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Médhiééth kek aaye g3c de thukul cok jook
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Yenu ye yok thin té loor & yin
né gic de thukul yic

Yin cuk loor né Thukulde g5c cok,

ee ké ci juiir ku looi ke ye ké de kuny
né gol é cok de meth ke not é koor
né poc ku ye ton de miet &€ pudu. Né
ye yic, ké yin aydk ludoi de ka pusth
wén ye dép ye ke p35c né dépooc

ke miththii kor ku médhiééth ago

poc looi ke ye ké thin puolic ton yin
ku kocku ku ci ménhdu juiir ke I> né
Thukul de gic cokic. Ku ke yin yigk lec
de rot né ké pudoth ca tak cin ménhdu
tudoc né Thukul de g5c cokic ku ke
ménhdu yitk pial é yic de kén ku cil
pubth.

Na yuic ba thiéc ka non té ye ti¢ne yuic
ba lueel ké tu3c & O né email kdn
parents@det.nsw.edu.au
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Lo né Thukul de g5c cokic

Ték de Thukul de gic cok abii nhial
ke ye kuer de pial & yic de kén ku ye
riel té non médhiééth jutc. dun é ridc!
G5c de thukul cok ee ya kaam wén na
n>n ménhdu ka kek juéc wén yen é ke
miththii thén ke ye d331. Ké Thukul de
g5c cok akony yen bi kek é ka ké juak
k35th ku liep kueric té non ménhdu né
poc, ku réérké ke ke ci ke pu3th thoon,
ku yikke neeny ku tudc é gu3p de poc
ku korké bik thukuldit dac jook.

Reeré ke yi ci rat juiir

Ca rim ke dépoc de Thukul de g5c
cok?

Dépony de Thukul de g3c cok apuoth
bi ya r3im ke raan ba nyic. Ké dépooc
aléu bi yin €k ké ci tudl né Thukul
de gdc cokic né cdric ku thiééc ku
dhukden nhiim ku né ye kén aléu bi
ménhdu kony bi rat c3k piny.

Thukul de gdc c6k anan thieetha de

book de mith ku kuer k3k I> tuen bii
yen ke nhial né pial & gu3p, ku cin ké
rac ku ye ké pusth té non mith abgn,
e. g. Né bénic ku dhuk ci¢énic, miéth

aruel.

K5k: Thukul de g3c cék abi yin thiééc
ba athor de gét é rat piny né goélde ku
thokde akol akol ka yen é kaam é yic
thanyic. Apuath ba nyic lon cin athoré
thanyic, ku ka ye yok abén né ran de

bén yot de Thukul de g5c cok.

Ti¢én de aweren t5 é thin
Kak aarin é ka ci ke g5t yuicke bik ya
t5 ke ménhdu Meth abi goor né:

Bak

e Thandun de miéth akol

Altth yen é ke rot waar, agut
curabaat ku juson

e Gen

e Mitth thin de bak & piny ka cai de
wakol ku ké dek

Na ye Thukul de g3c cok luui né nin
kedhie ké ménhdu anot & yuic né:
e Mitth de wakél

e Parac ka malenkit né kaam yen
é I5n

Ayiel de gudp, ka ci lueel akiim ku
yik k3k ye koor

Ke ménhdu kéc gud gol né thukul de
g5c cok ké yen apuoth ba lék koc ke
thukul de g5c cok té non ménhdu kén é
ye vyiil gu3p ka ké ci akiim lueel né yen
ka non kdk ye ke kaor. Ku yen é kéné
abi kac ke thukul de g5c cok pul bi
nan ajugerd3 bik lu3i ménhdu.
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Miéth de Thukul de g3c cok

Cdam de thukul de g3c cok ee bak
ton de ka t5 tueen akol akol ke ye
ludai Ok aaye miith ke pial é gudp
nhiaar bi ye kek ye bgéi. Koc kueek
lui né g3c de thukul coékic aaye
mithku3n kuony né tha de cadm
bik ke ya tdk cau de cinken, ku
yeké ke riggl pudth bik miithken

ya dhubol piny ku ci ke rom ke
méthken.

Yin abi thiééc bi ya miéth puoth cin
ké ran yen looi ke cdi né bak é piny,
ku wakol ku cai de tan aksl. Jamé
ke dépoc de thukul de g3c cok bi yi
nyu3th ké bi ménhdu ya muk akol
akol. Ku yin aléu ba I> né website
den de pial & gudp de mith ku ba
tin yin abi tek kudt aba yok né miith
pudl yic ke cai ku wakol né.

Loor né: www.healthykids.nsw.gov.au
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K5k: Yitk € ménhdu miéth wén nhiger
ku nyic ke bi cam. Ku ka puoth aya ba
ménhdu kony né pdé6c de musdk de
mi¢thden wén ke ci liep nhom ku ye
cam ye tok.

Tiit é nyin né ayiel de gu5p ka aku35k
Na nan wél é gu3p wén yee ayiel & gudp
rt dac jot ku ye wud3c kek & miith cit
yik liém ka réc ku yik té kec k3m yen.
Ké yen apuoth ba Iék dépony de thukul
de g5c cok bi nyic Ian ye ménhdu nan
ayiel & gudp té ciem yen miith k3k wén
é wud5c ke ye ku yik wal. Thukuul de
gic cok kik aaye nan thisetha ye kek
l[iem ték mith apath ke cin wéu, ké yen
apubsth ba déponydun de thukul de g5c
cok thiééc né ye kéné.

Ya lanh nu ye ménhdit cien
né thukul de gdc cok?

Alanh de ménhdu apusth bi ye ya
pal gudp piny, alanh de ludi wén
ye piath ku puaalic bi nyiec ya juiir
ye tok, agut ci war bik ya wer ril né
wét é pol ku koou ka mathémar.

Mith aaye ke thiééc bik gen ya

cien té leer kek pol ayeer né baap
k35th. Ye ménhdu wégt bi gen ya
cien té leer yen ayeer. Thukuul jugc
ke gic de cok aacin gen de pol né
thiegitha ci looi ye kek réér atigp
yic.

K5k: Pgl aléth puath ke ke ye ka yen
é ke I> ayeer ku yik ydn ke migt &
pudu. Aaye dépooc them bik mith
ya pén kbr aléthken dudn bi ke
thu33r yic ku colke né wét yen é ke
p33c né thuur kedhie.

Nook de ké riggc

Aléu bi nan thiandun de kd ye maar né
thukul de g5c é cokic ku na kor ba kac
kony né ka bi riddk ka puoth bi ka ye
ménhdu muk abgn bik nan ka yen é
nook cit yik aléthke ku bak ku atonden
de mitth.

P35cé né ton thin kor

Ménhdu aye p33c né thukul de g5c é
cokic ku ke ké wén cin ye p33c baai yen
é ka ye juak nhom. Né kaam ye ménhdu
pol ké ke ké wén ye th33n ye tak looi,
ayen kdc kdk p33c, bi juiir ku pin.
Dépooc kuen ke thukul de gic é cok
aaci ke p33c arét né ka wén yen é ke
miththii kor p33c. Ku yen é ké wén ci
ménhdu p33c ee nan bak né polic ku
yen ké wén nhiger yen é ka ye dépooc
ludoide thany thin.

Ka ye ke p35c né Thukul de g5c é
cokic

Ka cit meek ku pol de dot ka tiim
ye kueen

Toc ku thuur, tem ku té€uden
Kuén de athdor ku pin de
akékool

Jam ku pin

né neepde ka yon thin de pol ye
kaar

Pin de két ka digr

Ditr ku ka kger é ke

Juér de kén, thoon, thudny ku y5t
Ba luui né komputer

Pol de tiop ka koththii, pol de ka
ye liddp, lieet ku piu

Né pooc de kek é kdk ké ménhdu aléu
bi yok ke nyic ku go tic ku non ké Ibc
ké bi looi, ku jal I> tuen ke cil né ye
kéné yic ku cin ké dare thin, jamde
ku réérde ka b ke ke cil ku loc rot ké
kuany cok, ke nyic ye pu3u ku gol
pudath de cok né pocde.

DINKA 5



Rieel & ménhdu pudu né poc
Mith aaye poc apuath té luui
médhiééth kek é dépooc atok. Nyic
ménhdu ee ya ké puddth cin ran ton
thon ke ye ka puoth ba dépooc kony
bak nan ké nyiecké né ké nhicer
ménhdu yic.

Yenu yin ménhdu rigegl pudu né

Thukul de g3c cok?

e Gor cok apuoth bi nan ké nyic né
Thukul de g3c de cok e. g. Kuany
cok ke ye ludi ba nyic ku ye nu
koor ménhdu bi ya yath né Thukul
de g3c cokic

e Mat é rot né pooc de ménhdu
yic né Thukul de g3c cokic e. g.
Lu33ié ke yi dukuny lui apath cin
ariop.

e Thiéc dépboc né ka wén ba ya

GOl de cok puoth

Miéth pudoth de bak & piny ee ménhdu
cok anyic I> but apuath né Thukul de
gic é cokic. Ee ye cok atétu ye pudu né
kén yic ku yik riel 1éu yen pol. Ku ye pu3l
bi liep puu né ci¢mic ku bi nyiec réér
né piirde yic.

Nin pusth wak3u

Mith aagor nin pusth wak3u yen é ka léu

Thukul de gic cokic.

Nin pubth ee ménhdu kony bi

Ye nhom wel & ké d5 yic ku tééu ye
pu3u thin

Bi ké rac nyaai ku ték né ka jot
Ku pol apuath ku nyic kélde dhuol
piny ke nhiger.

Juiir rt 1> né thukuldit

Thukul de g3c cok de ménhdu abi yin
kony né juér de ménhdu |> né thukuldit
yic. Thukul de g3c cok ku thukul aaye

atok ke kac ke thukul ee mith kony ku

yik ke tiém né piac golden de poc yic.

Té tueeny ménhdu

Ménhdu abi ya tuaany ku tugeny né tha

thok abén. Ké yen apuoth ba koc ke

thukul yu3p né bak & piny té ci ménhdu

tuaany.

Tueny tueny k3k aaye kac yok. Ku bi

ci¢n wudk yook yen mith k3k ka puoath

ba ménhdu cok aréér baai né tha cien
tugeny ku them ba akimdu tin.

Tueny tueny k3k wén ye kac yook
aakik:

Tongolo - juén t5 gu3pic, juén é
wum ku ayiel € gudp non ka ye kééc
bei né gu3pic abtn

Akoi - jugti, dekdit, juén é wum,
¥22l ku areem de nyin ku looi ke ye
malual né nin lik, ku ké thét bei né
nyinic ku ye p33th ku cieth leer né
gudpic ab&n né nin kaanuan > agut
i nin kaadhorou

Atuny de yiéc - ku ye nhiaar ba yi
nyin yat, ku ye nyin malual ku ye
kuér né piu. Ku ye guar té niin yin
Ké t3 délic (areem de thukul) -
akud3k thin é rot jook ke ke ka thii
ku lek ke ke thiti I> né nyin ku cin
yic ka ye nhom lu3i p35th.

Tuaany de dél _ p35th thin koor é t5
délic ku yik yit thgr.

Yenu léu ba looi té tueeny ménhdu?

Na non ménhdu é cit bu3ké ke yi
I€k akimdu ku cok ménhdu aréér
baai:
e Jugn ndn atuny ci yet né 38°C ka
ci rot juak 1> tuen
e And5k ka yitc
Yuiirdit rac ka cit ke tuaany
e P35th de gu3p wén ci t5 né gu3dp
theeric
Ba ka juéc nyic né wét de tuaany bi
ménhdu dom, ke yi yu3pé pan akiim
de NSW né ye T: 9391 9000.

Ny3n de nhom

Thukul de g5c cok tek ee yen ee ké
tuen cok anyic ny3n de nhom. Dun é
pu3u bi riddk na lek tic né yi nhom.
Ny3n de nhom aléu bi ménhdu yigk
diger ku ke ké de alescdit aréét acin ké
reec 1éu bi looi né ménhdu gudp ci mén
é yik areem de gu3p.

Ké pudoth léu ba looi ba kony bi
nhom ci¢n ny5k ee:

Ba nhi¢m de ménhdu ya ti¢n dhol
akol akol

Cok aye nhig¢m bér du35t cién ka nai
Cok mecun thin koor thok aye réér
yon é laak ku ye lék koc kun baai
bik ke nhiim ya kot té ci kek nhigm
ook

Akol akél ye looi ke ye 16 ba nhom

looi baai ke ménhdu e. g. Ye kuen luui aték né tooc de mith né ludi de
ke ménhdu. thukulic, Né ké ben yi yitk kd wén ba
e Jam péc de ménhdu yic ke dépdéc nyic né koldit de gol de Kindergarten
e Ye jam ke ménhdu akél akél né né yi cin ku yen € ka bi yin kony ba
ké ci 15 looi né Thukul de gsc ké riggc abgn looi rot né thukul yic ba
e nyic né cathde ku piathde né kuny yen
médhiééth kony yen thukul. Luzoidu3n

nan ny3k ya kot né mecun non lec
thii kor ku bin degu ke ya nyaai.
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