COVID-19

Ye piaal nhiaamdu tin apeth kaam tueny
COVID-19 (coronavirus) thééi bei kené vyic.

1. Ye réél yi muorguop

Kak tudc gudp ya peth keek nhismdu

ku guapdu. Yin aleu ba jam baai ba I> luui kak
tudcgudp ayer kua awic ba muuk yi nhoom ba réél
kam mitir tok kua abak (1.5 metres) tené k3c kdk.
Yé 1aac luui kak tuocgudp ku kugény kedun yin yuém
puou ba looi. Kéné aye mat thin agut ci tai-chi,
kaat yoga wala b looi ke ye loi baai.

2. Ye piéc mith

Niéc mieth miith psth apéth kek pidal nhom

ku pidal gudp. Ye mith miith tim juéc ték yic ku wél
k3k ku miith k3k I&n yiic riél cimene ruuc, ku nap ku
ayuum ci ny6op, adééc(lentils) ku akuggm.

Duk ye c&m miith ci peth ke juéc ku ka ye dek juéc len
yiic andon, kacutéi ci peth ku awai. Miéth miith ci peth ee
yaac nyian piny ke cin te 1adu téné miith peth kek ye wic
bi rééldu ku riél juak yic, guor miéth rot yaac, ku niin yic.

3. Réél yi ye jam ke koc

Niéc nic yokrot ke koc arilic apeidittet tené

piaal nhiémkua. Ye réél yi ye jam kek kaacku

ku mégthku ee telpun yic wala yon wél aliir yic (online).
Ye te ye yidk rot room ke koc nhidarke ku koc kun caldeet
pudth akutdun yic ku ye keek thiéc bik room ke keek.
Ye néémdu tén kaacku ku mggthku col aciék. Na ye neem,
yake lon kaam ye piaatic bu3th cok ku p&l mitir tok
kua abak kaamdun, ku ye niécdun pialguép looi apsth.
4. Ye I5on kdk yam ye

Duk ye neem na ye ki ci yin pudl apéth.

kek pin ku y5n wél alir yic g
Y3n wél aliir yic aleu bi ku3ny ba reel yi nic kak looi rot,

ku kaamdit wén ye n3k thiin aleu ku bi yiék jam puou.

Yen apéth ba ye réél yi nic ka looi rot, ku kuany tene
weén nic ye wel peth > cok bén thiin, cimene akuma.
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5. Muok ke ye looi cok

Ye kaamdun ye yin > y6n ku kaam miéth

muuk cok. Yé kdldu guik apeth ba nan kam pandu,
ba jam ke koc k3k, kak kok ye keek nhiaar, ku laéné.

6. Ye pidl nhiaamdu
muk nhom ku riéldu

Kéné yen ake rilic ku ba pidal nhadmdu ku

riggldu muuk nhom. Ye aya awic ban yin ya tiit kaacku,
mégthku ku kockun akggth nhiim wén leu bik réél ke
digér kua nék jam puou. Kaweén bi yin nyin atiit aye
maat thin agut rilic yic p&l puou piny, kudc niin,

ku ye rot yidk yi jam puou aye ci tidam. Kaka ya kak
yen nyu3th yen kaam ba I> ayer.

7. Wic ku3ny

Duk ri5c ku ba jam kek raan tondet na ye

ke nétk jam puou yin aye ci nhom lidp yic.

Jam kek mégthdu ku kaacku kaam te ye yidk yen.
Yin akééc yeth kajuaac.

Na ke ye yiin rot yiok ke dhél yin, yin aleu ba jam
kek raan ci pi35th jEEm nhom kuat kaamdun ca gam,
kuat kool eril bi yin yuopé Tueny Coronavirus Piaal
Riegldu ten: 1800 512 348. Lu3i wier thook cin yic
ariop yuoépé 131 450 ku luel thoondun wic. Ku yin abi
jal thiéc ath6ok bi yin tudm thok kek lusi Coronavirus
kuony pidal nhom (Coronavirus Mental Wellbeing
Support Service).

Na ye ke leer ke buoc ke yiin tuen ke rilic ba kakkun
akol ci baak piérdun yic, jam ke akiimdun thisk ke yiin
(contact your local General Practitioner (GP)).

Anyiai ten mudk pidl nhidgdmdu Australia,
Pigéal Nhom Australia, March 2020
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