiɛ̈th, 148-150
Thon Mɛ̈nh-koor cï Rɔt Tɛ̈ɛ̈m 
(Thidïth), 112-113, 150, 153

Thuëët e bitha, 102, 103
Thuëët meth në ciɛk peei,  
102-103

Thuëët thïn, 77, 83, 84, 87,  
93-103, 110, 137, 154

Thukari diäär liac dɔm, 63, 121, 
126-127

Thukari, viii, 63, 78, 94, 117, 
121, 126-7, 132, 153

Tiɛ̈ɛ̈ŋ rɔm, 8
Tïŋ apiac dhiɛ̈th baaai, 10, 88
Tïŋ e kɔ̈u apiath, 12, 25, 38-40, 
42, 57, 69, 95

Tïŋ meth liɛ̈cic, 79
Tïŋ mɛnh cak, 63, 79, 123
Tɔkthopalathmothith, 22-23, 26
Tɔ̈ɔ̈r, ix, 3, 50, 84 
– tiɛ̈t nyin cɔ̈ɔ̈r, 91
Tuaany alɛ̈ɛ̈c ye laac cɔk bec, 45
Tuaany dhöl lac, 45
Tuaany nhom vi, 5, 12, 14, 52, 
111, 127, 138-142, 154

Tuaany Thikol Thel, 117
Tuaany tiŋ mäl, 46-47, 51
Tuɛny ye yök tɔ̈cic (Ɣɛ̈th Tïï Aii), 
3-4, 19-25

Tuɔ̈m meth, 64, 84, 85, 89
Tuɔɔp, ix, 71, 73
Tuɔ̈p räp, 78-79
W
Wal 
– ke liac, vi, 12-13, 17-19, 27 
– ke räp, 77 
– ke thuëët meth, 27, 99 
– thaa rɔmë agen, 113
Wäl meth, ix, 125, 148-50
Wëc meth, 56, 145
Wël ye meth rɔt wel, 55, 56, 
63-64

Wël ye meth rɔt wel, 56, 64
Wɛl ke tiim ye dɔc, 12, 13-14
Wɛl ke tuaany nhom, 138
Wɛ̈l ye yɔɔc ye kɔc muɔ̈ɔ̈ŋ, 77
Wɛ̈th, 24-25
Wum kuëër rim, 47
Y
Yök guɔ̈p në liɛ̈cic, 4, 51, 87, 
136-143

Yup, viii, 63, 81, 82
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