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Ye piääl nhiäämdu tïŋ apɛth kaam tuɛny 
COVID-19 (coronavirus) thӫӫi bei kënë yic. 

1. Ye rëël yï muorguöp
Käk tuöc guöp ɣa pɛth keek nhiөmdu  
ku guäpdu. Yïn aleu ba jäm baai ba lɔ luui käk 
tuöcguöp aɣer kua awïc ba muuk yï nhoom ba rëël 
kam mitir tök kua abak (1.5 metres) tɛnë kөc kөk.  
Yë lääc luui käk tuocguöp ku kuӫny kedun yïn yuöm 
puou ba looi. Kënë aye mat thïn agut ci tai-chi,  
kaat yoga wala b looi ke ye loi baai. 

2. Ye ŋiëc mïth 
Ŋiëc mïeth mïïth pɛth apӫth kek piääl nhom 
ku piääl guöp. Ye mïth mïïth tïm juëc tӫk yic ku wӫl 
kөk ku mïïth kөk lëŋ yiic riӫl cimene ruuc, ku ŋap ku 
ayuum ci nyööp, adӫӫc(lentils) ku akuӫӫm. 

Duk ye cӫӫm mïïth cï pɛth ke juëc ku kä ye dek juëc leŋ 
yiic aŋööŋ, kacuӫӫi ci pɛth ku awäi. Miëth mïïth ci pɛth ee 
yaac nyiäŋ piny ke cïn tɛ lääu tӫnë mïïth pɛth kek ye wïc 
bï rëëldu ku riӫl juäk yic, guor miëth rot yaac, ku niin yic. 

3. Rӫӫl yï ye jam ke kɔc
Ŋiëc ŋic ɣokrot ke kɔc arilic apɛidittet tɛnë  
piääl nhiëmkua. Ye rëël yï ye jam kek kääcku 
ku mӫӫthku ee telpun yic wala ɣɔn wël aliir yic (online). 
Ye tɛ ye yiөk rot rɔɔm ke kɔc nhiäärke ku kɔc kun caldeet 
puöth akutdun yic ku ye keek thiëc bïk rɔɔm ke keek.  
Ye nӫӫmdu tӫn kääcku ku mӫӫthku cɔl aciëk. Na ye neem, 
yake loŋ kaam ye piäätic buөth cök ku pӫӫl mitir tok 
kua abak kaamdun, ku ye ŋiëcdun piälguöp looi apɛth.  
Duk ye neem na ye kï cï yïn puөl apӫth. 

4. Ye lөɔŋ käk yam ye  
kek pïŋ ku ɣөn wël alir yic
Ɣөn wël aliir yic aleu bi kuөny ba reel yï ŋic käk looi rot, 
ku kaamdit wën ye nөk thiin aleu ku bï yiëk jam puou. 
Yen apӫth ba ye rëël yï ŋic kä looi rot, ku kuäny tɛne 
wën ŋic ye wɛl pɛth lɔ cök bӫn thiin, cimene akuma. 

5. Muök ke ye looi cok
Ye kaamdun ye yïn lɔ ɣön ku kaam miëth 
muuk cok. Yë köldu guïk apɛth ba näŋ kam pandu,  
ba jam ke kɔc kөk, käk kɔk ye keek nhiaar, ku lääŋë.

6. Ye piäl nhiäämdu  
muk nhom ku riӫldu
Kënë yen ake rilic ku ba piääl nhäämdu ku  
riӫӫldu muuk nhom. Ye aya awïc ban yin ya tiit kääcku, 
mӫӫthku ku kɔckun akӫӫth nhiim wën leu bïk rëël ke 
diӫӫr kua nӫk jam puou. Käwën bi yïn nyin atiit aye 
määt thin agut rilic yic pӫl puou piny, kuöc niin,  
ku ye rot yiök yï jam puou aye ci tiääm. Kaka ɣa käk 
yen nyuөth yen kaam ba lɔ aɣer. 

7. Wïc kuөny 
Duk riөc ku ba jam kek raan toŋdɛt na ye  
ke nӫӫk jam puou yïn aye ci nhom liäp yic.  
Jam kek mӫӫthdu ku kääcku kaam tɛ ye yïɔk yen.  
Yïn akëëc yeth kajuääc. 

Na ke ye yïïn rot yiök ke dhӫl yïn, yïn aleu ba jam  
kek raan ci piөөth jӫӫm nhom kuat kaamdun ca gam,  
kuat kööl eril bi yïn yuopë Tuɛny Coronavirus Piaal 
Riɛɛldu tɛn: 1800 512 348. Luөi wӫɛr thook cïn yic 
ariöp yuöpë 131 450 ku luel thooŋdun wïc. Ku yïn abi 
jal thiëc athöök bi yïn tuöm thok kek luɔi Coronavirus 
kuɔny piääl nhom (Coronavirus Mental Wellbeing 
Support Service). 

Na ye ke leer ke buoc ke yïïn tueŋ ke rilic ba käkkun 
akol ci baak piërdun yic, jam ke akïïmdun thiөk ke yïïn 
(contact your local General Practitioner (GP)).
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