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º¾¡¾−-¥ò©--Ã¥-§ö¤µøÈ-¡ñ®£¸¾ -́À¦í¾-ì½¨½-«õ-²¾-Áì½-Ä -̧ªí−-À ñ̄−-²Ò-Á ú́  
Depression during Pregnancy and Early Parenthood 
 
ì½¨½-«õ-²¾-Áì½-Ä -̧ªí− -À¯ñ− -²Ò-Á È́, °øÉ-¨ò¤-êñ¤Í¾¨®¾¤-£ö− -Á¥É¤-®º¡- Ȩ̀¾-²¸¡-À¢ö¾-»øÉ-¦ô¡: 
 

• -Ã¥-»É¾¨ 

• -ÀÏ̂º¨ì¿®¾¡-Ã¥ 

• »øÉ-¦ô¡°ò© 

• ¦ñ®-¦ö− 

• ¡ñ¤ ö̧− 

• ®Ò-²ð-Ã¥ 

• Â¦¡-À¦í¾ 

• µÉ¾−-¡ö¸ 
 
°øÉ-¨ò¤-êñ¤Í¾¨®¾¤-£ö− -Ã¹É-£¸¾ -́À¹ñ− - Ȩ̀¾-: 
Some women comment: 
'¢Éº -̈´ó-ÁªÈ-¡ñ¤ ö̧−Í¾ -̈ÁêÉÅ-¡ñ®-ê÷¡-¦…¤µÈ¾¤'. 

'¢Éº -̈´ó-ÁªÈ-µ¾¡-»Éº¤-Ã¹É-ª½Íº©-À¸ì¾ …' 

'¢Éº -̈®Ò-¦¾´¾©-ª˜¤-Ã¥-Ä©É, ¢Éº -̈£õ-®Ò-¦¾´¾©-À»ñ©-¹ñ¼¤-Ä©É …' 

'¢Éº -̈¦¾´¾©-»øÉ-¦ô¡-À¯ñ−»É¾ -̈ÁêÉ-Ä©É-µÈ¾¤-Ã©-À¸ì¾--Ä©É´ó-ìø¡−Éº¨¥ö®-¤¾ -́ºñ− -− š?' 

'¢Éº -̈¦ñ®-¦ö−-Áì½Ïö©-Á»¤'. 

'¢Éº -̈ÀÏ̂º¨...-ÀÏ̂º -̈ÁêÉÅ, -ÁªÈ-¢Éº -̈®Ò-¦¾´¾©-−º−-Ä©É'. 
'£ö− -− ˜−´ó-ÁªÈ-¦ö− -Ã¥-¡ñ®-ìø¡-− Éº¨Àê‰¾-− ˜−...®Ò-´ó-Ã°-¦ö− -Ã¥- Ȩ̀¾-¢Éº -̈»øÉ-¦ô¡µÈ¾¤-Ã©'. 

'¢Éº -̈®Ò-µ¾¡-À¹ñ− -Ã°Ïö©'. 
 
«É¾- Ȩ̀¾-êÈ¾− -´ó-¯½¦ö®-¡¾−-Àìœº¨Å-¡ñ®-£¸¾ -́»øÉ-¦ô¡Í¾¨µÈ¾¤-ÀÍ-‰¾− š, êÈ¾− -º¾©-´ó-º¾¡¾− Â¦¡-À¦í¾ 
¹¤È¸´-À¹¤ö¾-. 
 
º¾¡¾−Â¦¡-À¦í¾¹¤È¸´-À¹¤ö¾¢ñ©-¥ñ¤¹¸½§ó- ò̧©-¢º¤-°øÉ-¨ò¤-êñ¤Í¾¨ªº− -À¸ì¾-ºñ− -¦¿£ñ− -ê†-¦÷© -Áì½-
¦¾´¾©- ó́-¦È¸− -¡È¼¸¢Éº¤Í¾¨µÈ¾¤-¡ñ®-ìø¡-− Éº¨, ìø¡-°øÉ-Ã¹È¼--Áì½-£¸¾ -́¦¿-²ñ− -¢º¤-°ö -̧À´ñ¼. ì½©ñ® 
º¾-¡¾− -§ö¤-µøÈ¡ñ®-£¸¾ -́À¦í¾ªÈ¾¤Å-¦¿ìñ®-°øÉ-À¯ñ− -²Ò-êñ¤Í¾¨−̃− ¡ð-À²š´¢œ−µÈ¾¤Í¸¤Í¾¨ê†-¦÷©-Ã− -¯ó-ª¾ -́
´¾Íñ¤¥¾¡-ìø¡-À¡ó©-. 
 
 

sverakw
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Translation of this material was funded by the Transcultural Mental Health Centre.
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¦…¤-§š®º¡-Áì½-º¾¡¾−-ªÈ¾¤Å-¢º¤º¾¡¾− -§ö¤µøÈ-¡ñ®-£¸¾ -́À¦í¾»¸´´ó: 
-Signs and symptoms of depression include: 

• -ÀÏ̂º¨Ïö©-Á»¤Íõ Ȩ̀¾-®Ò-µøÈ-§ˆÅ-ª½Íº©. 

• ®Ò-¦¾´¾©-−º− -Ä©É-À«ó¤-Á´È− - Ȩ̀¾- ó́-Âº¡¾©. 

• »Éº¤-Ã¹É-µ÷©-µ˜¤®Ò-Ä©É Íõ Ȩ̀¾-»øÉ-¦ô¡−Õª¾-ºº¡. 

• »øÉ-¦ô¡ Ȩ̀¾-º¾ìö´-êñ¤Í¾¨¢º¤êÈ¾− - È̄¼− -Á¯¤-µÈ¾¤-¡½êñ−¹ñ−. 

• »øÉ-¦ô¡-Ã¥-»É¾ -̈¤È¾¨Íõ Ȩ̀¾-êö− -ªÒ-¦¼¤Íõ Ȩ̀¾-¡¾− -¥ñ®-®¾ -̈®Ò-Ä©É. 
• £ò©-Ä -̄Ã− -ê¾¤-®Ò-©ó-ª½Íº©. 

• »øÉ-¦ô¡-Á®®-À¯ñ− -Ä -̄®Ò-Ä©É- Ȩ̀¾-ªö− -®Ò-²¼¤-²ð. 
• -À¯ñ− -¡ñ¤ ö̧−Íõ Ȩ̀¾-ªö¡-Ã¥Í¾¨. 

• ®Ò-¦¾´¾©-ª̃¤-Ã¥-Ä©É. 
• -À¡ó©-´ñ¡-ìõ-´Í¾¨¢œ−. 

• ¦ñ®-¦ö− -Áì½-»øÉ-¦ô¡°ò©. 

• -À¦ñ¼£¸¾´-¦ö− -Ã¥-Àë̂º¤£¸¾ -́¦÷¡-ê¾¤-À²© Íõ Ȩ̀¾-¦…¤-ºˆ−Å-ê†-À£ó¨´ñ¡. 

• »øÉ-¦ô¡µÉ¾−-¡ö¸, -Â©©-©¼¸, -ÁªÈ-¡ð-®Ò-ªÉº¤¡¾−-µøÈ-¡ñ®-£ö− -ºˆ− -. 
• ¡ò-−ÎÉº -̈Â²©Íõ Ȩ̀¾Í¾ -̈Â²©. 

• »øÉ-¦ô¡ Ȩ̀¾-®Ò-¦¾´¾©-ºö©-êö−Ä©É. 
• ö̧− -¸¾ -̈µøÈ-¡ñ®-£¸¾ -́£ò©Íö¤-ÄÍ-Ä±È±ñ−Íõ Ȩ̀¾ÎÉ¾µÉ¾− -¡ö -̧ªÈ¾¤Å. 

• £¸¾ -́£ò©-Í¾¨µÈ¾¤µ¾¡-ê¿-»É¾ -̈ªö -̧Àº¤Íõ Ȩ̀¾-ê¿-»É¾ -̈ìø¡-êÈ¾−-Àº¤. 

• ®Ò-´ó-£¸¾ -́Á− È-Ã¥-Áì½-£¸¾ -́À§ˆºÏ̃− -Ã−-ªö -̧Àº¤-ªÔ. 

• ®Ò-´ó-£¸¾ -́¦¾´¾©-Ã¹É-ªö -̧´È¸− -§ˆ− -Ä©É. 
 
º¾ìö´-®Ò-©ó-Â© -̈®Ò-ìö©-ì½, ²Éº´-¡ñ®-£¸¾ -́»øÉ-¦ô¡®¾¤-µÈ¾¤-ÀÍ‰¾−š, -Ä¯-ì½¨½-µÈ¾¤-− Éº¨ 2 º¾êò©, º¾©§š-
®º¡--º¾¡¾−-¢º¤£¸¾´Â¦¡-À¦í¾ ¹¤È¸´-À¹¤ö¾. −šº¾©-ªÉº¤¡¾−-Ã¹É- ó́-¡¾− -¡¸©-¡¾-Áì½-¡¾− -¯…− -¯ö -̧
À²š´-Àªó´-ºó¡. 
 
 
-À¹©-ªÈ¾¤Åê†-À»ñ©-Ã¹É-´ó-º¾¡¾−-§ö¤-µøÈ¡ñ®£¸¾ -́À¦í¾- 
Causes of Depression 
º¾-¡¾− -§ö¤-µøÈ¡ñ®-£¸¾ -́À¦í¾¦¾´¾©-À¡ó©-¢œ− -Ã−-À¸ì¾-Ã©-¡ð-Ä©É-Ã− -§ó- ò̧©-¢º¤-êÈ¾−. ñ́− -¦È¸− -´¾¡-¡È¼ -̧
¡ñ®-À¹©¡¾−-®¾¤-µÈ¾¤-ºñ− -Ã¹È¼Í¸¤ ê†-ªÉº¤-Ä©É-êö− -¦øÉ-−¿. À¹©¡¾−-ÀÍ‰¾−š¦¾´¾©-»¸´´ó: 
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¡¾−-¯È¼− -Á¯¤-Ã−-£¸¾ -́¦¿-²ñ− -ªÈ¾¤Å-Ã−£º®-£ö¸: 
Change in Family Relationships: 

• ¡¾−-µÈ¾-»É¾¤. 

• ¡¾−-À¦ñ¼§ó- ò̧©. 

• ¡¾−-¨É¾ -̈À»õº−. 

• ¡¾−-ÁªÈ¤-¤¾−. 

• ìø¡Íõ Ȩ̀¾-¦½´¾§ò¡-£º®-£ö -̧£ö− -ºˆ−¨É¾ -̈Ä¯¥¾¡-®É¾−Íõ Ȩ̀¾ ’Îóºº¡-¥¾¡-®É¾−'. 
 

-À¹-©ªÈ¾¤Å-ê†-¡È¼ -̧¡ñ®-¦÷-¡¢½-²¾®: 
Health Related Events: 

• ¡¾−-À¥ñ®-ªö¸ / ¡¾− È̄¸¨. 

• ¡¾−-¯È¸¨-¢º¤-¦½´¾§ò¡-Ã¡É-§ò©-¢º¤-£º®-£ö¸. 
 

-À¹©-ªÈ¾¤Å-ê†-¡È¼ -̧¡ñ®-¸¼¡¾− / ¡¾−-À¤ó−: 
Work Related / Financial Events: 

• ´ó-¡¾−¥½-¯È¼− -¸¼¡. 

• «õ¡-ÄìÈ-ºº¡ / -¥½À¦ñ¼¸¼¡-¢º¤-êÈ¾−. 

• £øÈ-£º¤-ªö−¥½-Àì†-´ / ¥½µ÷©-¸¼¡. 

• ´óÎš¦ó−Íõ Ȩ̀¾-À¦ñ¼§ñ®-¦ó−. 
 

´ó-¡ð-ì½-− ó¡¾− -¦È¼¤-ºñ− -¦¿£ñ−Í¾¨µÈ¾¤-ÀÏõº−¡ñ− ê†-¦¾´¾©-À»ñ©-Ã¹É-°øÉ-¨ò¤-êñ¤Í¾ -̈À¡ó©-´ó-º¾-¡¾−-§ö¤-
µøÈ¡ñ®-£¸¾ -́À¦í¾-Ä©É-¤È¾¨Í¾¨¢œ− êñ¤-¡Èº− -Áì½Íñ¤¥¾¡-ºº¡-ìø¡. ¦…¤-ÀÍ‰¾−−š»¸´ ó́-: 

• ´ó-º¾-¡¾− -§ö¤-µøÈ¡ñ®-£¸¾ -́À¦í¾--Ã− -¯½¹ ņ̃©¢º¤-£º®-£ö¸. 

• ´ó-ì½¨½-´ó-º¾-¡¾−-§ö¤-µøÈ¡ñ®-£¸¾ -́À¦í¾-´¾-ÁªÈ-¡Èº−. 

• £¸¾ -́¦¿-²ñ− -¡ñ®-¡¾−-´ó£øÈ-£º¤ / ®Ò-´ó-£øÈ-£º¤-®Ò-©ó. 
• ®Ò´ó-£¸¾ -́§È¸¨-ÀÍõºê†-¦ö´£¸− -Ä©É-»ñ®-¥¾¡-²¸¡-ê†--Ã¡É-§ò©-¡ñ®-êÈ¾−. 

• -Ä -̧-À©ñ¡-ì¿®¾¡Íõ Ȩ̀¾-®ÒÀ®ó¡®¾−. 

• ´ó-£¸¾ -́¹ ÷̈É¤-¨¾¡Í¾¨µÈ¾¤-ªÈº− -ºº¡-ìø¡-¦¿ìñ®-°øÉ-À¯ñ− -Á´ÈÍõ Ȩ̀¾-ìø¡-− Éº¨. 

• ¡¾−-À¡ó©-¡Èº− -¡¿−ö©, ¡¾ -̈¡¿−ö©Íõ Ȩ̀¾-ºº¡²Éº´-¡ñ−´óÍ¾¨£ö−. 

• »øÉ-¦ô¡-Ä -̄Ã− -ê¾¤-®Ò-©óÍõ Ȩ̀¾-£¸¾ -́°ø¡-²ñ− -´ó¥¿¡ñ©-¡ñ®-ìø¡-− Éº¨. 

• ®ñ−¹¾ªÈ¾¤Å¡ñ®-¦÷¡¢½²¾®-ìø¡-− Éº¨. 

• ®Ò-Á´È− -ìø¡-− Éº -̈Á®®-ê†-Ä©É-ª˜¤-Ã¥-Ä Ȩ́ (ÎÉ¾ª¾-°ò -̧²ñ−, -À²©). 
• ¡¾−-Á¨¡--Á´È− -Áì½-ìø¡-−Éº -̈Îó¥¾¡¡ñ−. 
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• 'Difficult baby' ìø¡--ìÉ¼¤-ì¿®¾¡ (º¾ìö´, −ò©-Ä¦-−º− -ªÈ¾¤Å, ¡¾− -¯½²ô©-ªÈº− -¡ò−). 
• «¾−½-À¦ñ¼¯¼®-Àë̂º¤¦ñ¤£ö´Œ-À¦©«½¡ò©. 

• ¡¾−-«õ-²¾-ê†-®Ò-Ä©É-ª˜¤-Ã¥. 

• ´ó-¡¾−-ìÈ¸¤-À¡ó− -ê¾¤-À²©Íõ Ȩ̀¾-«õ¡-ªó-Ã− -º½©ó©-°È¾−-´¾. 
 

-À¹©-Á− È-−º−-ÁêÉªÈ¾¤Å-¢º¤º¾-¡¾− -§ö¤-µøÈ¡ñ®-£¸¾ -́À¦í¾ºñ− -À¯ñ−¡Èº− -Áì½Íñ¤¥¾¡-ºº¡-ìø¡-− ˜− -Á´È− -
®ÒÄ©É»øÉ-ÁêÉ-¥ò¤. ¡ð-ì½-− ó-¦È¼¤-Áª¡-ªÈ¾¤-¡ñ−Í¾¨µÈ¾¤-´ó-¦È¸− -¦¿ìñ®-°øÉ-¨ò¤-ÁªÈ-ì½-£ö− -ÁªÈ-´ñ− -Á È́− -¡¾− -Â»´-
¡ñ− -¢º¤--º¾¡¾−-ÀÏ̂º¨¥ò©-Ã¥--Ã− -§ó- ò̧©-ªÈ¾¤Å− ˜− - ê†¦¾´¾©-À»ñ©-Ã¹É-´ó-º¾-¡¾− -§ö¤-µøÈ¡ñ®-£¸¾ -́À¦í¾----À¡ó©-
¢œ−Âì©, ²Éº´-¡ñ− -¡ñ®-Àë̂º¤¡ð-ì½-− óê¾¤-»È¾¤-¡¾¨, −Õ-À§œº -Â»ëÌ-Â´− -Áì½-¦ñ¤£ö´. 
 

º¾-¡¾− -§ö¤-µøÈ¡ñ®-£¸¾ -́À¦í¾--ê†-ªò©-ª¾´-´¾Íñ¤¥¾¡-ºº¡-ìø¡-− ˜− ®Ò-£¸− -Àºö¾-Ä¯-¦ñ®-¦ö− -¡ñ® 'baby 

blues' º¾¡¾−-»øÉ-¦ô¡®Ò-´È¸− -®Ò-§ˆ−Íñ¤¥¾¡-ºº¡-ìø¡. »º©¥¿−¸− 80% ¢º¤-°øÉ-¨ò¤-êñ¤Í¾¨ ó́-¯½¦ö®-
¡¾−-Àë̂º¤ 'blues' »øÉ-¦ô¡®Ò-´È¸− -®Ò-§ˆ−Íñ¤¥¾¡-ºº¡-ìø¡− ˜− ê†-À¯ñ− --Á»¤¦ø¤-¦÷©²¾¨-Ã−- ¦¾´Œ¹¾Œ¹É¾ 
´œª¾´Íñ¤ºº¡-ìø¡ -Áì½-¦È¸− -´¾¡-Á´È− -À¯ñ− -©É¸¨-¡¾− -¯È¼− -Á¯¤-ªÈ¾¤Å-¢º¤−Õ-À§œº -Â»ëÌ-Â´− -ªÈº− -
À¸ì¾-ºº¡-ìø¡. °øÉ-¨ò¤-êñ¤Í¾¨¦È¸− -´¾¡-»øÉ-¦ô¡−Õª¾-ºº¡-Áì½-»øÉ-¦ô¡-ÀÍõºìí− -− Éº¨Î‡¤-Ä¯-¦¾´-¦†-´œ. 
 

´ñ− -¦¿£ñ− -ªÉº¤-À¢í¾-Ã¥-Ã¹É-Á¥É¤- Ȩ̀¾º¾-¡¾−-§ö¤-µøÈ¡ñ®-£¸¾´-À¦í¾-----Á´È− -º¾¡¾−ºñ− -− ‡¤-ê†-¯…− -¯ö -̧Ä©É, -Á´È− 
ºñ− -− ‡¤-ê†-êÈ¾−-¦¾´¾©-£õ-−©ó-Ä©É «É¾-Ä©É-»ñ®-¡¾−-¯…− -¯ö -̧ºñ− -ÀÏ¾½¦ö´ (ªö -̧µÈ¾¤ µ¾-Áì½-¡¾− ---Ã¹É-£¿-
¯ô¡¦¾), £¸¾ -́§ö©§È¸¨¥¾¡-£º®-£ö -̧Áì½ÏøÈ-À²ˆº− -ªÈ¾¤Å-Áì½-À¸ì¾. 
 
 

ê¾¤-Àìõº¡-ªÈ¾¤ÅÃ− -¡¾−-¯…− -¯ö¸ 
-Treatment Options 

´ó-ê¾¤-Àìõº¡Í¾¨µÈ¾¤- ó́-Ã¹É-ªÒ-°øÉ- ò̈¤-êñ¤Í¾¨ê†- ó́º¾-¡¾− -§ö¤-µøÈ¡ñ®-£¸¾ -́À¦í¾----. ²¸¡-À»ö¾-¢ð-Á−½-−¿-
¯½¡¾−ê¿-ºò©-Ã¹É-®º¡-êÈ¾−Ïð¢º¤-êÈ¾− -Àº¤, −¾¤-°½©÷-¤£ñ−, ²½¨¾®¾− -¦÷¡¢½²¾®-À©ñ¡-Áì½-
£º®-£ö¸, êÈ¾−Ïð-À®†-¤¡¾− -«õ-²¾Íõ Ȩ̀¾-°øÉ-§È¼¸§¾− -¦÷¡¢½²¾®-£ö− -ºˆ−ê†-¡È¼¸¢Éº¤-−¿ Ȩ̀¾-êÈ¾−-¡¿ìñ¤-´ó-
£¸¾ -́»øÉ-¦ô¡®¾¤-µÈ¾¤-ÀÍ‰¾−š. Ã−-®¾¤-¡ð-ì½-− ó, «É¾-´ó-£¸¾ -́¦¾´¾©-»ñ®-»øÉ-Áì½-À í̧¾-¡È¼ -̧¡ñ®-£¸¾´-»øÉ-
¦ô¡ªÈ¾¤Å-¢º¤-êÈ¾−, -À»ñ©-Ã¹É-²¸¡-ê†-µøÈ-ºÉº´-êÈ¾−-´ó-Âº¡¾©-À»ñ©-Ã¹É-êÈ¾−-Á− È-Ã¥-Áì½-§È¸¨-ÀÍõºêÈ¾− -
Ã−-¡¾− -§º¡-¹¾-£¸¾ -́-§È¸¨-ÀÍõº-ê†-êÈ¾−-ªÉº¤¡¾−-− ˜−. 
 

ê¾¤-Àìõº¡-ªÈ¾¤Å-»¸´´ó: 
Options include: 

• ¡¾−-Ã¹É-£¿-¯ô¡¦¾-¦È¸− -ªö -̧®÷-¡£ö− 
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°øÉ-Ã¹É-£¿-¯ô¡¦¾-−̃−³ñ¤-Àë̂º¤®ñ−¹¾-ªÈ¾¤Å-¢º¤-êÈ¾−-Á®®-Ã−-ê¾¤-®Ò-ªñ©-¦ó− -µÈ¾¤-Ã©-Áì½-Ã¹É-
¡¾−-§È¸¨-ÀÍõº-À²ˆº-§ö©-§È¸¨-êÈ¾−-Á¡É-Ä¢-®ñ−¹¾-ÀÍ‰¾− ˜−. 

 

• ¡¾−-¯…− -¯ö¸©É¾−-¥ò©-Ã¥ 
¡¾−-¯…− -¯ö -̧Á− -Ã¦È-Ã¹É-¡¾−-§È¸¨-ÀÍõº-Áì½-¦º− -¨÷©ê½ ò̧êó-ªÈ¾¤Å-Ã¹É-êÈ¾− --Ä¯-¡¿¡ñ®-º¾¡¾−-
ªÈ¾¤Å -Ã− -ì½¨½--Á¡É-Ä¢-¡ð-ì½-− óºñ− -¦¿£ñ− -ªÈ¾¤ÅµøÈ ºñ−ê†-º¾©-Ä©É-À»ñ©-Ã¹É£¸¾ -́ºÈº− -
Áº¢º¤êÈ¾−-À¯ñ− -Á»¤-¢œ−¡ñ®-®ñ−¹¾-ê†-¡¿ìñ¤-´ó. 

 

• ¡¾−-Ã¹É-£¿-¯ô¡¦¾-ªÒ-£øÈ-°ö -̧À´ñ¼ 
£¸¾ -́¦¿-²ñ− -¢º¤-£øÈ-°ö -̧À´ñ¼ È̄¼− -Á¯¤-ì½¨½-«õ-²¾Áì½-ªí− -¡¾−-À¯ñ− -²Ò-Á È́ Áì½£¸¾ -́
ì¿®¾¡-Ã−-¡¾−-À í̧¾-¡¾− -¥¾-¡ñ− -ªÈ¾¤Å-ì½¹ Ȩ̀¾¤-£øÈ-£º¤-§ó- ò̧©-¡ñ− -º¾©-À»ñ©-Ã¹É-Á»¤-¢œ−. ¡¾−-¢ð-
£¿-¯ô¡¦¾-§È¸¨-£øÈ-°ö -̧À´ñ¼»È¸´-´õ-¡ñ−--À»ñ©Ã¹É-Ä©É-°ö− -©ó-ÁêÉ-¥ò¤ -Áì½-§ö©-§È¸¨-¡¾−-¯ñ®-ªö -̧À¢í¾-¡ñ®-
¡¾−-¯È¼− -Á¯¤ªÈ¾¤Å-¢º¤-²¸¡-À¢ö¾- ê†-Ä©É-¯½¦ö®-¡¾−-¡Èº− -Áì½Íñ¤¥¾¡-ºº¡-ìø¡. 

 

• Ï¸©-Ã¹É-¡¾− -§ö©§È¸¨-êñ¤Í¾¨ 
-²¸¡ÀÍ‰¾−š»¸´´óÏ¸©§È¸¨-ÀÍõºªö -̧Àº¤-êñ¤Í¾ -̈Ã− -À¢©-êÉº¤-«†-− ©¿-À− ó− -¡¾− -Â© -̈
²¸¡£ö− -ê†-Ä©É-´ó-¯½¦ö®-¡¾− -¡ñ®-®ñ−¹¾-ªÈ¾¤ÅÁ®®-©¼ -̧¡ñ−, Íõ Ȩ̀¾Ï¸©-Ã¹É-
¡¾−§ö©§È¸¨ªÈ¾¤Å-ê†-Ã¹É-Âº¡¾©-Àºö¾-¯½¦ö®-¡¾−-ªÈ¾¤Å-− ˜−´¾-Àì‰¾¦øÈ-¡ñ− -³ñ¤, -À¡ñ®Àºö¾-ì¾ -̈
ì½º¼©¢ÓÏø−ºñ− -À¯ñ− -¯½-Â¹ -̈©-Áì½¦É¾¤-ª˜¤ ÷̈©ê½ ò̧êó-ªÈ¾¤Å-À²ˆº-Àºö¾-§½−½-£¸¾ -́ì¿-®¾¡-
êñ¤Í¾¨. 

 

• µ¾-¯ö¸ 
µ¾-¯ö¸, -À«ó¤-Á´È− - Ȩ̀¾-Ä©É-°ö− -©ó, ê‰ -̧Ä¯-ÁìÉ -̧®Ò-£¸− -Ã§É-¯È¼ -̧-ÁªÈµÈ¾¤-©¼ -̧Áì½-£¸− -Ã¹É-´ó-¡¾−-
¯ô¡¦¾, ¡¾− -¯…− -¯ö¸Íõ Ȩ̀¾-Ä -̄¹¾®Èº− -®ðìò¡¾−§È¸¨-ÀÍõº®Èº−-ºˆ−Íñ¤¥¾¡−̃−. µ¾-¯ö -̧º¾©--
À»ñ©-Ã¹É- ó́-º¾¡¾−-À¯ñ− -Á− -̧ºˆ−ºñ− -ì¿-£¾−-Í¾¨µÈ¾¤. êÈ¾−£¸− -§º¡-¹¾-£¿-Á−½-−¿-¥¾¡-
êÈ¾−Ïð¢º¤-êÈ¾− -¡È¼ -̧¡ñ®-¡¾−-Ã§É-µ¾-¯ö¸ -Áì½-Á´È− -µ¾-ì½¤ñ®º¾¡¾−Â¦¡-À¦í¾---ºñ− -Ã©-ê†-¯º©-
Ä²-¡ò− -Ä©É-ì½¨½-«õ-²¾- Áì½/Íõ Ȩ̀¾ì½¨½-Àºö¾-− ö -́Á´È-ìÉ¼¤-ìø¡. 

 

• -Ä¯-À¢í¾-Â»¤ÏðÍõ Ȩ̀¾ÎÈ¸¨-À®†-¤-Á¨¤-Á´ÈŒìø¡- 
®¾¤-£˜¤-®¾¤-£¾ -̧°øÉ-¨ò¤-º¾©-´ó¯½¦ö®-¡¾−¡ñ®º¾-¡¾− -§ö¤-µøÈ¡ñ®-£¸¾ -́À¦í¾-- »É¾ -̈Á»¤Í¾¨°øÉ¨ò¤-
£ö− -− ˜−º¾©-¢øÈ-¥½ê¿-»É¾ -̈ªö -̧ì¾ -̧Àº¤ Íõ Ȩ̀¾-ìø¡-− Éº -̈¢º¤-ì¾¸. ¡¾−»ñ®-£ö− -Ä¢É---À¢í¾Ä -̄
¹¾ÎÈ¸¨-À®†-¤-Á¨¤-Á´ÈŒìø¡-− Éº¨Íõ Ȩ̀¾-Â»¤Ïð-Á´È− -¡¾− -²ò¥¾ì½−¾-ºñ− -¦¿£ñ− -ºñ− -− ‡¤. 
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«É¾- Ȩ̀¾ëñ©¢º¤-êÈ¾− ó́ÎÈ¸¨»ñ¡¦¾-− š, ²¸¡-À¢ö¾--®ð-ìó¡¾−Ã¹É¦½«¾−ê†ºñ− -¯º©-Ä²-Ã¹É-°øÉ-À¯ñ− -
Á´È-Áì½-ìø¡-− Éº -̈- Ã¹É-µøÈ-²¾ -̈ÃªÉ¡¾− -¡¿¡ñ®-ª½Íº© 24 §‰ -̧Â´¤-ªÒ-´œ. 

 

¦ø−ªÈ¾¤Å-®¾¤-®Èº− -¡ð-Ã¹É-®ðìò¡¾−-Â£¤-¡¾−-ªÈ¾¤Å-¦¿ìñ®-°øÉ-¨ò¤-êñ¤Í¾ -̈Áì½-£øøÈ£º¤-§ó- ò̧©-¢º¤-
²¸¡-À¢ö¾-Ã¹É-Á¡ÉÄ¢¡ñ®-®ñ−¹¾-ªÈ¾¤Å-¢º¤-°ö -̧À´ñ¼, £¸¾ -́»øÉ-Àë̂º¤-À¯ñ− -²Ò-Á È́-Áì½-£¸¾ -́¦¿-²ñ−-
ì½¹ Ȩ̀¾¤-Á´ÈŒ-À©ñ¡. 

 

¦ø− --©ø-Áì-£º®-£ö -̧ª¾´£÷É´-®É¾−µøÈªÈ¾¤Å (Karitane & Tresillian) ¡ðº¾©-¦¾´¾©®ðìò¡¾− -
Ã¹É-£ö− -Ä¢É-µøÈ-−º− -Ä©É À²̂º-Ã¹É-Á¡É-Ä¢-®ñ−¹¾-¡¾−-¯½²ô©ªÈ¾¤Å-¡È¼ -̧¡ñ®-À©ñ¡-. 

 
 

¨÷©ê½ ò̧êó¦øÉêö−ºñ− -À¯ñ− -¯½-Â¹ -̈©¦¿ìñ®-¡¾−-«õ-²¾-Áì½-Ä -̧ªí− -¡¾− -À¯ñ− -²Ò-Á È́ 
Useful coping Strategies for Pregnancy and Early Parenthood 
´óÍ¾¨¦…¤-µÈ¾¤-ê†-°øÉ-¨ò¤-êñ¤Í¾ -̈Áì½-£øÈ-£º¤--¢º¤-²¸¡-À¢ö¾-¦¾´¾©-À»-ñ©--Ä©É- À²ˆº-À»ñ©-Ã¹É-¡¾− -¯½¦ö®-
¡¾−-Àë̂º¤¡¾− -«õ-²¾-Áì½-¡¾−-À¯ñ− -²Ò-Á´È-¤È¾ -̈¢œ−. ÀÍ‰¾− -š-Á´È− -£¿-Á−½-−¿-®¾¤-µÈ¾¤: 
 

¦¿ìñ®-°øÉ-À¯ñ− -Á´È− -êñ¤Í¾¨ 
For Mothers 

• ´óÍ¾¨¦…¤-µÈ¾¤-¯È¼− -Á¯¤-ì½¨½-«õ-²¾ -Áì½-¡¾−-¯È¼− -Á¯¤-¦¾´¾©-À»ñ©-¥ò©--Ã¥ÀÏ̂º¨. ¥½-ªÉº¤-
Ã¹É-À¢í¾-Ã¥-Ä Ȩ́-Àë̂º¤− š-Áì½-À í̧¾-¡È¼ -̧¡ñ®-´ñ−. 

• ¸¾¤-Á°− -Ã¹É-´ó°øÉ-§ö©-§È¸¨-À²š -́-Àªó-´-Ã− -À©õº− -ê¿-ºò©Íõ Ȩ̀¾-À©õº− -êó-¦º¤ -Â© -̈»Éº¤-¢ð-£øÈ-£º¤--
¢º¤-êÈ¾−Íõ Ȩ̀¾-¦½´¾§ò¡-£º®-°øÉ-Ã©-°øÉ-− ‡¤-Ã¹É-µøÈ-®É¾− -¡ñ®-êÈ¾−. 

• -À í̧¾-ìö´-¡ñ®£øÈ-£º¤--¢º¤-êÈ¾− -Àë̂º¤£¸¾ -́Áª¡-ªÈ¾¤- ê†-êÈ¾− -£ò©- Ȩ̀¾-ìø¡-− Éº -̈¥½-À»ñ©-ªÒ-§ó- ò̧©-¢º¤-
²¸¡êÈ¾− -Áì½-¡¾−-¯È¼− -Á¯¤-ªÈ¾¤Å-ê†-êÈ¾− -¥½-ªÉº¤-Ä©É-ê¿, ªö -̧µÈ¾¤- À¥ì½¥¾- ò̧êó-ê¾¤-ªÈ¾¤Å-
À²ˆº-Á®È-¤-À®ö¾-¸¼¡¯½-¥¿-ªÈ¾¤Å-Ã−-®É¾−. 

• ²½¨¾¨¾ -́µÈ¾-ê¿-¡¾− -¯È¼− -Á¯¤-ªÈ¾¤Å-¢º¤-§ó- ò̧©-ºñ− -Ã¹È¼Í¸¤ (µÉ¾ -̈À»õº−, È̄¼− -¸¼¡) Ã− -
¦¾ -́¦†-À©õ-º−ê¿-ºò© Íñ¤¥¾¡-êÈ¾−-´ó-À©ñ¡-¢º¤-êÈ¾−, Íõ Ȩ̀¾-ì½¨½-êÉ¾ -̈Ã−-¡¾−«õ-²¾-. 

• -Àì‰¾-£¸¾ -́À¯ñ− -¹È¸¤-ªÈ¾¤Å-¢º¤-êÈ¾−-ªÒ-Ã°-°øÉ-− ‡¤-ê†-êÈ¾−-À§ˆº-Ã¥. 

• -Ä¯-¡¸©-¦÷¡¢½²¾®-À¯ñ− -¯½-¥¿. 

• -À§ˆº-Ã− -¡¾−-ªñ©-¦ó− -Ã¥-¢º¤-êÈ¾− -Àº¤-Áì½-Àªõº− -êÈ¾−-Àº¤- Ȩ̀¾-¦…¤-ªÈ¾¤Å-¥½-¦¾´¾©-¡¿¡ñ®-Ä©É-
©ó-¢œ− -À¸ì¾-êÈ¾−-¯ñ®-ªö¸À¢í¾-¡ñ®-®ö©-®¾©-ÃÏÈ¢º¤-êÈ¾−. 

• »ñ¡¦¾-£¸¾ -́´ó-º¾ìö´-©ó! 
• --Ã¹ÉÀºö¾-£øÈ£º¤-§ó- ò̧©-¢º¤-êÈ¾− -¡È¼¸¢Éº¤-−¿-Ã−-¡¾−-©ø-Áì-ìø¡¢º¤-êÈ¾− -ª˜¤-ÁªÈ-ªº−-Àìš´ªí−. 

• ²½¨¾¨¾ -́²ñ¡-°Èº−Íõ Ȩ̀¾-−º− -À¸ì¾-À©ñ¡-¢º¤-êÈ¾−-¡¿ìñ¤-−º−. 
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• -Ã¹É-»øÉ-−¾¤Ïð¦÷¡¢½²¾®-À©ñ¡-Áì½-£º®-£ö -̧À¢©-êÉº¤-«†-−¢º¤-êÈ¾− Íõ Ȩ̀¾Ï¸©°øÉ-À¯ñ− -Á´È-
êñ¤Í¾ -̈À²ˆº-¢½¹¨¾ -̈ ò̧êó-¡¾−-¢ð-£¸¾ -́§ö©-§È¸¨-¢º¤-êÈ¾−. 

• §º¡-¹¾-°øÉ-Ã©-°øÉ-− ‡¤-ê†-º¾-Ã¦-Ä©É-Áì½-Ä Ȩ́-Ã¥-Ä©É-´¾-À±í¾-©ø-Áììø¡ À²̂º Ȩ̀¾-êÈ¾−-¥½-¦¾´¾©-Ã§É-
À¸ì¾-Âì©-©È¼ -̧¡ñ®-£øÈ-£º¤-¢º¤-êÈ¾−. 

 

¦¿ìñ®-°øÉ-À¯ñ− -²Ò-êñ¤Í¾¨ 
For Fathers 

• ¦½Îñ®¦½Îø−£øÈ-£º¤--¢º¤-êÈ¾− -Ã¹É-Ä¯-§º¡-¹¾-£¸¾ -́§È¸¨-ÀÍõº¥¾¡-²¸¡-§È¼¸§¾−-«É¾- Ȩ̀¾-
ªÉº¤¡¾−-Áì½--À«ó¤»º©-ªò©-ª¾ -́ì¾¸Ä -̄−¿. 

• -Ã¹É-À¢í¾-Ã¥-Ä Ȩ́-Àë̂º¤¦÷¡¢½²¾®--Áì½-¡¾− -µøÈ-©ó¢º¤-êÈ¾− -Àº¤ -Áì½ Ã¹ÉêÈ¾−-Àº¤-Ä¯-§º¡-¹¾-
£¸¾ -́§È¸¨-ÀÍõº¥¾¡-²¸¡-§È¼¸§¾− -«É¾- Ȩ̀¾êÈ¾−-»øÉ-¦ô¡Â¦¡-À¦í¾¹¤È¸´-À¹¤ö¾. 

• -Ã¹É-£¸¾ -́Á− È-Ã¥-Áì½-§ö©-§È¸¨£øÈ-£º¤--¢º¤-êÈ¾−. 

• -Ã¹É-´ó-À¢í¾- ó́-¦È¸− -¡È¼¸¢Éº¤-µÈ¾¤-¹É¾ -̧¹ñ− -Ã−-¡¾− -©ø-Áì-ìø¡-À¡ó©-ÃÏÈÅ¢º¤-êÈ¾−. 

• -Ã¹É-²½¨¾¨¾ -́À¯ñ−£ö− - ó́-£¸¾ -́À¢í¾-Ã¥-ªÒ-£¸¾ -́ªÉº¤¡¾−-¢º¤£øÈ-£º¤-¢º¤-êÈ¾−- -Áì½-©ñ©-Á¯¤--
Ã−-¦…¤-ê†-¹ ņ̃¤¢º¤-êÈ¾−-¥¾¡-ì¾¸. 

• -Ã¹É-»ñ®-£¿¦-À− ó§È¸¨-ÀÍõº-ªÈ¾¤Å-ºñ− -¦ö´£¸−¥¾¡-£ö− -ºˆ−Å. 

• ¸¾¤-Á°− -Ã§É-À¸ì¾-®¾¤-Àê̂º-µøÈ-−¿-¡ñ− -«¾− -Á´È− -°ö -̧À´ñ¼¡ñ− -Áì½-ê¿-¡¾−-¡½ê¿-®¾¤-µÈ¾¤-−¿-
¡ñ− -ê†-²¸¡-êÈ¾− --À£ó¨´ñ¡-¡Èº− -ê†-¥½-Ä©É-ìø¡-¢º¤-²¸¡-êÈ¾−. 

• -Ã¹É-À¢í¾-Ã¥- Ȩ̀¾-°øÉ-¨ò¤-êñ¤Í¾¨¦È¸− -´¾¡-´ó-£¸¾ -́¦ö− -Ã¥ÎÉº¨ìö¤-Àë̂º¤£¸¾ -́ªÉº¤-¡¾−ê¾¤-
À²©²¾¨Íñ¤ºº¡-ìø¡. Ã¹É¦½-Á©¤-£¸¾´-»ñ¡-Áì½-¦½Îò©-Â© -̈®Ò-´ó-¡¾−-®ñ¤£ñ®--Àë̂º¤ê¾¤-
À²©. 

 
 

êÈ¾−¦¾´¾©-ê¿-®¾¤-µÈ¾¤-¡È¼ -̧¡ñ®-´ñ− -Ä©É... 
You can do something about it … 
°øÉ-¨ò¤-Í¾¨£ö− -»øÉ-¦ô¡ì½º¾ -̈-Ã¥ «É¾- Ȩ̀¾-²¸¡-À¢ö¾-êö− -¦øÉ-®Ò-Ä©É, --À²¾½À§ˆº- Ȩ̀¾-− š£¸− -Á´È− -À¸ì¾-ê†-¦÷¡-Ã¥-ê†-
¦÷©-¢º¤-§ó- ò̧©-²¸¡-À¢ö¾. 
 

´ñ− -¦¿£ñ− -ê†-êÈ¾− -Àº¤ªÉº¤-¨º´-»ñ®- À¸ì¾-®¾¤-µÈ¾¤-´ó-¡¾−-°ò©-°¾© -Áì½-Ã¹É-À¢í¾-Ã¥- Ȩ̀¾-´ñ− -®Ò-À¯ñ− -¹ñ¼¤-
ê†-ªÉº¤-§º¡-¹¾-¡¾−-§È¸¨-ÀÍõº-Áì½-®º¡-£ö− - Ȩ̀¾-êÈ¾−-»øÉ-¦ô¡-Â¦¡-À¦í¾, ¡ñ¤ ö̧−, -Ã¥-»É¾¨Íõ Ȩ̀¾-¦ñ®-¦ö−. 
 

º¾-¡¾− -§ö¤-µøÈ¡ñ®-£¸¾ -́À¦í¾--®Ò-Á´È− -®¾¤-µÈ¾¤-ê†-êÈ¾− -¦¾´¾©-Á¡É-Ä¢-©É¸¨-ªö -̧Àº¤-Ä©É-ª½Íº© -Áì½-²¾¡-
¦È¸− -ê†-ì¿®¾¡-ê†-¦÷©-Á´È−-¨ˆ−´õ-ºº¡-Ä¯-¹¾-Áì½-¢ð-£¸¾ -́§È¸¨-ÀÍõº. œ̄´− Éº -̈ºñ− -− š£¸− -§È¸¨-
ÀÍõºêÈ¾−-Ã¹É-ê¿-®¾©-¡É¾ -̧ê¿-ºò©-ÀÍ‰¾− ˜− --À²ˆº-¡¾−-¹¾ -̈©ó-£õ-−. 
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¥‰¤-¥¿-Ä Ȩ́- Ȩ̀¾, º¾-¡¾− -§ö¤-µøÈ¡ñ®-£¸¾ -́À¦í¾---Á È́− -º¾¡¾− -ê†-¯…− -¯ö -̧Ä©É-Áì½-ºñ− -− ‡¤-ê†-êÈ¾− -¦¾´¾©-£õ-−©ó-
Ä©É---. 
 

¡¾−-§º¡-¹¾-£¸¾ -́§È¸¨-ÀÍõº 
Finding Help 

• -Ã¹É-§º¡-°øÉ-§È¼¸§¾− -ê†- ó́-¯½¦ö®-¡¾−-Ã− -¡¾−-À»ñ©-¸¼¡-¡ñ®-°øÉ-¨ò¤ªÈ¾¤Å-ê†-´ó-®ñ−¹¾-
Àë̂º¤¦÷¡¢½²¾®-ê¾¤-¥ò©-Ã¥-¡È¼ -̧¡ñ®-¡¾−-ºº¡-ìø¡. êÈ¾−ÏðÍ¾¨£ö− -¥½-²ð-Ã¥-Ã¹É-®ðìò¡¾−-
Àë̂º¤ºñ− -− š, Íõ Ȩ̀¾--Ã¹ÉÎñ¤¦õ-¦‰¤-¹¾-Ã°-°øÉ-− ‡¤-ºó¡-«É¾- Ȩ̀¾-ÀÏ¾½¦ö´. 

• -Ã¹É-«¾ -́°øÉ-¨ò¤-êñ¤Í¾¨£ö− -ºˆ−ê†-êÈ¾− -»øÉ-¡È¼ -̧¡ñ®-¡¾−-¯½¦ö®-¡¾−-ªÈ¾¤Å-¢º¤-²¸¡-À¢ö¾ -Áì½-
²¸¡-À¢ö¾-êö− -Ä©É-µÈ¾¤-Ã©-¡ñ®-£¸¾ -́ªÉº¤¡¾−ªÈ¾¤Å-¢º¤-¡¾−-«õ-²¾-Áì½-Ä -̧¡¾− -À¯ñ− -²Ò-Á È́. 
Ã¹É-«¾ -́ Ȩ̀¾-²¸¡-À¢ö¾-Ä©É-Ä -̄§º¡-¹¾-£¸¾ -́§È¸¨-ÀÍõºµøÈ-®Èº− -Ã©Íõ Ȩ̀¾-¥¾¡-Ã°. 

• §º¡-¹¾-°øÉ-Ã©-°øÉ-− ‡¤ (ÏøÈ-À²ˆº−, ²†-− Éº¤, °øÉ-À»ñ©-¸¼¡-−¿-¡ñ−) ê†-³ñ¤-êÈ¾−-Ã−--Á®®-Ã¹É-¡¿ìñ¤-Ã¥-
Áì½-®Ò- Ȩ̀¾µÈ¾¤-Ã©, ê†-£õ- Ȩ̀¾-À¢í¾--Ã¥- Ȩ̀¾-êÈ¾− -¡¿-ìñ¤-´ó-¡¾− -¯½¦ö®-¡¾−¹ñ¼¤-Áì½-Ã°-°øÉ-− ‡¤-ê†-êÈ¾−-»øÉ-
¦ô¡ Ȩ̀¾-¯º©-Ä²-Áì½-¦¾-´¾©-«¾ -́£¿-«¾´-ªÈ¾¤Å-Ä©É. 

 

«É¾- Ȩ̀¾-êÈ¾− -´ó-£¸¾ -́À¯ñ− -¹È¸¤-¡È¼ -̧¡ñ®--Á− -̧ê¾¤-ê†-êÈ¾− -¡¿ìñ¤-´ó-£¸¾ -́»øÉ-¦ô¡ Íõ Ȩ̀¾-êö− -¦øÉ-−¿-¡ñ®-¡¾−-
À¯ñ− -²Ò-Á È́, -À í̧¾-ìö´-¡ñ®-êÈ¾−Ïð¢º¤-êÈ¾−, −¾¤-°½©÷-¤£ñ−, êÈ¾−Ïð-À®†-¤¡¾− -«õ-²¾Íõ Ȩ̀¾²½¨¾®¾−-
¦÷¡¢½²¾®-À©ñ¡-Áì½-£º®-£ö¸¢º¤-êÈ¾−.  
 

«É¾- Ȩ̀¾-êÈ¾− -ªÉº¤¡¾−-£¿-Á−½-−¿-¢º¤-°øÉ-§È¼¸§¾− -¡È¼ -̧¡ñ®º¾-¡¾− -§ö¤-µøÈ¡ñ®-£¸¾ -́À¦í¾--Íñ¤¥¾¡-ºº¡-ìø¡ 
êÈ¾− -¦¾´¾©-Âêì½¦ñ®-¹¾-¦ø− -¦÷¡¢½²¾®-ê¾¤-¥ò©-Ã¥-¢º¤-£ö− - È̄¼− ņ̃©ê½−½-ê¿ Transcultural 

Mental Health Centre ª¾ -́À®ó (02) 9840 3800. 
  

«É¾- Ȩ̀¾-êÈ¾− -ªÉº¤¡¾−-£¸¾-´§È¸¨-ÀÍõº-Ã− -¡¾−-Âêì½¦ñ®-ªÈ¾¤Å-À¯ñ− -²¾¦¾-ºñ¤¡ò©, -Âêì½¦ñ®-¹¾-¹Éº¤-
¡¾−-®ðìò¡¾− -Á¯Îñ¤¦õ-Áì½-−¾ -̈²¾¦¾ Translating and Interpreting Service ª¾ -́À®ó 131 

450, ê†-¥½-ªò©-ªÒ-¹¾¦ø− -¦÷¡¢½²¾®-ê¾¤-¥ò©-Ã¥-¢º¤-£ö− -¯È¼− ņ̃©ê½−½-ê¿ Transcultural Mental 

Health Centre ªÈ¾¤ÎÉ¾êÈ¾−. 
 

êÈ¾−¦¾´¾©-§º¡-ì¾ -̈ì½º¼©-¢Ó-´ø− -À²š´-Ä©É-Ã−-²¾¦¾-¢º¤-êÈ¾− -ª¾ -́¥÷©- ö̧¤-¡¾− -¦¾−¢º¤ Multi-
cultural Communication website at http://mhcs.health.nsw.gov.au  
 

−¿-À®ó-Âêì½¦ñ®-êñ¤Í¾ -̈Á´È− -«õ¡-ªÉº¤-ªº− -À¸ì¾-²ò´Îñ¤¦õ ÁªÈ- Ȩ̀¾®Ò-Ä©É-¡¸©-À®†-¤-ÃÏÈª½Íº©. êÈ¾− -
¥½-ªÉº¤-Ä©É-¡¸©--À®†-¤−¿-À®ó-êñ¤Í¾¨−̃− -¡ñ® œ̄´Âêì½¦ñ®. 




