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Wël tɔ̈u athor kënë yic aci kek looi tɛ bi thɛɛrbei/
määr riɛ̈m gël thïn. Ɣok a jäm kek kuat raan eben 
e rin wël käk. Jam dhɛ̈l wën bi thɛ̈ɛ̈rbei tekic ku gël 
wei aya käŋ tiët nyin liec - cimëne jam dhɛ̈l wën bi 
maan meth kony bi rëël ke puɔ̈lguop a käŋ thɛɛr 
wën tɔ̈u tiët nyin liëc.

Acie ke wën rot lääc looi, ku tedɛ̈t pir meth aleu bi 
gua määr tɛ̈ këëc yen gua dhiët. Kuna looi kënë 
rot wiik 20 cok liëc yic ka yen aye cɔl määr ë riɛ̈m/
thɛ̈ɛ̈rbei. 

ɣok acuk ye ŋic e bak ye wɛ̈t ŋo lëu ku bi pïïr meth 
määr tuëŋ keec yën gua dhiët. Acïe lɔn puɔ̈l yen yic 
bi määr riɛ̈m bi rot gël.  Kɔ̈ckun ŋiëc piälguöp abi 
jam kek yïn wɛ̈t käk kuat kaam rɔm ci mɛ̈t e liëc yic.



Mɛc rot wei wek mɛ̈nhdhu ë tool ë taap 
lɔ̈ɔ̈m

Töŋ ka pɛ̈th leu ku ba looi bi mɛ̈nhdhukony rëël keril ku a puɔ̈lguop 
e liëc yic e ku ba lɔ kaamrɔ̈m ci mat e liëcdu yic. Rɔm ci mat kaam 
liën yic e yen kaam läu tɛnë yin ku kɔ̈c le ŋiëc piälguöp ku bïk yin ku 
mɛnhdhu caath tɛ piäldun.

Loiloi wɛ̈ɛ̈rthok a rëël thin bakbak tɛn diär ku kääcken ke cï giic 
nyiɛ̈i.

Yuöp gɛmdu ka ye akiëmdu na ye yiök lɔn lëŋ yen ke wääc, wala na 
lɛ̈ŋ ke diir yïn wɛ̈t mɛ̈nhdhu.
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Luoi kä  kek kɔ̈ckun ŋiëc piälguöp ku bäk 
të dit mɛ̈nhdu thin ya tïŋ ke diët2
Piɔ̈ɔ̈c tɛ̈ ciɛ̈th mɛnhdhu thin ku cɔl a ŋic 
kɔ̈ckun ŋiëc piälguöp ku  bïk ŋic tɛ̈ cï 
mɛ̈nhdhu kɔ̈ɔ̈c cäth walä ci cäth dhuk piny.
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ye niin yï ci rot roŋ tɛ ci liëcdu wiik 
28 doot.4

Jäm kek gɛ̈mdu wala ya akiëmdu wɛ̈t kam 
pɛ̈th wën lɔ cök bi mɛ̈nhdhu dhiët. 5

Athor kënë alëŋ yic wël ɣön ka 5 käk lëu ba keek looi bik yïn 
kuɔ̈ny ku ba thɛ̈ɛ̈rbëi tekic
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Mɛ̈nhdhu abi dit keril ku puɔ̈lguop kam liëc yïn yic e rin alëŋ 
käk guöp  loithok ye cɔl laap. Laap e yen ye käŋ cak tuëŋ liëc 
yic ku leer tuëŋ ke kony mɛnhdhu ditde yic ku kela tuëŋ agut bï 
dhiët. Mɛnhdhu e yïök kek mïïth/mïeth piäl ku alir/wëi diik alɔ̈ŋ 
laapic. Laap e kärɛ̈c nyiäi mëth guöp/alir thɛɛr. 

Yen alëu ku bi piäth ku ba dëëtic dhel ye mɛ̈nhdhu dit 
kaam liëc yic cïmënë tɛ ye goor dit keril ku puɔlguöp. Ku bi 
dit keril.  Ku bi dit keriɛ̈l ku piälguöp goor awïc pïny laduk. Piu 
lɔ cɛ̈lcɛl, alir pɛth, ku miëth bɛn tɛn akol ku tiɔp kek eben a lui 
etök ku bïk tim pɔ̈c pir kony bi dit kebar ku ril. 

Cimëne tïm kor rɛɛl goor yic, mɛ̈nhdhu awïc alir pɛth ku miëth 
wën lɔ cök ye yiök laapic yic ku bi dit keril ku puɔ̈lguop.

Pïny cin yic tuäny akony mɛnhdhu 
ku bi dit keril ku puɔlguöp. 

Laap e kerilic apɛidit tɛ̈n 
piäl ku pïïr e meth. Kedɛ̈t 
rɛ̈ɛ̈l thin mɛ̈n alëŋ kɔ̈k wën leu 
bi kek looi kerilic tɛn laap ku 
bi luui apɛth kaam liëc yic, ku 
kën dhël dɛt aleu ku bi yen cɔl 
aril yic tɛn mɛ̈nhdhu ku bi dit 
keril ku puɔ̈l.
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Kuät kajuëc ci jäämic rɛ̈ɛ̈l athor kënë yic aci kek looi ku 
bïk laapdu ku bi lui apɛ̈th kaam e liëc yic, ku tɛnë kuɔ̈ny 
mɛnhdhu ku bi dit keril ku puɔ̈lguöp. 
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Kuät käk ye math alëu bi lɛ̈ŋ kerɛɛc tɛ̈n yïn ku 
mɛ̈nhdhu kaam e liëc yic, mɛ̈t thin agut ci tool 
bɛn bei  tɛn tap, shisha, e-cigarettes/yemiit ku 
tap.

Kuna ye math muöl math tap e kepɛth ku ba 
looi tɛn yïn ku mɛ̈nhdhu. Muöl mäth tap kuat 
kamdun ca yiök liëc yic aleu ku bi kuɔ̈ny tɛn yïn 
ku mɛ̈nhdhu.   

Kuna ye rëël kek aye ye kam nɛ̈ɛ̈k ke kek kɔ̈c 
kɔ̈k math, këne abi yïn ku mɛ̈nhdhu luöi tɛ tok, 
alooi thok kuna ye kewën rëël wëk tɛ koor cït 
riäi /aribia wala ɣot tɛwen ye kɔc mäth thin.

Alïr pɛ̈th ee meth kony ku bi dit keril 
ku puɔ̈lguöp.

Na cɔ̈k ɣa lɔ̈n ci yin ye math, bä rëël 
tɛ thiɔ̈k ke kɔc kɔk math (jɔ̈k tap, 
shisha*, e-cigarettes, ku cigars) aleu 
bi rɛɛc tɛn yïn ku mɛ̈nhdhu. Yïn aleu 
ku ba rot kony ku mɛ̈nhdhu erin cïn 
yen kaam ba ya nɔ̈k kek kɔ̈c tɛ̈wën 
mɛ̈th kek. 

Tol bɛ̈n tɛn kuät ka ye kek maath e 
riɛ̈m ku alir pɛ̈th tekic kewën leu bi 
cath bi ɣet tɛnë mɛ̈nhdhu.

Tëk kaam ye yïn ku mɛ̈nhhu ya 
ka loi tol tap lɔ̈ɔ̈m
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Quitline – 13 78 48  
www.quit.org.au

Tolbɛ̈n bei tɛnë tap aleu bi ke 
juec bɛ̈i cimënë:

• Rïääk riɛ̈m wala thɛɛrbei

• Bi meth laac dhiët (kaam 
tuëŋ këëc yen wiik 37 liëc 
doot)

• Bi meth dhiet ke koor

• Bi meth näŋ ke dhɛ̈l tɛ wei 
yen tɛ cï keek dhiët

• Bi meth nyinjal nyinic kecin 
käk kɔ̈k ŋic kaam mɛ̈ɛ̈thic

Ye tɛ nɛn bi ɣɛ̈n wël juëc yiök 
thin?

Yïn a leu ba jam kek akiëmdu 
aye gɛ̈ɛ̈mdu wɛ̈t määth kam liëc 
yic, mɛt thïn agut ye tɛno bi yïn 
kuɔ̈ny yiök thïn na ye ke ye yïn 
math tap ku awic ku ba  math 
tap puöl. Aleŋ kuɔ̈ny tɔu ke cïn 
yic ariöp tɛ̈n kɔc wën kek wïc 
yïn ku bi muöl math tap yuöpe 
Quitline.

Kuat raan wen wic yen ku muöl 
math tap, mɛ̈t thin agut ci yin ku 
kɔc yïn kuɔ̈ny, aleu ba kek yuopë 
ba thiëc kuɔ̈ny. 

Kɔ̈c wën wïc wɛ̈ɛ̈rthok aleu bïk 
yiök Quitline dhɛ̈ɛ̈l juëc kɔ̈k yiic. 
Keek aleu: 

• Yuopë Quitline ku thiëc kek 
bïk kek caal ciën kek raan 
wɛɛrthok thuɔŋden nhiɛ̈ɛ̈r ye 
kek jäm

• Thiëc mäthdhu wala 
raantöŋdu wen rot yiök ke 
ŋic yer puou bi jam English 
ku bïk yuup Quitline ku guir 
bïk yïn caal ciën ke raan 
wɛ̈ɛ̈rthok

• Thiëc kä kɔcken ŋiëc 
piälguöp ku bik athor gat 
ɣon ahukar Quitline athör 
ye thiɔ̈ŋ  erin ku bi kɔc luɔi 
Quitline lëu ku bïk yïn yuöp 
kek raan lɔ̈ cɔ̈k wɛɛrthok 
telpun yic.
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Rɔm ci mat kaam liën yic e yen kaam läu tɛnë yin ku kɔ̈c le ŋiëc 
piälguöp ku bïk yin ku mɛnhdhu caath tɛ puöl wek thin. Kënë aye 
mat thin agut dit mɛ̈nhdhu. Jɔk wiik 24 liëc yic, kɔ̈ckun ŋiëc piälguöp a 
bik tïŋ tɛ dit mɛnhdhu thin ku them kë yï yaac pïny ke den thëmthëm. 

Ba ya lɔ rɔ̈m cï maat liëc yiic bak a gɛ̈m kajuëc e kaamdit lääu tɛn 
piälguöp mɛnhdhu ku tɛ dit yen thïn guä tïŋ.

Dit e mɛ̈nhdhu

Dit e mɛ̈nhdhu 6



Mïth kɔ̈k alëu bïk näŋ kajuec dhɛlke ku bïk dit tɛn mïïth kɔ̈k. 
Kuna ye kɔckun ŋiëc piälguöp tïŋ ke lëŋ käk yen nyuɔ̈th mɛ̈nhdhu 
aleu ku bï diit amääth, wala yeka täk mɛ̈nhdhu aleŋ tɛdit lääu tɛ̈ thöŋ 
yen kek kɔ̈k ke cï dhiët ke koor, këk aleu bïk yiɔ̈k lɔn yïn awïc ku bi 
cääth meth laac ya tïŋ kaam liëc yic ku bï mɛ̈nhdhu ya them ke kam 
lɔtuëŋ.

Ba mɛ̈nhdhu yiök ke lëŋ ke dhɛ̈l yen dït yic kony ku buk tëkic 
kaam bi meth thɛɛrbei/riäk riɛ̈ɛ̈m.

Kuna lëŋ kuät käk 
thiëc wala dïïr yïn tɛ̈n 
mɛ̈nhdhu dit yic yïn äleu 
ku ba jam ke gɛ̈ɛ̈mdu ku 
akïïmdu.
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Ci mën da, cäth mɛnhdhu yɛ̈ɛ̈c alëu ku bi ya këne yen nyuɔth tɛ ye 
keek rot yiɔ̈k thin. Na ye kewën ye ɣok rot yiök ɣok puɔl, ka ɣok a mor 
guop ku thiɛ̈ŋku riɛ̈l. Kuna ye ke ci ɣok tuääny ke yeku guopda aci 
puɔ̈l, Ka ɣok acie caath apɛ̈I cimen tɛ̈ tɛ ye ɣok rot yiök ke ɣok puɔ̈l. 

Kuna ye kecie mɛ̈nhdhu puɔ̈l wala 
lëŋ kedhɛ̈l yen diëtde yic, kek aleu 
ku bïk cath amäth tɛ cït tɛn ka ye 
kek cɛ̈th thin tɛ rëël kek aya. 

Këne e yen ke pɛ̈th yen tɛ̈n yïn ku 
bä ŋic tɛ ye mɛ̈nhdhu cɛ̈ɛ̈th thin.

Kuat mëth eben alooi thok.  Mïth 
kɔk ɣa rëël ke cath apɛi akol, ku 
mïth kɔ̈k aleu bïk guup tuöc kam 
den cï yiök aköl, cïmën anhiärke 
bïk kam miëth buɔ̈th wala kaam 
wɛ̈ɛ̈r yic.

Mïïth kɔ̈k ɣa tuuc guup apɛidiettet 
tɛn käkkäk kɔ̈k. Ku acïn akuën 
tɛ ye keek cɛ̈ɛ̈th thin cï ŋuëk tɛn 
cääth tɛn mëth. Kënë ee yen kë 
pɛ̈th yen bï naŋ kaam thin yë nɔ̈k 
ku bi yïn mɛ̈nh dhu ŋic ku cäthden 
tɛ̈ yën rot wëël thin. 

Cäth mɛnhdhu yɛ̈ɛ̈c
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Yen aleu ku bi kony ku ba takic tɛ ye meth cɛ̈ɛ̈th thin erin leŋ yen 
kuïr ye buɔ̈thic. Tɛ thööŋ yen kälä, aleu bi tik luel lɔn nada mɛ̈nhdhe 
e lääc cath tɛ puɔ̈l yen thök miëth ku kaam thiei tɛ jɔ̈k yen lɔ tɔ̈c ɣöt. 
Ɣok aleu buk kënë cɔl ke kaam yen mɛ̈nhdhe cäth-kaam aköl wën ye 
mëth rot muök nhiäl ku kaam wën ci yen ye bɛ̈n la nyoŋnyöŋ thin.

Yë kada lëu bï ɣɛ̈n mɛ̈nhdhie ŋïc tɛ ye yen cɛ̈ɛ̈th thin?

• Kuäny kaam aköl wën ye mɛ̈nhdhu rot muöknhïal thïn

• Wïëc rot tɛwën lääu leu ku bï yïn lɔ̈ŋ ku cäät yï nyïn mɛnhdhu guöp

• Nyiäi kaam ba looi bi yïn tɛ̈ yen mɛnhdhu ciɛ̈th thin ŋic. Yëŋo ca 
yiök thin? Ril kä apɛ̈I kada? Ye kek yiök ke yiënda?

Tɛ ye yen rot luɔ̈i thin abi rëël thin agut tɛ bi mɛnhdhu dhiët. 

Ye kada lëu bi ɣɛ̈n yen ŋïc lɔn tɛ ye mɛ̈nhdhie thin aci rot waar?

• Yïc aca ŋic lɔn nada mɛ̈nhdhu ee cath kä ci dhuök piny tɛn tɛ̈n keye 
yen cɛ̈ɛ̈th thɛɛr

• Aye yiök tɛden thɛɛr cääth aci bën riɛ̈l apɛi  tɛ̈ cit tɛden tuëŋ waar

• Yïn aye yiök aleŋ kedɛŋ cie tɛden

Acïn raan dɛ̈t bi 
mɛ̈nhdhu ŋic yen 
apɛth cimendu.
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Yeŋo leu ku ba looi tɛ cï ɣɛn ye daak wëi tɛ ye mëth 
cɛ̈ɛ̈th thin aci kɔ̈ɔ̈c wala bi nyin dhuk piny wala ɣɛ̈n rot 
yiök ɣɛ diɛ̈r?
Yën e kën rot lääc looi tɛn diär bïk rot ya yiök ke diɛ̈r wɛ̈t mɛ̈nhdhe 
tɛdɛ̈t kaam liëc yic,  ba rot yä yiök ke yï diɛ̈r bak acïï ye nyuɔ̈th ke lɔ̈n 
lëŋ yen këwääc. Na cië keya tɛdɛ̈t cääth mëth e rot waar erin keek 
acie rot yiök ke puɔl wala lëŋ ke dhɛ̈l keek dit yic. Mïïth wën ke cïe 
puɔ̈l wala lëŋ ke dhɛ̈l keek diëtden yic alëŋ kaam kedit wën leu bi këk 
thɛ̈ɛ̈rbei ke koor tɛ thööŋ yen kek mïïth kɔ̈k.

Ku ba ɣok kuɔ̈ny buk ŋic ye nɛ̈n cïï mïïth puɔ̈l wala tɛ̈ lëŋ kek ke 
dhɛ̈lke dit yic, ɣok ɣa kuät rɛ̈ɛ̈l liëc ku bi latuëŋ ke ŋic tɛ ye mɛnhden 
cääth thin. ɣok ɣa kuät thiëc ku bi jäm ke kɔ̈cken ŋiëc piälguöp na ye 
ki ci kek yen dakwei tɛ ye mɛ̈nhden cɛ̈ɛ̈th thin aci kɔ̈ɔ̈c wala ci nyin 
dhuk piny.
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Kuna lëŋ kuät tɛ ca daak wëi tɛ ye mëth cɛ̈ɛ̈th thin aci kɔ̈ɔ̈c wala bi 
nyin dhuk piny, mɛ̈nhë duk gääu ba jäm kek kɔ̈ckun ŋiëc piäl 
guöp. Këk abi puöth miɛ̈t apɛ̈i ku bïk pïŋ tɛ̈n yïn ku bïk pïŋ wɛ̈t käk 
kun diir yïn. Këk arɛ̈ɛ̈l tɛ̈n ku bïk yïn kuɔ̈ny kuat kaam akööl aye 
wäköu.

Yeŋo dɛt bï rot looi?
Kɔɔckun ŋiëc piälguöp aleu ku bïk yin tuöc ku ba lɔ pɛ̈n akïm ku bïk yïn 
la tïŋ ku tïŋke piäl mɛ̈nhdhu. Këk alëu ku bïk mɛnhdhu tïŋ dhɛ̈l juëc 
looi yic, mɛ̈tthin gut ci:

Cardiotocograph (CTG) - A CTG aye looi bi a lot tiil karou duot yï cɔ̈ɔ̈r 
cök piny yï yääc ku bi tɛ ye puön mëth guut thin piŋ ku tɛ ye yen rot 
jɔt thin (na lëŋ yïn ketɔu) kam latuëŋ. Kɔ̈ckun ŋiëc piälguöp abi yääcdu 
them ku bïk tïŋ tɛ ye mëth dit thin ku yen lɔ̈ŋ nɛn ci yen tɔ̈ɔ̈c thin. 

Ultrasound - Cɛ̈ɛ̈r bi mëth 
cääth aleu bi kɔc ŋiëc 
pialguöp kony bi athëm lɔ 
cok looi bïk dit meth tïŋ, ku 
ye kaam töŋ kënë yic abi 
mëth gua pïŋ puou ku tɛ 
cɛ̈th riɛ̈m thin.

Tïŋtïŋ piäl guöp midhiët.  
Raandun ŋiëc pialguöp 
aleu ku bi yïn tïŋ tɛ rëël yïn 
thin erin bi akuën riɛ̈mdu 
cääth, atuöc, kuɛ̈nriɛ̈m, ku 
tɛdɛt athëm riɛ̈m. 

#MovementsMatter11
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Mɛ̈nhdhu aleu ku bi dit ke ril ku puɔ̈lguop erin bïk alir yiök 
ku miëth wic guöp ye yïok tɛn riɛ̈mdu yic ye yïok tɛn lääp. Tɛ 
ye mɛnhdhu alir yiök ku ka wïc guöp tɛ̈në aye thääny kɔ̈ɔ̈th 
tɛwën ye riɛ̈m cɛ̈ɛ̈th thin bɔu tɛ̈n laap.  

Kuna ca niin kɔu wiik 28 cok ciën liëc yic (tɛ̈wën jɔ̈k 
mɛnhdhu yen bi dit apɛi) ka riɛ̈m koor aleu ku bi leu bi laap 
doot.  

Yïn aleu ba mɛ̈nhdhu kony bi dit keril ku puɔ̈lguöp erin 
ba niin yï yɔ̈u jɔk thok wiik 28 liëc yic. Yïc mɛ̈n, wël yam ci 
wic thook acik nyuɔ̈th lɔn ba gua niin yï yɔu jɔk wiik 28 aye 
tëkic kaam bi riɛ̈m riäk tɛ thooŋ yen kek kaam na ye yïn niin 
yïï kɔu e bakbak.

Yïn aleu bi niin yɔ̈ndun cuec wala yɔ̈ndun caam- kuat 
kedun wën ye yiök ke yïn pääl guöp piny. Yen kënë e rot 
lääc looi tɛn diäär ku lɔ niin ke yiɔ̈th ku lek pääc ke taar ke 
kɔ̈th.

Kuna ye ke looi këne rot, duk diɛ̈r!

Kën yen keril yic e ku ba kuat niin töŋ jɔ̈k yï yɔ̈u. Kuna ye ke 
leer rot pääc yï taar, ka cïn ke rɛ̈ɛ̈l thin, yïn aleu ba ŋuɔ̈t yï 
wël rot yï yɔu.

Ba niin yï yɔu
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Athor alɔŋ kënë alëŋic wël lëk bi yïn kuɔ̈ny ku bïn jam kek gɛɛmdu 
wala akiëmdu wɛ̈t kaam pɛ̈th wën tɛ bi mɛ̈nhdhu dhiët thin. 

Ye nɛn bi mɛ̈nhdhie dhiët?
Niin ci thɔ̈ɔ̈ŋ tɛ bi mɛ̈nhdhu dhiët thin wala aköl bi yen dhiët e jal bɛn 
wiik 40 cök ciën ci kuërdun ciën kɔ̈ɔ̈c bɛ̈n. Yemɛ̈n, yen tɛdɛ̈t aye yup 
yic ke thɛ̈ny kɔ̈u kek cɛ̈ɛ̈rdun wënthɛ̈ɛ̈r ci looi.

• Diär juääc (tɛcit tɛn 90%) ɣa miëthken 
dhiët kaam wiik 37 ku 42 ku këne e 
yën cɔ̈l kamliëc. 

• Kamtuɛ̈ŋ wiik 37 yen ye cɔl kam 
këctuöm

• Jɔk wiik 37 ɣet wiik 38 ku niin ka 6 
ɣa kek ye cɔl lac dhiet 

• Jɔk wiik 42 ɣet tuëŋ e yen ye cɔl kam 
ciën liëcic

Liëc juääc yic kam bi mëth dhiët aye jal 
tak tɛwën ci rɔ̈ɔ̈p ye cök jɔl thin e rot. Ke 
bï  yïn lääc dhiët ke cï thiɔ̈k kek kööldun 
ke bi yïn dhiët ee kë pɛ̈th apɛ̈I tɛn dit 
mɛ̈nhdhu. Yemɛ̈n, ɣɔ̈n kɔ̈k mïth awïc ku 
bï lääc dhiët käm ŋot kënë aye cɔl dhiën 
ci guïk.

Yeŋo këne dhiët ci guïïk?
Dhiët ci guïk e këwën ye tïk näŋ mëth 
kaam wën guïk tɛ̈n lɔ̈n ke bi yen tïït ku 
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bi rɔ̈ɔ̈p ku bï mɛ̈nhdhe dhiët. Kënë e ke ye looi ku bï rɔ̈ɔ̈p cɔl ajɔk rok 
aye, kuna lëëu rot, dhiën amilɛ̈ɛ̈i. kukënë, kunä ye kï dhiët guïk täkic, 
ye e keril yic apɛ̈I ku ba kaam pɛ̈th.

Kuät wiik aye kuën
Mɛ̈nhdhu aŋuɔ̈t lɔ ke diët,  ŋuɔ̈t latuëŋ kediët kua bï bɛ̈n keril apɛi 
ɣet nhial wiik 39-40. Kuat wiik ye meth laac dhiët thin aleth ke ye looi 
tɛ̈në pialden. Tɛdɛ̈t yïn aleu ku ba ŋiëc thiëc ‘ye wɛn ŋo cï yen tit agut 
bï tuöm?’ cimëne na lëŋ kuät ke diir yen. Yïth rɛ̈ɛ̈l thin acï dhiët kam 
këctuöm (ŋuɔ̈t këc thiɔ̈k tɛn wiik 37), ku kaam tuëŋ liëc yic wiik (37-39 
[+niin 6]) aleu ku bï yiëk kedit lääu dɛt lëŋ ke kɛ̈ɛ̈cbei thin tɛ̈n mïth, 
cïmen näŋ ka rïlic dhɛ̈l piööc yic pɛn abun ku/aye bï kuöc ciëŋ. Bä 
kedäŋ ŋiëc tïŋ apɛth kam ke ba yiök thin ku kerɛ̈ɛ̈c riɛ̈l thin e këril yic 
tɛwën tɛ̈k yïn yë yïc kaam e dhiët. 

Ye nɛ̈n leu bï dhiën ci guïk täkic?
Wɛ̈t lɔ gɛ̈I ye diär ye kek näŋ aguiɛ̈r ku bïk dhiët guïk e ku bi käm 
kerɛ̈ɛ̈c bi rot looi tekic tɛn kek ku wala mïethken, mɛtthin ci riäkriɛ̈m/
thɛ̈ɛ̈rbei. Kääm dit lëu bi riɛ̈mriäk abi dit amääth lathɛ̈ɛ̈r liëc yic kua 
leu bi dit aya tɛ yen niin lïïr nhïïm (juëëc tɛn wiik 42).

Tɛn diäär wën lëŋ gup tuɛ̈ny ci ciëëŋthin (e.g. cukari aye ke ye riɛ̈m 
lɔ nhiäl), kuna lëŋ käril yic liëc yïc (e.g. diɛ̈r e dit mëth yic) ka dhiën ci 
guïk aleu ku bi yïn wɛ̈t bi looi.  
Kä kɔ̈k wen yen juääc yic tɛ tïk 
rɛ̈ɛ̈c leu bi riɛ̈mwääc mɛ̈t thin 
agut bi dit, bï guöp rot juäk 
(näŋ guöpdït apɛ̈i ci mäc aye 
BMI), ba näŋ mɛ̈nhdhun tuëŋ, 
ba liëc ke yï luui IVF, ku leer ke 
ŋuɔ̈t mɛ̈th, luui wɛ̈l rɛɛc aye 
dëkdëk mɔ̈u kam wën ebën 
liëc yic. due
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Diär bɔ kuät kɔ̈k kuotic aye dhietken kɔ̈k, mɛt thin agut ci diär 
Aboriginal and Torres Strait Islander, ku a diäär kɔ̈k dhiët kek bɛ̈i 
Sub-Saharan Africa or South Asia, ɣa näŋ kaam thin koor dit lääu 
riääkriɛ̈m/thɛ̈ɛ̈rbei.

Kuna lëŋ kuät ke lui tɛ̈n yïn, ka CÏÏ ye nyuɔ̈th lɔn yïn abi näŋ riɛ̈m 
riääk/ thɛ̈rbei. Gɛ̈m wala akiëmdu abi kuɛ̈ny yic yïn kaamdun wën 
lëu bi riɛ̈mriääk ku jɛ̈ɛ̈mic kek yic kawën ba ke looi alɔŋ kaam bi 
mɛ̈nhdhu dhiët, kuna yïn ku mɛ̈nhdhu yen awïc bi muuk nhom. Kuna 
ye yiok ke kaam wääc riɛ̈m atɔ nhom piiny, gɛm ku akiëmdu ka bïk 
lɛ̈k yïn pɛ̈th bi looi kua pɛth ku ba tiit ku bi mɛ̈nhdhu bɛn tɛwën bi 
rɔ̈ɔ̈pdu jɔk.

Bi jääm yic kek yïn ku täkic ye ke pɛth ŋo leu ku bi loi 
tɛn yïn ku mëth
Tɛ̈kic ye lɔ̈n bi yïn leu ba näŋ dhiën ci guïk wala aye ba tiit agut abi 
mɛ̈nhdhu bi dhiët dhïl ci yic puɔ̈l bakbak. Yen aril yic ku ba ŋic ke ba 
yiök thin ku riäk kë käk yiic kedhië tɛn yïn ku mɛ̈nhdhu. Yën aya arilic 
ku ba täkic wɛ̈t kedun ye gam, thiëkic ku nhiäär. Gɛ̈m ku akiëmdu 
ɣa bïk jäämic kakkäk këëk yïn, ku dhuk ke thiëckun ye thiëc nhiim ku 
kuony ke yin ku ba kedun pɛth täk. Këne e yen ye cɔl rɔm ciɛl tɛ̈ktɛ̈k-
wɛ̈tic. 

Kuät liëc ɣa looi 
thok. Tɛ̈ktɛ̈k yic 
kaam bi mɛ̈nhdhu 
dhiët aleu ku bi ya 
mɛt thin kedun ye 
täkic ku ke nhiär, 
ku thööŋ kɔ̈u 
kepɛ̈th piälguöp bi 
yiök thin tɛn yïn ku 
mɛnhdhu ku keek 
kuät kerɛ̈ɛ̈c thääny 
kek liëcdu.
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Muk yinhom
Muk yi nhom kuät liëc ɣa looi thok, ku kaam wën leu thɛ̈ɛ̈rbëi aye tïŋ 
rɛ̈ɛ̈l nhom piny. Këne ye rɛ̈ɛ̈l thin mɛ̈n, yen arilic ku ba rëël yï ci lɛ̈ɛ̈k 
ku nyiäi dhɛ̈l wën bi ke bi rot loi tëkic. Jam kek akiëmdu aka gɛ̈mdu 
wɛ̈t ye keda bïn näŋ liëc lɔc cök ku thiëŋ piäl.

Kä leu ku ba keek looi bi yïn thɛɛrbëi tëkic aye mɛ̈ɛ̈t 
thin gut:

Tɛn tïk yen math, awïc kuɔ̈ny ku bi kɔ̈ɔ̈c tɛ ci tɛ̈ bi 
yen lääc leu.

Ye lɔ ɣɔ̈n ci mɛ̈t yic ku bi piälguöpdu yä lɔ caath ku 
diit mɛ̈nhdhu

Ba yä ŋic tɛ ye mɛnhdhu ciɛ̈th thin ku cɔ̈l a ŋic 
kɔ̈ckun ŋiëc piäl naye ke ci mɛ̈nhdhu kɔ̈ɔ̈c cäth aye 
dhuök nyin piny

Ye niin yï ci rot rööŋ tɛ ci yen ɣet wiik ka 28 ɣet tuëŋ

Ba kädɛ̈ŋ thɔ̈ɔ̈ŋ kɔ̈u yic kam ki bä yïk thin ku kë 
rɛ̈ɛ̈c yen arilic apɛi tɛk yïn yen käm bi mëth dhiët

Ku ba yiök ke wël juec ci wɛ̈ɛ̈r yic ku kä ye ɣoi lɔr tɛn  
saferbaby.org.au
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Let’s work together 
to make your 
pregnancy safer.

E wɛ̈t athor kënë

Käk ciɛ̈ɛ̈ŋ ci nyiäi Pɛ̈th Tɛn Athor Wël 
Matic Pial meth, aci keek loi ku bïk kony 
jam thööŋ Arabic, Dari, Dinka ku Karen 
akutnhïïm jam thökke.

Kë pɛth kënë aci looi akutnhom Centre 
of Research Excellence in Stillbirth 
(Stillbirth CRE) ke ye löön ci math yic 
ke Stronger Futures CRE rɛ̈l Murdoch 
Children’s Research Institute (MCRI), and 
Multicultural Centre for Women’s Health 
(MCWH).

About this booklet

Culturally adapted Safer Baby Bundle 

resources have been co-designed to 

help with Arabic, Dari, Dinka and Karen 

language-speaking communities.

This resource has been developed by 

the Centre of Research Excellence in 

Stillbirth (Stillbirth CRE) in partnership 

with Stronger Futures CRE at the 

Murdoch Children’s Research Institute 

(MCRI) and Multicultural Centre for 

Women’s Health (MCWH).


