Matadalan saude ba
membru sira iha tasi-balun

Ami tau hamutuk ona dika balun kona-ba preokupasaun komun
saude nian. Favor ida rai ka baixa matadalan ne'e atu Ita-Boot
bele asede nia bainhira Ita presiza.

Favor ida nota katak matadalan ne'e 1a’ds atu troka fali konsellu
meédiku profisional. Importante atu hasoru profisional mediku
ida hodi hetan kuidadu pesoal se Ita-Boot hetan kanek ka
moras daudaun.

lha matadalan ida-ne'e, Ita-Boot sei hetan informasaun kona-ba:

. Saude seksual
. Saude mental

1. Kuidadu saude iha Australia
2. Fisur

3. Infesaun mii-dalan

4. Kanek, sakat no kose-liu

5. ljiene jeral

6. Nutrisaun

-
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1. Kuidadu saude iha Australia

Oinsa Ita-Boot hetan asesu ba kuidadu saude nian iha
Australia bele la hanesan ho ida be hetan iha Ita-nia

orijen. Iha Australia, Ita-Boot so bele ba iha departamentu
emerjénsia nian se Ita-Boot presiza ajuda médiku be urjente
ka se Ita-Boot hetan kanek ne’ebé sériu.

Halo tuir hakat sira-ne’e atu hetan nivel kuidadu nian be
ta-Boot presiza iha departamentu emerjensia ospital nian
lahd demora ne'ebé la presiza.

La sente isin-di'ak?
Uza matadalan ida-ne’e atu tulun Ita-Boot hodi deside
saida mak atu halo ikus.

Se Ita-Boot moras, Ita-Boot sei presiza atu halo enkontru hodi
hasoru ho doutor ida (baibain bolu ho naran Doutdr Familia
ka DF), baibain hosoru iha ninia klinika.

Buka ami-nia rede DF sira hodi biku
Buka rede Fornesedér ida

lta-Boot soO bele ba iha ospital nia departamentu emerjénsia
se |ta-Boot hetan kanek boot ka moras ne'ebé ameasa
Ita-Boot nia vida, p.e. hirus-matan moras, susar atu dada iis
ka lakon raan barak.
Se Ita-Boot presiza transporte ambulansia emerjénsia
nian, dere “000”


https://www.nib.com.au/find-a-provider/

2. Fisur

Saida mak fisur?

Fisur mak fu’'ak be moras, mean no nakonu ho raan-kroek iha
Ita-Boot nia kulit. Ne'e bele mosu tanba infesaun folikulu fuuk
nian.

Fisur ki'ik sira karik la presiza atensaun médiku, entaun
ta-Boot bele trata sira iha uma. Maibe, importante atu

vizita DF ida se Ita-Boot hahu kona isin-manas, ka se Ita-Boot
kona fisur ida be boot.

Oinsa ha'u bele hatene katak ha'u kona
fisur?

e [ta-Boot kona fu'ak ida-ne’ebé ninia klaran mutin ka kinur.
® Fu'ak ne'e halo moras
® [ta-Boot la sente isin-di'ak no kona isin-

manas (liuliu tanba kona fisur ida be boot) @

Oinsa ha'u sei trata fisur?

Hakat 1:

Hamoos nafatin fisur ne’e no taka ho hena moos ka ligadura.
LALIKA buti fisur sira. Bele halo moras no habelar risku
infesaun nian.

Hakat 2:

Ba fisur ki'ik sira, habokon hena moos ka ligadura ho bee
mamut (Ia'ds manas) no tau iha fisur ne'e dala hirak iha loron
ida nia laran atubele halo kabeer raan-kroek.

Hakat 3:

Buka tratamentu médiku atu halo kabeer fisur ne'e se nia
la kabeer rasik. Raan-kroek tenke kabeer atu fisur ne’e bele
kura. Se nia kabeer rasik, hamoos took area ne'e no tau
igadura ka hena foun.

Hakat 4:
Hasoru ho Ita-Boot nia DF se:
Fisur ne'e boot (liu duké 5cm)

Fisur lubun ida ne’ebé liga ba malu iha kulit nia okos
Fisur ne’e iha Ita-Boot nia oin
Fisur ne’e sai aat liu lailais

Fisur ne’e moras tebes
® Fisur ne’e la kura iha semana rua nia laran

DF bele halo raan-kroek ida-ne'e kabeer no 6 Ita-Boot antibidtiku
hodi tulun kura nia.


https://www.nib.com.au/overseas-students/oshc-providers
https://www.nib.com.au/overseas-students/oshc-providers

Fisur

Oinsa ha'u bele prevene kona
ka hada'et fisur?

©

Fase Ita-Boot nia liman tuir oras,
iuliu depoizde kona Ita-nia fisur

Hariis ka duxa regularmente

Mantein kulit ko'a ruma moos
no protejidu

La fahe sasan pesoal sira ho ema seluk,
hanesan lamina ka toalla

Fase roupa, roupa-kama no toalla
sira ina bee manas



3. Infesaun mii-dalan

Saida mak infesaun mii-dalan?

Infesaun mii-dalan (IMD) mak infesaun iha parte ruma
sistema mii nian, inklui lta-Boot nia mamiik, uretra no
maksorin/rins sira.

Oinsa ha'u bele hatene se ha'u kona IMD?

Balun hosi sintoma sira-ne'ebé baibain liu IMD nian mak:

Moras ka sente manas bainhira soe bee ki'ik (mii)
Presiza soe bee ki'ik uitoan-uitoan oraoras, ka lailais

Sente katak Ita-Boot nia mamiik nakonu nafatin
depoizde mii

Hetan raan iha Ita-Boot nia miin

Sente ladun di'ak iha Ita-Boot nia parte Q O
kraik kabun nian. @@

Oinsa ha'u trata IMD?

Ba ema barak liu, IMD akontese dala ida de'it no bele kura
lailais ho antibidtiku se presiza. Maibé, ba ema balun, IMD
bele nafatin.

Se la trata IMD, nia bele lori ba infesaun rins nian no sai sériu
tebes, entaun importante atu hosoru DF ida lailais se posivel
atubele hetan tratamentu.



Oinsa ha'u bele prevene IMD?

Atu prevene infesaun,
'ta bele:

Hemu bee barak liu hodi tulun
hamoos bakteria

Soe bee ki'ik lailais depoizde halo
relasaun seksual

Kose mamar hosi parte oin ba kotuk
depoizde uza sentina

Hatais roupa interior hosi kabas
no kalsa be longra

Buka took metodu kontrasepsaun
seluk se Ita-Boot uza espermisida



4. Kanek, sakat no kose-liu

Saida mak kanek séeriu?

Se Ita-Boot nia raan suli, ruin tohar, naksunu sériu, ulun kanek ka
hetan kanek tanba monu, bolu took ambulansia ho dere ba zeru
triplu (000). Kanek sira hanesan ne'e sériu no presiza atesaun
médiku lahd demora.

Oinsa ha'u trata kanek ida-ne'ebé ladun sériu?

Uluknana'in, se kanek ne’e kle'an no raan suli la para bainhira Ita-
Boot hanehan ho hena moos ka ligadura, di'ak liuhotu atu vizita
departamentu emerjénsia ospital besik liuhotu nian.

Maibé, Ita-Boot rasik bele tau matan ba ko'a no kose-liu ki'ik sira-ne’e.
Halo ida-ne’e ho hamoos kanek ho ai-moruk been antiséptiku
(hanesan Betadine) atu hamate jerme no bilas nia depoizde minutu
lima ho bee-torneira. Depois, taka took area ida-ne’e ho hena foun
antiaderente atu hapara infesaun.

Kanek barak sei kura rasik,
maibé Ita-Boot tenke
hosoru DF ida se;

o Ko'a ne'e parese kle'an ® Kanek ne’e besik ho Ita-nia

e |hafo'er barak, rai, kabeen matan

ka fatuk-rahun in kanek ne'e Ita-Boot sente isin-manas

Ita-Boot haree mudansa Kanek ne'e tanba tata
hale'u kanek ne'e, hanesan
kanek sai mean, moras,
mamar ka bubu

Ita-Boot kona diabete

Ita-Boot seidauk hetan
vasina tétanu ikus liu nian

Se Ita-Boot nia kanek nee presiza
antensaun mediku urjente, dere took 000.
Se |ta-Boot |la seguru katak kanek nee
urjente atu lori ba departamentu
emerjénsia ka ba DF, dere took lina-tulun
oras 24 healthdirect nian iha
1800 022 222 atu hetan
konsellu saude ne'ebé saugati.



https://www.nib.com.au/overseas-students/oshc-providers

D. ljiene jera

Mantein Ita-Boot nia isin-lolon moos mak dalan di'ak liuhotu
atu asegura katak Ita-Boot la kona moras no tulun hapara
moras da'et hosi ka ba ema seluk. Dalan di'ak liuhotu atu isin-
di'ak nafatin mak asegura katak Ita-Boot fase liman ho sabaun
hodi halakon jerme sira-ne’ebé halo Ita-Boot kona moras.

Oinsa ha'u sei homoos ha'u-nia isin-lolon
didi'ak?

® Hariis loroloron. Fase Ita-Boot nia kalilin
okos no hale'u Ita-Boot nia moen no kidun.
Mantein area sira-ne'e moos bele hapara
irritasaun kulit no halakon bakteria ne'ebé
bele hamosu isin-dois (ID)

® Fase ho sabaun, gel-hariis ka ho sasan-fase
isin ne'ebé menus alerjia. Uza de'it been
baibain ka bee masin atu hamoos parte isin
Sira-ne’ebé sensivel

Oinsa ha'u sei fase liman didi'ak?

® Habokon Ita-Boot nia liman ho bee-torneira
no depois tau sabaun no espuma durante
pelumenus segundu 20 ba Ita-Boot nia liman
tomak, inklui area entre liman-fuan sira no
Ita-Boot nia liman kotuk

® Hamoos liman-kukun fo'er sira ho eskova-
hohas, se buat ne'e iha

® Solur parte rua liman sira-nian, di'ak liu ho
bee-torneira suli

® Hamaran Ita-Boot nia liman ho toalla moos
ka husik anin huu

Sempre fase liman:

0C606

Depoizde uza Molok atu ~ Depoizde kaer Se Ita-Boot
sentina prepara asu ka animal foin besik ho
hahan ka han seluk ema ruma

ne'ebé sente
ladun isin-di'ak



ljiene jeral ita kontinua...
Oinsa ha'u sei hamoos ha'u-nia moen?

® Se lta-Boot la hetan sirkunsizaun, Ita-Boot
Q @) bele hamoos Ita-Boot nia pénis hodi dada
mamar pénis kulit ba parte kotuk no fase
G@ parte okos ho bee mamut ka sabaun. Klika
took iha-ne'e atubele lee liutan kona-ba
kuidadu ba pénis

o Se Ita-Boot soi moen-feto, fase mamar kulit
mihis hale’'u vulva ho bee lahd sabaun, bee
masin ka bee baibain. Evita sabaun morin ka
produtu hariis; sira bele irrita kulit sensivel
vulva nian. Lalika rega ba moen laran ho bee,
tanba ida-ne'e sei book bakteria ne'ebé di'ak

ba saude iha Ita-Boot nia vajina
Qinsa ha'u bele prevene isin-dois (ID)?

® Depoizde hariis, tau dezodorizante ba kalilin
sira
® Hatais roupa moos N0 maran

o Fase didi'ak roupa sira-ne’ebé kona kosar no
fo'er, ho benta sira iha li'ur atu sai maran

® Se lta-Boot hetan problema kona-ba kosar
barak demais no halo Ita-Boot preokupa,
karaik Ita-Boot hakarak atu hasoru DF ida

Oinsa ha'u sei prevene iis-dois?

lis-dois bele mosu tanba ijiene ibun be ladun di'ak. Eskova no
hamoos lta-Boot nia ibun dala rua kada loron. Ida-ne’e hamenus
risku atu kona moras nehan-isin no ular-nehan iha futuru. Dika

kuidadu dental baziku sira-ne'e inklui:

® Eskova nehan tomak tenke dura pelumenus
minutu 2

® Troka eskova-nehan pelumenus kada fulan 3

® Hemu bee barak atu la kona dezidratasaun
(bee-mukit)

® Buat fase ibu sira bele mds tulun halakon
plaka no bakteria

Uza dika kuidadu nehan no halo enkontru ho destista ida atu ezame
se |[ta-Boot hetan sintoma liutan.


https://www.healthdirect.gov.au/penis-care

6. Nutrisaun

Oinsa ha'u se halo dieta saudavel?

Dalan di'ak liuhotu atu halo dieta saudavel mak hili
variedade hahan sira hosi grupu ai-han lima loloron. Tuir
orden importansia, ne'e mak:

Modo
Ai-fuan

Musan no sereal — barak liuhotu mak

variedade sira ho musan-tomak no fibra

barak

4. Na'an rekas, manu, ikan, manu-tolun,
modo, tahu, fore no musan.

5. Susubeen, keiju, iogurte ka sira-nia

alternativa sira

2 N =

Sak modu sira-nia benefisiu?

Modo sira kontein nutriente natural atu ba atus,
hanesan vitamina, mineral no fibra ai-han.

Dalan simples atu inklui modo iha Ita-Boot nia
dieta mak aumenta salada, modo matak ka sopa
ba Ita-Boot nia han-meiudia. Ita-Boot mos bele
inklui sira-ne’e iha Ita-Boot nia han-kalan ho
dalan kukus ka sona tomate sereja, ervilla-matak,
fore-matak ka kunus-mean. Aipu ka laban naruk
senoura nian ho hummus atu halo merenda
ne'epé kapas no saudavel.

Sak ai-fuan sira-nia benefisiu?

Ai-fuan fresku mak fonte di'ak ba nutriente
esensial, inklui potasiu, fibra dieta nian, vitamina
C no folatu. Ai-fuan barak liu ladun iha enerjia
no soi fibra barak, no halo Ita-Boot sente bosu
liu. Ai-fuan soi nutriente barak liuliu se ita han
bainhira nia fesku no matak.




Nutrisaun haktutan...

&

Sa mak ai-han musan no sereal sira-nia benefisiu?

Ai-han musan no sereal sira mak fonte di'ak ba fibra, idratu-
karbonu, proteina no gama ida vitamina no mineral nian -
importante ba dijestaun, hodi hamenus nivel kolesterol no
enerjia nian.

Ai-han musan sira inklui:

Aveia enroladu

Foos-mean

Paun integral no musan-tomak
Trigu fotak

Sevada

Trigu mourisku

Seredl matabixu hanesan muesli

Sa mak na’an rekas, manu, ikan, manu-tolun, modo,
tahu, fore no musan sira-nia benefisiu?

Ai-han sira-ne'e hafo proteina, mineral no vitamina; fore no
musan mos soi fibra dieta nian. Koko atu hili variedade ai-
han hosi grupu ida-ne'e, tanba rekomenda atu Ita-Boot han
na'an rekas mean da’'an la barak liu duké porsaun hitu
ho todan 65g kada semana.

Sa mak susubeen, keiju, iogurte sira-nia benefisiu?

Susubeen hafo Ita-Boot proteina, vitamina no kalsiu. Se Ita-
Boot uza altenativa susubeen nian ne’ebe bazeia ba planta
(ka ai), hanesan susubeen soja, verifika took katak nia
kontein pelumenus 100mg kalsiu iha kada 100mL.

Sa mak hemu saudavel liuhotu durante loron tomak?

Bee-torneira Australia nian mak sempre hahilik di'ak
liuhotu.

Sa mak hahilik sira-ne’ebé tuir ema nia hakarak rasik?

Ai-han sira-ne’'ebé seidauk tama ba grupu ai-han lima ne'e
ita bolu “hahilik tuir hakarak rasik” ka “estra”. Baibain ita
hatene nu'udar hahan instante, ne’e mak hahan no hemu
be dala ruma hafo enerjia barak liu, bokur saturadu, masin-
midar ka masin no importante atu ita limita ai-han sira-ne'e.

Atu hetan reseita livre, saudavel no
planu nutrisional ne'ebe Ita-Boot
bele halo iha uma,

vizita The Check Up.



https://www.eatforhealth.gov.au/food-essentials/five-food-groups/lean-meat-and-poultry-fish-eggs-tofu-nuts-and-seeds-and
https://www.eatforhealth.gov.au/food-essentials/five-food-groups/lean-meat-and-poultry-fish-eggs-tofu-nuts-and-seeds-and
https://www.eatforhealth.gov.au/food-essentials/five-food-groups/lean-meat-and-poultry-fish-eggs-tofu-nuts-and-seeds-and
https://www.nib.com.au/the-checkup/tagged/recipes

/. Saude seksua

Maski infesaun sira-ne’ebé hada’et seksualmente (IHS) ne’e buat
baibain, uza kondom bele hamenus barak risku atu kona IHS.
Se [ta-Boot kona duni IHS, importante atu la preokupa, tanba
tratamentu iha kazu barak ne'e simples, se trata sedu nanis.

Sa mak IHS sira?

IHS sira mak infesaun sira-ne’ebé da'et hosi
ema ida ba ema seluk tanba halo seksu
vajinal, oradl no anal. Sira-ne’e mosu tanba
bakteria ka virus. IHS sira bele hamosu moras
ka deskonfortu no se la hetan tratamentu, sei
bele lori ba problema saude tempu-naruk no
kompleksu.

i<h

Oinsa ha'u bele hatene se ha'u kona IHS ka lae?

La'ds IHS hotu hamosu sintoma, maibé bainhira sira hamosu,
sira baibain buras iha area jenital. Iha jeral, sintoma sira inklui:

® Dezkarga la baibain
Moras bainhira soe bee ki'ik
Moras bainhira halo seksu

Fu'ak, protuberansia, ulsera, kanek, oin-bulak ka futi iha area
moen nian

Moras iha eskrotu ka lasan-fuan

Oinsa ha'u bele proteje ha'u-nia an
rasik hosi IHS?

Dalan efikas liuhotu atu evita IHS mak uza
kondom ba seksu ho penetrasaun (oral,
vajinal, ka anal) no tuir ezame IHS regular.
Ema barak ne'ebé kona IHS la hetan sintoma
ruma, entaun karik la laran-moris katak sira
hetan infesaun. Ita-Boot mos tenke hetan
ezame kada fulan 6-12 no se Ita-Boot troka
parseiru, se Ita-Boot soi parseiru seksual
seluk ka se Ita suspeita katak Ita kona IHS.

Ita-Boot bele hetan ezame IHS
iha Ita-nia DF. Atu hetan ezame,

buka iha:
nib.com.au/find-a-provider



https://www.nib.com.au/find-a-provider/

8. Saude menta

Moras mental mak buat ruma be afeta kuaze balun hodi
populasaun Australia nian to'o nivel ruma. Ne'e-duni, se Ita-Boot
sente ladun di'ak mentalmente, importante atu hatene katak
ta-Boot la mesak no iha servisu apoiante balun ne'ebé boot iha
'ur ne'ebé atu tulun Ida-Boot hetan filafali salde mental.

lha-ne'ebé ha'u bele hetan tulun ba
problema saude mental?

La buat ida buka tulun no husu apoiu bainhira
ita-Boot sente lahakmatek ka laran-terus. Se
Ita-Boot preokupa kona-ba Ita-Boot nia saude mental, dalan
kapas hodi hahu mak halo enkontru ho DF ida. DF bele tulun
orienta Ita-Boot ba kuidadu nato'on liuhotu atubele kumpre
Ita-Boot nia nesesidade espesifiku sira.

Maibe, se Ita-Boot sofre hela krize saude
mental, Ita-Boot tenke hetan tulun lailais
hosi DF ka dere 000

Servisu apoiu livre sira

Servisu util be saugati disponivel ina dalen
oioin atu apoia Ita-Boot.

Lina-moris

Fundasaun nib sente orgullu atu apoia Lifla-moris. Ba apoiu krize
24/7 no servisu prevensaun oho-an nian, Lifia-moris prontu atu
tulun.

O ere 131114 @) Testu 0477131114 lifeline.org.au

Iha mos servisu saugati durubasa nian. Atu hetan servisu ida-ne'e:

1. Dere ba Servisu Tradusaun no Durubasa (STD) iha 131 450
no husu atu ko'alia ba Lifia-tulun iha 13 11 14 ho dalen ne’'ebé
presiza.

2. STD sei dere Lifa-tulun hodi Ita-Boot nia naran.

Headspace
@ Dere 1800 650 890 headspace.org.au

Beyond Blue
@ Dere 1300 224 636 beyondblue.org.au

Hoko'ak Saude Mental Kultural

embracementalhealth.org.au



http://www.lifeline.org.au
http://www.headspace.org.au
http://www.beyondblue.org.au
http://www.embracementalhealth.org.au

Ami espera katak matadalan ida-ne'e kontein
dika sira-ne'ebé bele tulun Ita-Boot atu mantein
moris ho saude no ksolok enkuantu iha Australia.

Dook hosi uma, familia no belun sira bele hamosu problema
saude sira-ne'ebé karik Ita-Boot nunka esperimenta antes,
ne'e-duni haree oinsa Ita-Boot sente mentalmente no
fizikamente daudaun.

Matadalan ida-ne’e ami hafé tiha ona atu tulun Ita-Boot
mantein Ita-Boot nia salde no moris-di'ak liuhosi prevensaun
jeral no rekomendasaun ba tratamentu no la’0s planu saude
personalizadu. Matadalan ida-ne’e la bele troka konsellu
saude nian no tratamentu hosi profisional médiku ida.

Se Ita-Boot soi preokupasaun médiku seriu ne'ebé foun ka iha
nanis, kontakta took Ita-Boot nia doutor atu hetan konsellu
pesoal.

Atubele hetan informasaun liutan kona-ba sadde, moris-di'ak
Nno moris iha Australia, vizita took seksaun dedikadu ne’e
kona-ba Ezame Médiku.
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https://www.nib.com.au/the-checkup/tagged/life-in-australia
https://www.nib.com.au/the-checkup/tagged/life-in-australia

