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Ŋa̱ cni ɣöö ɛ ŋu dɛ li ̱th mi ̱  di ̱i ̱t ɛ la̱ t 
ɔ, kä ɛ ŋa dɛ tee kɛ ri ̱k ɔ, kä dɛre rɔ 
rialikä idi amäni nɛy ti kɔŋ.

Mi ̱  go̱ o̱ ri läri wɛr kä Better Health Channel- 
www.betterhealth.vic.gov.au.

Yuntin NURƐE-ON-CALL ikä kä 1300 60 60 24    
rɛy thaani ti 24- bi cu ruac kɛ ji phoulä puany kiɛ 
diktɔrdu mi ti kɛ juiy       

Mi go̱ o̱ ri lua̱ k, yut, 000

ɛn warɛgak ɛmɛ te thi ̱n kɛ thuk ti göl kä

www.health.vic.gov.au/heathealth

Mi ̱  go̱ o̱ ri warɛgak ɛmɛ kɛ pek mi gɔaa yuɔtni muktäp ɛmɛ ikä Health 
Protection Branch kä talɛpon ɛmɛ 1300 761 874 

ɛn ruac ɛmɛ la̱ rɛ muktäp kumɛ kä Biktɔria, kä Melbourne.
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ɛn warɛgak latkɛ jɛ kä Finsbury Green.

DUɔp ƐN Bi ŊäC Ni jUätH tiN  
NööŊkƐ Ɛ LiƐAtH 

Liɛth la repɛ juiy ram mi te kɛ juiy punydɛ cɛt kɛ juiy lo̱ ac kiɛ 
diabeteɛ. Thäŋ Juäthni diaal tin la näkɛ naath tuukɛ kɛ kui ̱ kä 
ɣöö ci ɣɔw te kɛ liɛth puanyni nɛni tin te kɛ juäth.

ɛn liɛth ba derɛ juäth ti kɔŋ nööŋ cɛt kɛ bec chioknä ku kɛnɛ 
chuuc, kä ɛn nɔmɔ derɛ juiy mi dɛ ran nak nööŋ, cɛt kɛ yiɛth 
piny. Kä mɛmɛ te piny bɛ ji lua̱ k kɛ ɣöö bi nyouthɛ juäthni ŋäc 
kä ɛ ŋu bi cu lät ɔ.

NYO̱ O̱ UtH Ɛ ŊU Bi LA̱ t ɔ

BƐC iN LA 
MOC NAAtH 
BEC CHiONä

Mi bec ra̱ a̱ l puanydu

Mi cɛ te kɛ bec 
jɛchdu, tɛtku kɛnɛ 
chuku 

Pal min la̱ ti kä bi 
nyour gua̱ a̱ th mi koch

Mäth piw ti Koch ɛlɔ̱ ŋ

Bi dhil luɔŋ kɛ thaani ɛ 
ni loc lätädu

Bi wä kä diktɔr mi ̱ ŋɔt 
punydu kɛ bec

CHUUC iN 
BA̱ k kƐƐL kƐ 
LiƐtH

Mi cɛ bil nhiamdu gɛr 
kɛnɛ ɣöö cɛ ran moc 
kɛ liɛath mi di ̱i ̱t

Mi douacɛ locdu ɛlɔ̱ ŋ

Mi ci ra̱ a̱ lku bec, kä 
mocɛ ji doual mi di ̱i ̱t

Mi wilɛ wic ran kä 
mocɛ jɛ ba̱ k

Mi jalɛ locdu , kä 
mocɛ ji ŋo̱ ak

Mi ci ran mo̱ o̱ un

Wɛr gua̱ a̱ th mi Koch 
kä bi touy piny

Moc rɔ kɛ min la jio̱ m 
mi koch

Math piw ti koc mi ci 
ŋɔak

Woc biyniku tin tee 
rar

Bi punydu wac kɛ piw 
ti koc kiɛ biyni ti koc

Wɛr kä diktɔr

YiätH piNY 
(Juiy min dɛ 
ran näk)

Kɛn nyouth ɛtɔ cɛt kɛ 
ɣöö mi ci ran chuuc kä 
ci liɛa̱ th ran cu chɔuŋ

Mi ci ŋɔak ŋac, kä wiee 
kɛ bec

Mi cɛ ji moc  kɛ min 
cɔali no̱ k

Mi cɛ ji yiath piny

Mi ci ran ŋɔak kuic

Yutni thurbil 
ambulanckä kɛ̈  talpon 
ɛmɛ 000

Wɛr gua̱ a̱ th mi Koch 
kä bi touy piny

Woc biyniku

Wäc pounydu kɛ piw, 
kä te nä gua̱ a̱ th mi 
koc

Bi ram mi ci mo̱ o̱ un 
läth touy gɛkä, kä bi 
jɛ dhil te gua̱ th mi te 
kɛ jiöm

Derɛ rɔDu gäŋ 
iDi kä Dɛre 
ciaŋ ɛ gɔaa iDi 
mi cɛ tee kɛ
LiƐAtH Mi Di ̱i ṯ 
ƐLɔ̱Ŋ



Mi ̱  cɛ tee kɛ li ̱ɛath mi ̱  di ̱i ̱t ɛlɔ̱ ŋ thiakɛ ɛn ɣöö 
dɛ pounydu thil piw, mi cɛ tuuk, bɛ ji moc kɛ 
bec, kɛnɛ cuuc kɛ liɛth pouany amäni yiɛth 
piny min la ku chuɔŋ puany diaal lɛ jakä chuɔŋ, 
derɛ ran näk ba. ɛn liɛath puany mi di ̱i ̱t ɛlɔ̱ ŋ 
rɛpɛ juiy puany ran kä bɛ cu bey kä wëë kɛ wä 
nhiam.  
 

jiN ti kƐ jƐN Ri ̱ k ƐMɔ, kiƐ RAM  
DɔŊ Mi ŊACi?

ɛn li ̱th in di ̱i ̱t ɛlɔ̱ŋ derɛ naath diaal moc kɛ rik, kä nɛy tin la 
jɛkɛ rik kɛ̱ :

• Ram mi ̱tee kɛ ruɔn 65, cɛt kɛ nɛy tin cieŋ kä rɔdiɛn

• Ram mi ̱tee kɛ juiy cɛt kɛ diabetes, juiy rökä kɛnɛ ram mi 
te kɛ juiy yuɔŋä

• Ram mi math wäl kä derɛ taa in puanydɛ wä bɛch cɛt kɛ : 

 – ci wä gɔaa kɛ jɛ (antihistamines)

 – juiy rim kɛnɛ juiy loa̱c (beta-blockers)

 – ram mi ̱math wal 

 – ram mi math wal pini (diuretics)

 – ram mi math antidepressants kiɛ antipsychotics

• mi ti kɛ rik kɛ math kɔaŋ kɛnɛ waḻ

• ram mi ti kɛ rik pounydɛ

• ram mi ci rɔdɛ lɔŋ kɛ jal kiɛ ram mi te guaṯh kɛl kiɛ mi jal 
kɛ kɔm min cɔali wheelchair

• Maṉ tin ruɛt kiɛ man tin luɛthkɛ gaat

• gaat tin pay dap̱ kɛnɛ gaat tin tiɛtni

• nɛy tin te kɛ pouny mi dii̱ṯ 

• ram mi laṯ kiɛ ram mi laṯ rar

• Ram mi pay ben guaa̱ṯh mi tee kɛ jiöm mi koc

tHURBiLi tiN Li ̱tH NAkƐ NAAtH

• Cu gaat, nɛy ti dii̱ṯ kiɛ ley tin cieŋ kɛɛl kɛ naath, baṉy rɛy 
thurbili ti liṯh. Kɛ ɣöö ɛn liṯh in tee rɛy thurbil mi te chuŋa 
liɛthɛ kɛ kur minitni.

kƐ ɣöö Ci LƐitH jiB A Näk

• Math pi ti ŋɔan, ɛ cäŋ ci rew ji nak (mi ku diktɔrdu ji la jiök 
i mäth pi ti tɔt, thiec ɛ ɛn ɣoö kɛ pi tin in di dɛre math ɔ 
mi ci ɣɔw lɛith).

• Bi tee gua̱ a̱ th mi koc cɛt  kɛ ɣöö bi rɔdu moc kɛ biy mi ci 
lony kɛ piw, bi chioku läth pini ti koc kä bi poua̱ k kɛ piw ti 
koc ba.

• Bi dhil te gua̱ a̱ th mi koc kɛ pek mi bar ɛlɔ̱ŋ, cɛt kɛ 
gua̱ a̱ th tin ca moc kɛ ti kɔac – kɔac, gua̱ thni kokä, 
libarenä, cinemnä kiɛ gua̱ th kommnitinä).

• Bi cäŋ dhil gäk rar cieŋdu kɛ bi gua̱ a̱ th diaal gak kɛ biyni 
kɛnɛ tin komkɛ.

• Lɛp windowni mi cɛ te kɛ jiöm mi koc.

• Cu ja bi te gua̱ th mi te kɛ cäŋ mi ci/ ɣɔw la cäŋdaar.

• Pal  wä jal rar, kä mi go̱ o̱ ri ɛn ɣöö bi dhil wa rar, bi tee 
gua̱ th mi te kɛ tik kä näŋ piw kɛɛl kɛ ji.

• Bi rɔdu moc kɛ köm cäŋ kiɛ tha̱ ny cäŋ, bi biyni tit ɛ kɛ 
biliil ti lo̱ r ɛ ma̱ th lath kɛnɛ biyni ti ca la̱ t kɛ lath.

• Cam mithti tɔt kɛnɛ mith ti koc cɛt kɛ thaladɛ.

• Ŋacni jɛ ɛn ɣöö mith tin koc ba kɛ dhil läth gua̱ a̱ th mi 
koc.

• Cu ja bi la̱ t mi thik lat cɛt kɛ ŋari, lat rɛy cieŋdu kɛnɛ la̱ t 
rɛy kakädu.

• La liŋ ruacni kɛnɛ lääri tin ruac kɛ ɣöö mi bi ɣɔw tee kɛ 
liɛth mi di ̱i ̱t ɛlɔ̱ŋ.

DƐRi NƐY ti kɔŊ LUA̱ k i Di

• La thiec nɛy tin te kɛ juaṯh kiɛ mäthniku kiɛ ji maraud tin 
la bec puanykiɛn.la thieckɛ  guaa̱ṯh in ci ɣöö te kɛ liɛth mi 
dii̱ṯ ɛlɔŋ̱.

• Cum kɛ kɛ ɣöö bi kɛ dhil math kɛ piw ti ŋuan.

• Luaḵ ji märädu, mäthniku kɛnɛ ji thïakädu tin tee kɛ ruɔn 
65 ɛ wä nhiam, kiɛ nɛy tin tee kɛ juiy. Bi kɛ luaḵ kɛ nööŋ 
ŋɔaanikiɛn kä thouk kɛ ɣöö ci kɛ bi jäl rɛy cäŋ. Näŋni kɛ 
guaa̱ṯh mi koc

• Mi ̱ci je guec ɛn ɣöö te ran kɛ

RiALNi RɔDU ikä kƐ LiƐtH Mi Di ̱ i ̱t

 £ Bi miɛth, piw kɛnɛ wäl laṯh wini kɛ ɣöö ci bi wä 
rar mi ci ɣɔw tee kɛ liɛth. Wɛr kä diktɔrdu bi jɛ wä 
thiec mi tee kɛ wäl ti bɛ gɛr kɛ guaṯh in ci ɣɔw te 
kɛ liɛth mi dii̱ṯ. 

 £ Bi wäl diaal dhil lath guaa̱ṯh mi gɔaa .

 £ Guec min la moc ji kɛ jiöm mi koc kɛnɛ min la cɔali 
aircondtioner, guec ɛ mi ca jɛ lät.

 £ Guec ŋɔak diaal tin dɛ ciɛŋdu jakä koc ɛ gɔaa cɛt 
kɛ tin la kumkɛ ni windowni, biyni tin la kumkɛ ni 
cieŋ rar kɛ ɣöö ci ɣɔw bi tee kɛ cäŋ.

Bi RɔDU RiALikä Mi Ci käRäp 
CHUɔŊ 

 £ Bi dhil te kɛ mac mi tɔt, mi ci thiäŋ ɛ gɔaa, mobile 
pon, kɛ radio mi te kɛ dɛy, kɛnɛ dɛy ti nyin ŋuan.

 £ Bi te kɛ miṯh tin ca la läthkɛ guaa̱ṯh mi koc cɛt kɛ 
dɛy jiɛɛn, miṯh juay̱ni, riɛŋ,, ric, joräyni kɛnɛ dɛy 
jiɛɛn.

 £ Bi dhil te kɛ piw ti ŋuan ti ba mäth

 £ Bi dhil te kɛ wäl kɛnɛ ti kɔŋ tin goo̱ṟi.

 £ Bi te kɛ min la moc ji kɛ jiöm mi koc, kä bɛ dhil lät 
kɛ dɛy kɛ ɣöö bɛ ji luaḵ kɛ jiöm mi koc.


