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Alɛ̈ɛ̈c a ye piɔ̈ɔ̈c rin bë yï kony ba lɛc ŋiɛc ya guum ku cï rot ye läc tɛ̈ nɛ̈k lɛc yïïn. 
Aläny a bë piɔ̈ɔ̈c bë lɛc juääc ya muk, ku cï yic ye thiiu wei ku cï ye rëër ka yï riiŋ 
ɣön laac, keya ka yïn a bë ɣön laac jal ya dööt ka yï këc rot läc.

Ye nɛn ye alɛ̈ɛ̈c dhiɛl piɔ̈ɔ̈c?

Na ye raan kuen athör thiin kënë, ka tɛk yïn a laŋ tuɛny alɛ̈ɛ̈c. Tɛkdä ka yïn ee la 
ɣön laac emën ku mën ku tɛkdä yïn ee ɣön laac duɛ̈r dääk. Kööl dɛ̈d, yïn ee laac 
dhël yic ka yï këc ɣön laac dööt. Na lɔɔr tɛ̈n akiëm du wälä akuɔnyakïm ë thiu thar, 
ka lëu bïk yï nyuöth tɛ̈ bïn aläny du piɔ̈ɔ̈c thïn bë lɛc juääc ya muk ku cï ye riiŋ ɣön 
laac. Na päl tuaany nhom piny path, ka tɛkdä a lëu bë ye yic juak.

Tuɛny alɛ̈ɛ̈c a lëu bï tuɛnytuɛɛny kɔ̈k bɛ̈y – tuɛnytuɛɛny cït pät bï rär nhom yiic pät, 
adheŋ ë nhiaan cë dït, tuɛny ë Parkinson wälä tɛ̈ cïn aläny du kuöc ŋiëëc kaam bär 
yic. Tɛ̈n kɔɔc kɔ̈k, kën yen bïï tuɛny alɛ̈ɛ̈ny a cïn raan ye ŋic.

Aläny cïn yic tuaany ye luui kadä?

A cë rac tɛ̈ lɛɛc raan kën yic dhiëc wälä dhëtem kɔ̈ɔ̈l tök yic (thää ka 24 yiic) tɛ̈ yïn 
dek lïtaa tök ku abak ɣet lïtaa ka rou (bïïny ka 5 ɣet 7) kɔ̈ɔ̈l tök yic. Ee rot lac looi 
bë raan laac tɛ̈ puɔc yen rot jɔt nïn nhiäkduur, ku lɛɛc kën yic diäk aköl ku bɛn laac 
tɛ̈ le yïn nin thëëi. Na la raan ka dhiɔp, ka laac kën ee ye yic waar. Kɔɔc cë dhiɔp 
aa lɛc juääc wuöl wɛ̈ɛ̈r yic ka yeen aa laac kë gäk yic wɛ̈ɛ̈r yic ku cïk ye laac apɛy 
aköl.

Aläny cïn yic tuaany a lëu bë biɛ̈ny tök ku abak ɣet bïïny ka rou ë lɛc muk (300 ɣet 
400mla) tɛ̈ luui raan aköl ku muk tɛ̈ cït tɛ̈n bïïny ka ŋuan (800mla) wɛ̈ɛ̈r yic tɛ̈ niin 
raan, na cë tɛ̈ cït tɛ̈n dööt ka raan a lëu bë rot jal jɔt bë la laac.

Lon piööc ë alɛ̈ɛ̈c

Akiëm du wälä akuɔnyakïm ë thiu thar a bï lɛ̈k ba wël laac muk nhïïm. Rin ba kën 
looi, kuat tɛ̈ lɛɛc yïn ka yïn a bë kööl lɛɛc yïn, ku thää lɛɛc yïn , ku lɛc ca laac ya 
gät piny. Kën a ba looi nïn lik rin ba ŋic ye lɛc yïndä ye aläny du muk ku ye laac 
kën yic dä aköl ku wɛ̈ɛ̈r.
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Kän cɛɛth laac a lëu bë ya kë cït kën:

Kaam Lɛc ca laac Wël
5.00nh 250mla
7.30nh 70mla
9.15nh 160mla

Në wël cök, a lëu ba lɛc cï thïïu bei lueel (cëmën, “lɛc ren rɛc aa cë thïïu bei ka 
ɣa la ɣön laac”) wälä kuat kë dɛ̈d wäär (cëmën, “lɛc aa ɣa nyop” wälä “lɛc aa ye 
reem”).

Rin ba lɛc ye laac them, tɔ̈u aduök (cït aduŋ miök weŋ dhie limlim) thöny laac yic. 
Nyuööc thöny laac nhom ku päl rot piny, ka cäk ku rɛ̈ɛ̈r piiny. Läc aduök yic. Na 
ca thök, ka yï them lɛc ca laac thïn – wäl keek jaŋ ye käŋ them yic. Na ye röör ka 
tɛkdä ka bë lɛc gua laac jak yic path ku cïk keek kɔc laac aduŋ dɛ̈d yic. 

Alɛ̈th kuöth wën lɛc jooc aa lëu bë ke ceŋ bï lɛc thiu akäl tök wälä nïn ka rou them. 
Rin ba kën looi, ka yïn a bë gäm alanh kuöth cë them wënthɛɛr ku tɛ̈ɛ̈u alööt yic. 
Alanh kuöth a ba jal la bɛ̈ɛ̈y bei ku ceŋ – na lɔ bɛ̈ɛ̈y bei ka dhuök alööt yic ku them 
ba tïŋ tɛ̈ cï athiɛk ye yic juak thïn. Na nyaai athiɛk ë alanh kuöth cë thiaaŋ athiɛk ë 
alanh kuöth tiɔp yic, ka lɛc cë thiu aa ba gua ŋic thook rin ye milïlïta (mla) tök ya 
garam (gm) tök. 

Ka lä:

Alanh kuöth tiɔp 400 gm
Alanh kuöth cë tiɔp 150 gm
Atëk athëm 250 gm
Lɛc cë thïïu bei 250 mla

Yeŋö bï kony ba aläny du piɔ̈ɔ̈c ku ye kaam yïndä bï 
piööc nyaai?

Raan kɔc wɛ̈ɛ̈t biäk thiu thar wälä mëduɛ̈ɛ̈ny a lëu bë ya yen ŋic yï piɔ̈ɔ̈c rin bï yen 
piɔ̈ɔ̈c du guiɛɛr tɛ̈ cït tɛ̈n kuat kë bë piath ke yïïn.

Tɛkdä ka kɔɔc ë kïïm kä aa lui yiëth ken wälä tɛkdä a lëu ba ke yök dhël loiloi ë pial 
guöp wut ku bɛ̈ɛ̈yakïïm ë jäŋ wën ye kuɔɔny gam thïn majan. Yup telepun kuɔɔny ë 
kɔɔc ce lɛc guum (Yum Majan 1800 330 066) tɛ̈ wïc yïn kuɔɔny ku yïn a kuc tɛ̈ bïn 
kuɔɔny yök thïn.

Piööc juääc aa thök pɛ̈y ka diäk yiic ku na tɛkdä ka yïn a bë laŋ amat kek raan kɔc 
wɛ̈ɛ̈t biäk thiu thar kuat tɛ̈ thöök wiik ka rou. Keek aa bï piɔ̈c dhɔ̈l wën bïn lɛc juääc 
ya muk alɛ̈ɛ̈c yic. 
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Kä path kɔ̈c ba yök tɛ̈ looi yïn piööc kën

Raan kɔc wɛ̈ɛ̈t biäk thiu thar a bï piɔ̈c tɛ̈ bïn acuek kuun aŋuum ya luɔɔy thïn. Acuek 
ke aa aläny du ku dhël lɛc (dhël wën ye lɛc tëëk thïn bïk jäl alɛ̈ɛ̈c yic ɣet bïk la 
aɣeer) muök nhial ku keek kek aa yï cɔl a gum lɛc tɛ̈ mec ɣön laac. Kën a yï cɔl 
dut lɛc ɣet ba ɣet ɣön laac ka yï këc rot läc.

Na la kaam wan, ka yïn a bë rot piɔ̈ɔ̈c ba ya dek pïu juääc, ɣet ba tɛ̈ döt lïtaa ka 
rou (bïïny ka 5 ɣet 7) ya dek thäät 24 yiic. Kalä, ka aläny du a bë rot piɔ̈ɔ̈c bë lɛc 
juääc ya muk. Rin ba pïu wälä kuat kë dɛ̈d ye dek kɔ̈ɔ̈l tök muk, ka path ba bïny 
duun yïn dek them yic ba ŋic ye lïtaa kadä kek ye jɔt. Bïïny aa tɛ̈k yiic – a leŋ bïïny 
120 ɣet 180 milïlïtaa jɔt ku bïïny dït kɔ̈k aa jɔt 280 ɣet 300 milïlïtaa wälä tɛ̈ wär 
athëm kën.

Aya, yïn a bë piɔ̈c tɛ̈ ye kuil ku cölcöl la roor acuek aŋuum cɔl a lär thïn ku yïk yïïn 
tuɛny alɛ̈ɛ̈c. Rin ba cï kuil, ka yïn a dhil ya cam mïth tiim ku liëëm – mïth ka rou ku 
liëëm ka dhiëc kɔ̈ɔ̈l tök yic ku ye cam ayum leŋ yic yiëër aya. Ka ye dek la yɔɔyyɔɔy 
wälä ka ye dek leŋ yiic kape (cït cokolet, kola, cäi ku kopï) aa lëu bïk alɛ̈ɛ̈c cɔl a cak 
ku ril yic tɛ̈n yïïn ba lɛc ya muk kaam bär yic. Yïn a bë piɔ̈c kä ba ya dek – kä wën 
cë aläny du bë cɔl a cak.

Leŋ kë bë wääc?

Duk ye diɛɛr kuat kë thiin war rot aläny du akölaköl – kä cït käkä aa röt looi. Kuat 
raan piööc aläny bë ŋiɛc ya laac ee laŋ käŋ bɛn wääc, ku ben ya tïŋ ciët tuaany cë 
bɛn dhuk nhial. Kën a lëu bë rot looi tɛ̈:

		 cïn guöp thiai wälä ca guöp nuɔɔŋ;
		 cï aläny du wuɔɔk (na ye keya ka yï lɔc la tɛ̈n akïm);
		 diir yïn wälä leŋ kë cï dic nhom;
		 tiɔɔp piny, dïït yom wälä tɛ̈ lir piny; wälä
		 Tuɛɛny yïïn (cëmën juän wum wälä juän puöu).

Na loi kënë rot, ka yï duk puöu ŋɛɛr.  Cɔ̈k yï puöu kë duun wën loi yic ku lɔɔr tueŋ 
ke yeen.
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WÏC KUƆƆNY

A ce yïn tuany rot. Tuany ë alɛ̈ɛ̈c a lëu bë ŋiɛc muk nhom tɛ̈ cï ye wiëc döc. Na 
päl path ka lëu bë ye nyin juak.

Yup Telepun Kuɔɔny ë Kɔɔc ce Lɛc Guum rin bë yï wɛ̈ɛ̈t majan:

		 Lëk;
		 Wëët; ku
		 Athör thiik ë lëk.

YUM MAJAN* 1800 33 00 66 (8 nh ɣet 8 th Köölrou ɣet Kööldhëtem), wälä

Nem lɔ̈kaɣukar kën: www.bladderbowel.gov.au 

Kɔɔc ë kuɔɔny aa lëu bïk yï cɔ̈l raan bï bɛ̈n waar thok tɛ̈n Athook (TIS). Manha yup 
13 14 50 Köölrou ɣet Kööldhëtem ku rot a cöl raan lon ë Kuɔɔny (Helpline).

Aläny cë piɔ̈ɔ̈c ee lɛc ŋiɛc muk

* Na yuöp mabaal ka yïn a bë wëëu lik tääu piny tɛ̈ cït tɛ̈n kuat mabaal.


