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liecdu csl anic ben bei
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WEéI t3u athor kéné yic aci kek looi te bi theerbei/
maar riem gél thin. Yok a jam kek kuat raan eben
e rin wél kak. Jam dhél wén bi théérbei tekic ku gél
wei aya kan tiét nyin liec - ciméne jam dhél wén bi
maan meth kony bi réél ke pudlguop a kan theer
weén tiu tiét nyin liéc.

Acie ke wén rot laac looi, ku tedét pir meth aleu bi
gua maar t& kééc yen gua dhiét. Kuna looi kéné
rot wiik 20 cok liéc yic ka yen aye cal maar é riem/
théérbei.

yok acuk ye nic e bak ye wét njo 1éu ku bi piir meth
maar tuén keec yén gua dhiét. Acie Ion pu3l yen yic
bi maar riém bi rot gél. K3ckun niéc pialgudp abi
jam kek yin wét kak kuat kaam rom ci mét e liéc yic.
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Athor kéné alén yic wél yon ka 5 kak léu ba keek looi bik yin
ku3ny ku ba thé&rbéi tekic

Mec rot wei wek ménhdhu é tool é taap
155m

Luoi kd kek k3ckun niéc pidlguop ku bak
té dit ménhdu thin ya tin ke diét

Pi35c t€ ci€th menhdhu thin ku cal a nic

k3ckun niéc pidlgudp ku bik nic té€ ci
ménhdhu k35c cath wala ci cath dhuk piny.

ye niin yi ci rot ron te ci liécdu wiik
28 doot.

Jam kek gémdu wala ya akiémdu wét kam
péth wén I3 cék bi ménhdhu dhiét.

To6n ka péth leu ku ba looi bi ménhdhukony réél keril ku a pulguop
e liéc yic e ku ba I> kaamr3m ci mat e liécdu yic. Rom ¢i mat kaam
lién yic e yen kaam lau tené yin ku k3c le niéc pidlgudp ku bik yin ku
menhdhu caath te pialdun.

Loiloi wéérthok a réél thin bakbak ten diar ku kaacken ke ci giic
nyiéi.

Yubp gemdu ka ye akiémdu na ye yiok Ion 1én yen ke waac, wala na
l€n ke diir yin wét ménhdhu.



Piny cin yic tuany akony menhdhu
ku bi dit keril ku puslguop.

Ménhdhu abi dit keril ku pu3lguop kam liéc yin yic e rin alén
kak gudp loithok ye cal laap. Laap e yen ye kan cak tuén liéc
yic ku leer tuén ke kony menhdhu ditde yic ku kela tuén agut bi
dhiét. Menhdhu e yidk kek miith/mieth pial ku alir/wéi diik al5n
laapic. Laap e karéc nyiai méth gudp/alir theer.

Yen aléu ku bi piath ku ba déétic dhel ye ménhdhu dit
kaam liéc yic ciméné te ye goor dit keril ku pudlguép. Ku bi
dit keril. Ku bi dit keri&l ku pialguép goor awic piny laduk. Piu
I> célcel, alir peth, ku miéth ben ten akol ku tiop kek eben a lui
etok ku bik tim p3c pir kony bi dit kebar ku ril.

Ciméne tim kor reel goor yic, ménhdhu awic alir peth ku miéth
wén > cok ye yiok laapic yic ku bi dit keril ku pu3lguop.

Laap e kerilic apeidit tén
piél ku piir e meth. Kedét
re€l thin mén alén kk wén leu
bi kek looi kerilic ten laap ku
bi luui apeth kaam liéc yic, ku
kén dhél det aleu ku bi yen ool
aril yic ten ménhdhu ku bi dit
keril ku pu3l.

Kuat kajuéc ci jaamic ré€l athor kéné yic aci kek looi ku
bik laapdu ku bi lui apéth kaam e liéc yic, ku tené ku5ny
menhdhu ku bi dit keril ku pu3lguép.




Ték kaam ye yin ku ménhhu ya
ka loi tol tap 195m

Alir pEth ee meth kony ku bi dit keril
ku pu3lguép.

Kuat kak ye math aléu bi l€n kereec tén yin ku
ménhdhu kaam e liéc yic, mét thin agut ci tool
ben bei ten tap, shisha, e-cigarettes/yemiit ku
tap.

Kuna ye math mudl math tap e kepeth ku ba
looi ten yin ku ménhdhu. Mudl math tap kuat
kamdun ca yiok liéc yic aleu ku bi ku3ny ten yin
ku ménhdhu.

Kuna ye réél kek aye ye kam néék ke kek k3c
k3k math, kéne abi yin ku ménhdhu luéi te tok,
alooi thok kuna ye kewén réél wék te koor cit
ridi /aribia wala yot tewen ye kac math thin.

Na c3k ya I3n ci yin ye math, ba réél
te thidk ke koc kaok math (j5k tap,
shisha*, e-cigarettes, ku cigars) aleu
bi reec ten yin ku ménhdhu. Yin aleu
ku ba rot kony ku ménhdhu erin cin
yen kaam ba ya n3k kek k3c téwén
méth kek.

Tol bén ten kuat ka ye kek maath e
riém ku alir p&th tekic kewén leu bi
cath bi yet tené ménhdhu.

RiA% MNW7Y,
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Tolbén bei tené tap aleu bi ke
juec b&i ciméné:
+ Riaak rigm wala theerbei

* Bi meth laac dhiét (kaam
tuén kééc yen wiik 37 liéc
doot)

* Bimeth dhiet ke koor

+  Bimeth nan ke dhél te wei
yen te ci keek dhiét

*  Bi meth nyinjal nyinic kecin
kak k3k nic kaam mééthic

Ye te nen bi yén wél juéc yiok

thin?

Yin a leu ba jam kek akiémdu
aye géémdu wét maath kam liéc
yic, met thin agut ye teno bi yin
ku3ny yidk thin na ye ke ye yin
math tap ku awic ku ba math
tap pudl. Alen ku3ny tou ke cin
yic ariop tén kac wén kek wic
yin ku bi mudl math tap yuépe
Quitline.

Kuat raan wen wic yen ku mudl

math tap, mét thin agut ci yin ku
kac yin kudny, aleu ba kek yuopé

ba thiéc ku3ny.

Quitline - 13 78 48
www.quit.org.au

K5c wén wic wéérthok aleu bik
yiok Quitline dhé&gl juéc kdk yiic.
Keek aleu:

*  Yuopé Quitline ku thiéc kek
bik kek caal cién kek raan
weerthok thuanden nhigér ye
kek jam

* Thiéc mathdhu wala
raanténdu wen rot yiok ke
nic yer puou bi jam English
ku bik yuup Quitline ku guir
bik yin caal cién ke raan
wégrthok

* Thiéc ka kacken niéc
pidlguép ku bik athor gat
yon ahukar Quitline athor
ye thi3n erin ku bi kac ludi
Quitline 1éu ku bik yin yuép
kek raan 15 c5k weerthok
telpun yic.




Dit e ménhdhu

Rom ci mat kaam lién yic e yen kaam lau tené yin ku k3c le niéc
pidlgudp ku bik yin ku menhdhu caath te pudl wek thin. Kéné aye
mat thin agut dit ménhdhu. Jok wiik 24 liéc yic, k3ckun niéc pidlgudp a
bik tin te dit menhdhu thin ku them ké yi yaac piny ke den thémthém.

Ba ya I> r35m ci maat liéc yiic bak a gém kajuéc e kaamdit laau ten
pidlguép menhdhu ku te dit yen thin gua tin.

+ PREGNANCY +

6 Dit e mé&nhdhu

Mith k3k aléu bik nan kajuec dhelke ku bik dit ten miith k3k.

Kuna ye kaockun niéc pialguop tin ke 1én kak yen nyu3th ménhdhu
aleu ku bi diit amaath, wala yeka tak ménhdhu alen tedit 1ddu t€ thon
yen kek k3k ke ci dhiét ke koor, kék aleu bik yi3k Ion yin awic ku bi
caath meth laac ya tin kaam liéc yic ku bi ménhdhu ya them ke kam
[>tuén.

Ba ménhdhu yiok ke 1én ke dhél yen dit yic kony ku buk tékic
kaam bi meth theerbei/ridk riE€m.

Kuna lén kuat kak

thiéc wala diir yin tén
ménhdhu dit yic yin dleu
ku ba jam ke géEémdu ku
akiimdu.




Cath menhdhu y&éc

Ci mén da, cath menhdhu y&&c aléu ku bi ya kéne yen nyusth te ye
keek rot yi5k thin. Na ye kewén ye yok rot yiok yok pusl, ka yok a mor
guop ku thignku ri€l. Kuna ye ke ci yok tuaany ke yeku guopda aci
pu3l, Ka yok acie caath apé&l cimen t€ te ye yok rot yiok ke yok pu3l.
Kuna ye kecie ménhdhu pu3l wala
|én kedhél yen diétde yic, kek aleu
ku bik cath amath te cit ten ka ye
kek céth thin te réél kek aya.

Kéne e yen ke p&th yen tén yin ku
ba nic te ye ménhdhu cééth thin.

Kuat méth eben alooi thok. Mith
kok ya réél ke cath apei akol, ku
mith k5k aleu bik guup tuéc kam
den ciyiok akél, cimén anhiarke
bik kam miéth bu3th wala kaam
WEEr yic.

Miith k3k ya tuuc guup apeidiettet
ten kakkak k3k. Ku acin akuén

te ye keek cé€th thin ci nuék ten
caath ten méth. Kéné ee yen ké
péth yen bi nan kaam thin yé n3k
ku bi yin ménh dhu nic ku cathden
t€ yén rot wéél thin.
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Yen aleu ku bi kony ku ba takic te ye meth cé£th thin erin len yen
kuir ye bu3thic. Te thé6n yen kala, aleu bi tik luel Iobn nada ménhdhe
e laac cath te pu3l yen thék miéth ku kaam thiei te j5k yen 1> tSc yot.
Yok aleu buk kéné cal ke kaam yen ménhdhe cath-kaam akél wén ye
méth rot mudk nhiadl ku kaam wén ci yen ye bén la nyonnyén thin.

Yé kada léu bi yén ménhdhie nic te ye yen cé€th thin?

*  Kuany kaam akél wén ye ménhdhu rot mudéknhial thin

+  Wiéc rot tewén l[dau leu ku bi yin 15n ku caat yi nyin menhdhu guép

* Nyiadi kaam ba looi bi yin t€ yen menhdhu ciéth thin nic. Yéno ca
yiok thin? Ril ka ap&l kada? Ye kek yiok ke yiénda?

Te ye yen rot lu3i thin abi réél thin agut te bi menhdhu dhiét.

Ye kada léu bi y€n yen nic Ion te ye ménhdhie thin aci rot waar?

* Yic aca nic Ibn nada ménhdhu ee cath ka ci dhudk piny ten tén keye
yen cégth theer

* Ayeyiok teden theer caath aci bén riél apei té€ cit teden tuén waar

Y/

* Yin aye yiok alen keden cie teden

-

Acin raan dét bi
ménhdhu pic yen
apeth cimendu.




Yeno leu ku ba looi te ci yen ye daak wéi te ye méth
c€&th thin aci k35c wala bi nyin dhuk piny wala yén rot
yiok ye diér?

Yén e kén rot laac looi ten diar bik rot ya yiok ke di&r wét ménhdhe
tedét kaam liéc yic, ba rot ya yiok ke yi diér bak acii ye nyu3th ke I5n
[€n yen kéwaac. Na cié keya tedét caath méth e rot waar erin keek
acie rot yiok ke pusl wala 1én ke dhél keek dit yic. Miith wén ke cie
pu3l wala Ién ke dhél keek diétden yic alén kaam kedit wén leu bi kék
théérbei ke koor te thoon yen kek miith kk.

Ku ba yok ku3ny buk nic ye nén cii miith pu3l wala t& 1én kek ke
dhélke dit yic, yok ya kuat ré€l liéc ku bi latuén ke njic te ye menhden
caath thin. yok ya kuat thiéc ku bi jam ke kdcken niéc pialguép na ye
ki ci kek yen dakwei te ye ménhden c&€th thin aci k35¢ wala ci nyin

dhuk piny.
S )

W)

W ,

-—/
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Kuna |én kuat te ca daak wéi te ye méth c&€th thin aci k35c wala bi
nyin dhuk piny, ménhé duk gaau ba jam kek k3ckun niéc pial
guép. Kék abi pudth migt apéi ku bik pin tén yin ku bik pin wét kak
kun diir yin. Kék ar&gl tén ku bik yin ku3ny kuat kaam akool aye
wakou.

Yeno det bi rot l0oi?

Kaackun niéc pidlgudp aleu ku bik yin tudc ku ba 1> pén akim ku bik yin
la tin ku tinke pial ménhdhu. Kék aléu ku bik menhdhu tin) dhél juéc
looi yic, métthin gut ci:

Cardiotocograph (CTG) - A CTG aye looi bi a lot tiil karou duot yi c33r
c6k piny yi yaac ku bi te ye puén méth guut thin pin ku te ye yen rot
jot thin (na 1én yin ketou) kam latuén. K5ckun njiéc pialguép abi yaacdu
them ku bik tin te ye méth dit thin ku yen I3 nen ci yen t33c thin.

Ultrasound - C&&r bi méth
caath aleu bi kac niéc
pialgudp kony bi athém I>
cok looi bik dit meth tin, ku
ye kaam ton kéné yic abi
méth gua pin puou ku te
céth rigm thin.
Tintin pidl guép midhiét.
Raandun niéc pialgudp
aleu ku bi yin tin te réél yin
thin erin bi akuén riémdu
caath, atuoc, kuénriém, ku
tedet athém riem.



Ba niin yi yau

Mé&nhdhu aleu ku bi dit ke ril ku pu3lguop erin bik alir yiok
ku miéth wic gudp ye yiok ten riémdu yic ye yiok ten [aap. Te
ye menhdhu alir yidk ku ka wic gudp téné aye thaany k35th
tewén ye riém cé€th thin bou tén laap.

Kuna ca niin kou wiik 28 cok cién liéc yic (téwén j3k
menhdhu yen bi dit apei) ka riém koor aleu ku bi leu bi laap
doot.

Yin aleu ba mé&nhdhu kony bi dit keril ku pu3lguép erin
ba niin yi y3u jok thok wiik 28 liéc yic. Yic mén, wél yam ci
wic thook acik nyu3th Ion ba gua niin yi yau jok wiik 28 aye
tékic kaam bi rigém ridk te thoon yen kek kaam na ye yin niin
yii kou e bakbak.

Yin aleu bi niin y35ndun cuec wala y5ndun caam- kuat
kedun wén ye yiok ke yin paal gudp piny. Yen kéné e rot
[aac looi ten diaar ku b niin ke yi5th ku lek paac ke taar ke
k5th.

Kuna ye ke looi kéne rot, duk diér!

Kén yen keril yic e ku ba kuat niin ton j5k yi y3u. Kuna ye ke
leer rot paac yi taar, ka cin ke réél thin, yin aleu ba nu3t yi
wél rot yi you.

12 Ba niin yi you



JeEmku kaam te bin dhiet

Athor alon kéné alénic wél [k bi yin ku3ny ku bin jam kek geemdu
wala akiémdu wét kaam péth wén te bi ménhdhu dhiét thin.

Ye nen bi ménhdhie dhiét?

Niin ci th33n te bi ménhdhu dhiét thin wala akél bi yen dhiét e jal ben
wiik 40 cok cién ci kuérdun cién k35c bén. Yemén, yen tedét aye yup
yic ke thény k5u kek cégrdun wénthéér ci looi.

+ Didr judac (tecit ten 90%) ya miéthken
dhiét kaam wiik 37 ku 42 ku kéne e
yén c3l kamliéc.

* Kamtuén wiik 37 yen ye col kam
kéctuém

e Jok wiik 37 yet wiik 38 ku niin ka 6
ya kek ye ool lac dhiet

* Jok wiik 42 yet tuén e yen ye col kam
cién liécic

Liéc juadc yic kam bi méth dhiét aye jal

tak tewén ci r33p ye cdk jol thin e rot. Ke

bi yin laac dhiét ke ci thi3k kek k6dldun

ke bi yin dhiét ee ké p&th apél ten dit

ménhdhu. Yemén, y3n k3k mith awic ku

bi laac dhiét kam not kéné aye cal dhién

ci guik.

Yeno kéne dhiét ci guiik?

Dhiét ci guik e kéwén ye tik nan méth

kaam wén guik tén I3n ke bi yen tiit ku
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bi r33p ku bi ménhdhe dhiét. Kéné e ke ye looi ku bi r33p col ajok rok
aye, kuna lééu rot, dhién amilégi. kukéné, kuna ye ki dhiét guik takic,
ye e keril yic ap&l ku ba kaam péth.

Kuat wiik aye kuén

Ménhdhu anu3t I> ke diét, nu3t latuén kediét kua bi bén keril apei
yet nhial wiik 39-40. Kuat wiik ye meth laac dhiét thin aleth ke ye looi
téné pialden. Tedét yin aleu ku ba niéc thiéc 'ye wen no ci yen tit agut
bi tudm?’ ciméne na lén kuat ke diir yen. Yith réél thin aci dhiét kam
kéctudm (nuit kéc thidk ten wiik 37), ku kaam tuén liéc yic wiik (37-39
[+niin 6]) aleu ku biyiék kedit 1adu det I€n ke kEgcbei thin tén mith,
cimen nan ka rilic dhél piédc yic pen abun ku/aye bi kuéc cién. Ba
kedan niéc tin apeth kam ke ba yiok thin ku kerégc rigl thin e kéril yic
tewén tek yin yé yic kaam e dhiét.

Ye nén leu bi dhién ci guik takic?

WEt I> g€l ye diar ye kek nan aguiér ku bik dhiét guik e ku bi kam
kergg€c bi rot looi tekic ten kek ku wala miethken, metthin ci riakriém/

thégrbei. K&dm dit [€u bi riémridk abi dit amaath lathéér liéc yic kua
leu bi dit aya te yen niin liir nhiim (juééc ten wiik 42).

Ten didar wén I€n gup tuény ci ciéénthin (e.g. cukari aye ke ye riEém
[> nhial), kuna Ién karil yic liéc yic (e.g. diér e dit méth yic) ka dhién ci
guik aleu ku bi yin wét bi looi.
Ka k3k wen yen judac yic te tik
ré€c leu bi riEmwaac mét thin
agut bi dit, bi gudp rot juak
(nan guopdit apéi ci mac aye
BMI), ba nan ménhdhun tuén,
ba liéc ke yi luui IVF, ku leer ke
nu3t méth, luui wél reec aye

dékdék m3u kam wén ebén
liéc yic.

e



Diar ba kuat kdk kuotic aye dhietken k3k, met thin agut ci diar
Aboriginal and Torres Strait Islander, ku a didar kdk dhiét kek béi
Sub-Saharan Africa or South Asia, ya nan kaam thin koor dit l1aau
riaakriem/thgérbei.

Kuna l1én kuat ke lui tén yin, ka CII ye nyu3th lon yin abi nan rigm
riaak/ thérbei. GEm wala akiémdu abi kuény yic yin kaamdun wén
[€u bi rigmriadk ku jé€mic kek yic kawén ba ke looi alon kaam bi
ménhdhu dhiét, kuna yin ku ménhdhu yen awic bi muuk nhom. Kuna
ye yiok ke kaam waac riém atd> nhom piiny, gem ku akiémdu ka bik
I€k yin p&th bi looi kua peth ku ba tiit ku bi ménhdhu ben tewén bi
r33pdu jok.

Bi jaam yic kek yin ku takic ye ke peth no leu ku bi loi
ten yin ku méth

TEkic ye 15n bi yin leu ba nan dhién ci guik wala aye ba tiit agut abi
ménhdhu bi dhiét dhil ci yic pu3l bakbak. Yen aril yic ku ba nic ke ba
yiok thin ku riak ké kak yiic kedhié ten yin ku ménhdhu. Yén aya arilic
ku ba takic wét kedun ye gam, thiékic ku nhidaar. GEm ku akiémdu

ya bik jaamic kakkak kéék yin, ku dhuk ke thiéckun ye thiéc nhiim ku
kuony ke yin ku ba kedun peth tak. Kéne e yen ye cal rom ciel tékték-
WETiC.

Kuat liéc ya looi
thok. Tektek yic
kaam bi ménhdhu
dhiét aleu ku bi ya
met thin kedun ye
takic ku ke nhiar,
ku thdon k3u
kepéth pialgudp bi
yiok thin ten yin ku
menhdhu ku keek
kuat kerégc thaany
kek liécdu.
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Muk yinhom

Muk yi nhom kuat liéc ya looi thok, ku kaam wén leu th&éérbéi aye tin
re€l nhom piny. Kéne ye réél thin mén, yen arilic ku ba réél yi ci [€€k
ku nyidi dhél wén bi ke bi rot loi tékic. Jam kek akiémdu aka gémdu
wét ye keda bin nan liéc Ioc cok ku thién pial.

Ka leu ku ba keek looi bi yin theerbéi tékic aye mégt
thin gut:

Ten tik yen math, awic ku3ny ku bi k35c te ci t€ bi
yen laac leu.

Ye I3 y5n ci mét yic ku bi pidlgudpdu ya I> caath ku

diit m&nhdhu

Ba ya nic te ye menhdhu ciéth thin ku c3l a nic
k3ckun niéc pial naye ke ci ménhdhu k35c cath aye
dhuék nyin piny

Ye niin yi ci rot r66n te ci yen yet wiik ka 28 yet tuén

Ba kadén th35n k5u yic kam ki ba yik thin ku ké
ré€c yen arilic apei tek yin yen kdm bi méth dhiét

Ku ba yidk ke wél juec ci wéér yic ku ka ye yoi Ior ten
saferbaby.org.au


http://saferbaby.org.au
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