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 TIROHIATEKIRIIARA

Kia noho ma tonu He tikanga ano kia
noho hauora tonu ai

e Kia auau te horoi ringa ki te hopi me te wai

e Me kaukau, me uwhiuwhi ranei ia ra. Ata te kII'I
whakamarokengia te kiri
* Kia poto tonu, kia ma tonu hoki nga matikuku * Kainga he hua rakau, he hua whenua hoki ia ra
* Pania te kiri maroke ki te monuku « Kainga te pimua péra i te mtti hinu iti, te héeki,
te tofu, te ika ranei ia ra
Araia te horapa haere a te poke ki tangata ké * Kia kaha te moe (kia 8-12 haora)
e Kuhuna nga kakahu ma
» Kaua e toha mea whaiaro, péra i te tauera, te e Kia noho ma tonu te whare - ki roto, ki waho hoki
paraikete, te kakahu paru, te potae, te paraihe  Kia auau te horoi tauera

makawe, te pani ngutu, te patara inu hoki

e Kaua e kauhoe, e takaro kemu tukituki tangata
ranei, kia mahu ai nga hakihaki

e Ahungia nga kararehe hei patu puruhi

» Kia noho rapihi kore te whare - ki roto, ki waho
hoki

e Kia auau te ngote puehu, a, kia noho ma tonu
nga pae/papa
e Kia auau te horoi me te kuhu hau i nga paraikete
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Ko te horoi
ringa te
tikanga pai

rawa atu
hei arai i te
horapa moroiti
tahumaero.

Tirohia te kiri
ia ra.

Tirohia Horoia

Kia pai, kia tika hoki te kai Kia au te moe

Uhia ki te tapi hei arai i te horapa Kia maha nga momo hua rakau, Ka tukuna te tinana ki te okioki,
moroiti tahumaero. hua whenua hoki. ki te tipu hoki.
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" TE TIAKI KIRI WAIWAI

Tamaiti hauora He tamaiti me te hakihaki paku

+  Horoia nga ringa ki te hopi me te wai

Horoia nga ringa ki te hopi me te wai

+  Horoia, uhia hoki nga motu me nga hakihaki

+  Kainga he hua rakau, he hua whenua hoki ia ra ki nga tapi

' * Kianohoma tonu e ki +  Kia poto, kia ma hoki nga matikuku

° Bl ErED e *  Haumanutia mate kiri ké atu. Hei tauira, md

«  Kiama te whare i roto, i waho hoki te hare — whakamahia au kirimi, pani hoki
+  Kiaauau te horoi i nga hiti me nga tauera * Mahia 0 ake paraikete, tauera hoki
+  Ahungia nga kararehe hei patu puruhi +  Kite hiahia awhina, patai atu ki te néhi, te

kémehi, te takuta ranei
+  Kia poto, kia ma hoki nga matikuku

+  Kiaau te moe

T o Anf
S He tamaiti me te poke He tamalti me te
. kiri k3ore i te piki te ora poke kiri taumaha
Q‘Iaere ki te tékuta, ki te néhi ranei i ténei . Haere ki te takuta kia tirohia te kiri. Ata - Lo
3 ra mehemea he mamae, he whero ranei ka 4 whaia gha tohl:jtohul o " Iena pea Ifai\_m?mae_,tlka bt 2
«+ pénei te ahua ki tétahi o énei: : IN0 Maulul tau tamaitl

+  Kia tika tonu te tiki rongoa i te taka rongoa

*  He 2 mitarau neke atu ranei te rahi +  Me haere tika tonu atu ki te takuta,
_ L +  Kite matea rongoa paturopi tau tamaiti, ki te hohipera ranei
*  He papr, he pirau ranei kei reira me whakapau te katoa
_ - . Ki te kore e haumanutia te poke kiri,
*  He tahekeheke whero ka puta i reira +  Kaua e toha rongo ki tangata k& ka tino taumaha haere pea te mauiui
*  Kaoreipikiteoraite2ra +  Aratakina te tamaiti e kai rongoa ana L D2 5
*  Hetatakite whatu + Kite kore piki te ora hoki atu ki te takuta

«  Kua kirika



AIWAI

2 s He tamaiti me te hakihaki
paku
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He tamaiti me te poke kiri He tamaiti me te poke kiri He tamaiti me te poke kiri
mama kaore i te piki te ora taumaha
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'KIAHAUORATEKIRI

horoia haumanutia

« Kia auau te horoi i 6 ringaringa ki te hopi me te wai  Ki te puta tétahi ahuatanga pénei i te hakihaki, i te

+ Whakamarokengia 0 ringaringa wahi whero ranei, haere ki te néhi, te taka rongoa
« Horoia 6 hakihaki ki te hopi me te wai ranei, te takuta ranei ina:

« Kia ngawari te whakamaroke hakihaki + Ka 2 mitarau neke atu ranei te rahi

- Kaua e toha tauera * Kei reira te pirau

» Kia poto tonu, kia ma tonu hoki 6 matikuku * He tahekeheke whero ka puta i reira

+ Ka kino haere
- * Mehemea ka kirika te tangata, ka ruaki, a, ka
Uhla mauiui te ahua
Mehemea ka tukuna te rongoa, te panipani ranei

+ Kia uhia tonuhia nga hakihaki ki te tapi ki a koe, t8na, whaia nga tohutohu.

» Panonihia te tapi ia ra

* Mehemea he patai au, ka awangawanga ranei arOhatia

koe mo nga hakihaki, téna, korero ki to néhi

kura, ki te taka rongoa ranei, ki te takuta ranei Tiakina t6 kiri hei arai i te pokenga, i te
mauiui kino hoki.
 Kai hua rakau, kai hua whenua ia ra
* Inu waimaori



uhia
haumanutia
arohatia



Araitanga: Herea nga makawe roroa. Kaua e toha paraihe makawe, here makawe, potae ranei. Herua
nga makawe ia ra. Tirohia te makawe ia wiki. Ka tau te kutu ki te tangata ahakoa ko wai, ahakoa te ma o

te makawe.

He tohu tomua

Ka ngaoko i muri o te kaki,
i muri hoki i nga taringa, ki
te pane o te mahunga hoki.
Tirohia kia kotahi te wa ia
wiki, neke atu ranei.

Mehemea ka
taumaha haere

Haere ki to takuta.

He utu kore ma nga
tamariki 14 tau, i raro iho
hoki, kia haere ki te takuta
i reéhitatia ai ratou. He utu
kore nga whakahau rongoa
ma nga tamariki 14 tau, i
raro iho hoki.

Hei mahi

Whakamaktkingia nga makawe, whakamahia he
paparanga pani makawe ki runga. Timatahia te
heru ma te heru niho tata mai i te kiri angaanga
tae noa ki nga moka. Ka awhina ténei mahi kia kite
kutu ora.

Herea nga makawe roa.

Kaua e whakamahi te tae makawe, te karahini,
te rehu ngaro, nga haumanutanga kararehe kei
whakaraua te tamariki. Kaore te hopi makawe
maori, te hopi ranei e patu kutu.

Kei te takuta, te taka rongoa/kémehi hoki nga
haumanutanga kutu.

He mea hiranga te haumanu ano ia rangi 7-10
kia patu i nga kutu kua puta i nga riha.

Ka pehea te horapa?

e Ka horapa ma te pa ki nga kakahu, (hei
tauira, he potae, he kameta, he koti ranei),
ki etahi atu mea whaiaro ranei (hei tauira,
te paraihe makawe, te tauera ranei)

e Ka ngaoke te kutu. Kaore e peke, e
kauhoe ranei.
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" TE NGAUNGA A TE PEPEKE
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Araitanga: Horoia te kiri ia ra ki te hopi me te wai. Kia poto tonu, kia ma tonu hoki nga matikuku. Kia
auau te horoi i nga ringa. Katia nga matapihi i nga po. Whakamabhia te rongoa arai pepeke. Kia poto tonu

te karaihe i w

He tohu tomua

He pukupuku whero.
He hoipu pea kei waenganui.
Ka tino mangeongeo.

He kino te mamae i étahi
wa (ara, he ngaunga
pungawerewere).

Mehemea ka
taumaha haere

Haere ki te takuta mehemea:

e ka nui haere, ka kino haere
ranei te mamae o te wabhi
whero, pupuhi hoki

e hepirauireira

Ka pupuhi pea i te paitini na

te pepeke, na te poke kiri tino

kino ranei pea e kiia ana ko te
cellulitis.

aho. Paparea te wai tohihi. Ka puta nga pthouhou naenae ki te wai marino.

Hei mahi

Tirohia, horoia nga ngaunga ia ra.
Horoia te ngaunga ki te wai matao.

Kia poto, kia ma tonu hoki nga matikuku
0 tau tamaiti.

Me ngana te whakamutu i tona rakuraku
i Nnga ngaunga.

Whakamahia étahi mea, péra i te tio, te
aloe vera, te rongoa arai mate pawera
kia mutu ai te torotiti.

Ka péhea te horapa?

Na nga pepeke péra i te naenae, i te
puruhi, i te pingawerewere ranei.







Araitanga: Horoia te kiri ia ra ki te hopi me te wai. Kia poto, kia ma hoki nga matikuku. Ata horoia nga
ringa i mua, i muri hoki i te pa atu me te tapi i nga whéwheé. Kainga he hua rakau, he hua whenua hoki ia

ra. Inumia he wai.

Nga tohu tomua

He repe whero, he huahua me te kiri
whero huri noa ranei.

He ma, he kdwhai ranei te pirau kei
waenga.

Ka mangeongeo, ka ahua mamae ranei.
Ko te whéwheé nui e kiia ana he kurupo.

Mehemea ka
taumaha haere

Haere ki te takuta mehemea:

e ka nui haere te whéwhg, ka kaha
haere te mamae hoki

e ka puta étahi ando whéwhe
e karoa atu i te kotahi wiki te kitea

e ka horapa te whero huri noa i te
whéwhe

e kaauau te puta o nga whéwhe i to
tamaiti

e ka ahua mauiui, ka kirika ranei to
tamaiti

Hei mahi

Haere totika ki te takuta mehemea
he tata te whéwhe ki te whatu o to0
tamaiti.

Hihiratia, a, horoia nga whéwhe ia ra.
Waiwaitia te whewhe ki te wai
mahana mo te 20 méneti, uhia ranei
ki tétahi tauera kua waiwaitia ki te
wai mahana.

Ki te pakaru mai te whéwhe, mukua
te pirau me te toto ki te pepa.

Horoia nga ringa i mua, i muri hoki i te
pa atu i te whéwheé.

Panonihia nga tapi ia ra.

Ka péhea ka horahia?

e Ma te panga o te pirau (he
kukd, he kowhai/he pap1
parauri), o te toto hoki o
tétahi wheéwnhe ki te kiri e
puta mai

e Ma te whakaté e hora haere ai
nga whéwheée
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Araitanga: Horoia te kiri ia ra ki te hopi me te wai. Kia poto, kia ma hoki nga matikuku. Uhia nga hakihaki
ki nga tapi. Mahia t0 ake tauera. Kainga te hua rakau me nga hua whenua ia ra. Inumia te wai.

Pr—

He tohu tomua

He hoipu kei nga wahi marakerake

o0 te tinana péra i nga ringa, nga
waewae, te kanohi hoki. Kia ngawha
nga hoipu ka huri kia hakihaki me te
kirinuku kowhai ka nui haere ia ra.

Ka mangeongeo nga hakihaki.

Mehemea ka
taumaha haere

Haere ki te takuta mehemea:
e he tata nga hakihaki ki te whatu

e karoaakeite 1-2 wikite
hakihaki

e ka whero, ka pupuhi, a, ka pirau
nga hakihaki

e ka kirika to tamaiti

Ki te kore e haumanutia ka tino

taumaha pea te mauiui.

Hei mahi

Haere ki te takuta mo te tohutohu me
te whakahau rongoa

Tirohia, a, horoia nga hakihaki ia ra
Uhia nga hakihaki ki te papanga ma, ki
te tapi ranei

Kia poto, kia ma hoki nga matikuku o
10 tamaiti

Katia te rakuraku a to tamaiti i nga

hakihaki

Horoia, whakamarokengia hoki nga
ringa i mua, i muri hoki i te pa atu ki
nga hakihaki

Ka pehea te horapa?

Ka pa te piray, te toto, tétahi atu wé
ranei i nga hakihaki ki kiri ké atu



& A
HAKIHAKI




Araitanga: Horoia te kiri ia ra ki te hopi me te wai. Kia poto tonu, kai ma tonu hoki nga matikuku. Horoia,
a, pupuhia ki te hau nga paraikete i te ra. Kainga te hua rakau me te hua whenua ia ra. Inumia te wai

Maori.

He tohu tomua

He hakihaki mangeongeo ki nga
wahi pénei:

e tetahauo teringa

e hurinoainga hope

* i waenganuiinga matimati
* jwaengainga tareperepe

e iraroingakeke

Mehemea ka
taumaha haere:

Haere ki te takuta mehemea:
e ka poke te hakihaki

e ka whero, ka mamae, ka mahana,
ka pupuhi ténei, ka pirau ranei te
kiri.

He mate kiri taumaha ténei. Kia

maumahara, me haumanu nga

tangata katoa o te whare mo te
waihakihaki.

€ kore te mangeongeo e ngaro

i te paunga o te rongoa. Ka
mangeongeo pea te kiri mo te 4
wiki.

Hei mahi

Haere ki te takuta, tikina he kirimi
panipani ma nga tangata katoa i te
whare.

Ka tere te horapa a te waihakihaki no
reira me haumanu nga tangata katoa o
te whare ahakoa kaore e taea te kite i te
hakihaki.

Pania nga tangata katoa ki te kirimi, mai

i te mahunga ki nga waewae, tae atu ki
nga raparapa. Kaua e pani kirimi kia tata
ki nga whatu. Waihotia i te po.

Horoia nga hiti, nga tauera me nga
kakahu ki te wai wera, whakamaua ki roto
peke kirihoumo ngarae 5.

Kaua e haere ki te whare kohungahunga,
ki te kura ranei mo te kotahi ra whai muri
i te haumanutanga kirimi.

Ka péhea te horapa?
Ma te pa tata a-tinana, hei tauira, ko
te pupuri ringa, te awhi, te moe tahi,
te toha kakahu me nga paraikete.
Kaore nga waihakihaki e ora i roto

i nga taonga a-whare, ki te whariki
ranei.






He tohu tomua

He kiri pakapaka,
mangeongeo hoki.

Ka whero haere te kiri.

_ Wai ngaro Wai ngaro
Hinu ngaro Hinu ngaro

Mehemea ka
taumaha haere

. T Haere ki te takuta

a uru nga pawera ki roto i te kiri

— ka hohe te kiri mEhemea:

e ka pupuhi etahi
wahanga o te kiri, 3,
ka kino haere ranei te
mamae

* he pirau i te harehare
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Te kiri monoku

Hei mahi
Kia noho ma tonu te kiri harehare.

Whakamahia te mea akuaku hopi kore,
kaua ko te hopi.

Mehemea he mangeongeo, he pakapaka
ranei te kiri, me whakamonoku. Me maha
pea nga mahinga ia ra.

Kia poto, kia ma hoki nga matikuku o to
tamaiti. Kia kaha te papare i te rakuraku.
Haere ki te takuta mehemea ka oho to
tamaiti i te po, ka kore tae atu ki te kura
ranei na te harehare.

Ka pehea te
horapa?

Ehara te harehare i te mate
mauhoro

Ko te harehare tétahi mauiui kei roto na i to whanautanga mai. He orite nga putau kiri ki te patl poraka. Kaore te raima i waenga i

nga poraka te rite mo nga tamariki kua pangia e te harehare. Na reira ka ngaro te wai i te tinana ma nga matoetoe, a, ka pakapaka.
Waihoki ka uru te nehu, te moroiti tahumaero me te paru kei runga i te kiri ma nga piere kei waenganui i nga poraka. Na téra ka
pupuhi, ka whero, ka mangeongeo pea te kiri. He rite nga kirimi monoku ki te paparanga o te peita kei runga o te patd poraka hei arai i
te kuhunga o te pari me nga moroiti tahumaero, heoi ano, ka awhina hoki i te pupuri i te wai ki te kiri kia noho monoku ai.






Tae atu te whakamahinga noa o nga rongoa
rakau mo nga momo mate Kkiri ki te:

Kawakawa (Maori pepper tree): ka mahia he rau kua kohuatia, kua whakapaoa ranei, kua whakamamaoa
ranei hei haumanu i te paipai; ka tapia te motunga/mamae ki te katoa o te rau.

Koromiko (hebe): ka tapia hei whakapiripiri ki nga komaoa.

Mamaku (black tree fern): ka tapia he whakapiripiri kirirakau ki runga i te whéwhg, te motu/mamae, te
kauhikahika me te tikaka.

Karamu (coprosma): ka pania nga motu, nga hakihaki hoki ki te wai rau whaikaha; ka whakamahia te tahe
hei haumanu waihakihaki.

Kdmarahou (gumdigger’'s soap): ka tapia he waiwai rau ki runga i nga motunga/mamae, mauiui kiri whanui
ano hoki.

Manuka, kanuka (red tea tree, white tea tree): ka tapia ki runga i nga motu/mamae he whakapiripiri ka
whakamahia ki nga kakano; ka whakamahia te hinu hei patuero; ka pania te kapia ki nga weranga, ki nga
motunga/mamae hoki.

Mahoe (whiteywood): ka whakamabhia te kiri roto mo nga weranga; ka whakamahia nga rau kua kohuatia
mo te waihakihaki.

Makomako (wineberry): ka whakamahia nga rau kua kdhuatia mo6 nga whéwhg, weranga hoki.

Tutu, Tupakihi (Toot): ka whakamahia nga pihi, nga rau hoki hei whakapiripiri ka tapia ki runga i nga motu/
mamae, ki nga maru hoki.
Harakeke/korari (flax): he whakapiripiri ka whakamahia ki nga rau me nga weri hei haumanu motu/mamae;

kurupo, mangeongeo hoki; ka tapitia te wai weri ki te muna, te nanamu hoki; a, ka tapia te kapia ki runga i
te muna, te motu/mamae, te weranga me te tikaka.



Kawakawa Koromiko Mamaku Karamu
(Maori pepper tree) (Hebe) (Black tree fern) (Coprosma)

Kumarahou Manuka, Kanuka Mahoe e otanga
(Gumdigger's soap) (red tea tree, white (Whiteywood) :“tc; Rongoa-
tea tree) Maori.

He taonga tuku
iho te rongoa ka
waihangahia i te tipu,

te ritenga a-tinana
pénei ki te romiromi,
me te whakamahu

Makomako Toot, Tutu, Tupakihi Harakeke, Korari a-wairua.
(Wineberry) (Tutu) (Flax)




He aha te paracetamol? Ka matea ranei taku tamaiti?

e Me hoatu te paracetamol ki te matea anake

e ko te paracetamol (te ‘Pamol’, te ‘Panadol’

hoki) t&tahi rongoa hei whakamama mamae e He mea puta noa te kirika i te poke, a, ehara tonu i

te ahuatanga morearea, no reira kaore he take o te
hoatu paracetamol mo te kirika anake

e Mehemea ka papouri tau tamaiti i te kirika, ka taea
te hoatu paracetamol hei whakatauiaia

e e kore e whakahiamoe, e whakamoe ranei i
tau tamaiti

e ka taea te hoatu ki te tamariki ki te pépi hoki
kua neke atu i te 3 marama te pakeke

. o _ e Kaore i te pai te hoatu paracetamol ki te pépi, ki
* me hari atu nga pépi ki te takuta P P Pep

te tamariki ranei i mua tonu, i muri auau tonu i te
tuku awhikiri kei mauiui ia - e kitea ana te taunaki
ka whakaiti pea e te paracetamol te whai hua o te
tuku awhikiri tamariki

Me waiho e au te

r mol ki hea? -
paracetamo ca Me aha mehemea ka nui rawa te
e waihotia te paracetamol ki tétahi wahi tiketike

i iti?
té taea e te tamariki te toro atu, te kite atu kal paracetamo' a taku tamaltl "

hoki e ka whakakino pea te nui rawa o te paracetamol i te ate

* raua ki tétahi kapata ka rakaina, ka 0 tau tamaiti

whakarawatia ranei e mehemea kua nui rawa te kai a tau tamaiti, waea
totika atu ki to takuta, ki td néhi, ki te Pokapl Paitini
ranei 0800 POISON (0800 764 766) inaia tonu nei, ki
0800 Healthline ranei

e Tae atu ana nga tohu o te kai nui rawa atu ki te rongo
mauiui (paipairuaki), te ruaki, te torohr, te kdwhai o te
kiri, o te karu, te kore hiakai, te pokaikaha, te tino kino
0 te mate moe ranei

e ko te take auau o te kai paitini ko te tikina
noatia atu e te tamariki

e kaore he take o te whakamatao, no reira kaua
e waiho ki te pouaka matao

e Me taupoki ki te taupoki arai/papare tamariki -
uia to taka rongoa

Taihoa kia 4 haora neke atu i waenga i nga kai - kaua e hoatu nui atu i nga wa
e 4ite 24 haora



He aha te nui e tika ana?

Kei te ahua tonu o te taumaha o 10 tamaiti me te kaha o te paracetamol te
rahi o te whangai paracetamol. Inehia te taumaha o t0 tamaiti, katahi tirohia
te tUtohi whangai. Kei te ahua tonu o te taumaha o t0 tamaiti me te kaha o
te paracetamol te rahi o te whangai paracetamol.

Inehia te taumaha o t0 tamaiti, katahi tirohia te tatohi whangai.

Te titohi whangai gy

Te ta‘;":'i::;a‘:at;:?ma“i 120 mirikaramu/5 ritamano 250 mirikaramu/ritamano
E 5 kirokaramu, iti iho ranei Uia te takuta Uia te takuta

6.5 Kirokaramu 4 ritamano 2 ritamano

8 Kirokaramu 5 ritamano 2.5 ritamano

10 Kirokaramu 6 ritamano 3 ritamano

15 Kirokaramu 9 ritamano 4.5 ritamano

20 Kirokaramu 12 ritamano 6 ritamano

30 Kirokaramu 18 ritamano 9 ritamano

40 Kirokaramu 25 ritamano 12 ritamano

Taihoa kia 4 haora neke atu i waenga i nga kai - kaua e hoatu nui atu i nga wa
e 4ite 24 haora



KIA NGAKAU REKA

Kaua e wareware Ri te
whakamihi i tau tamaiti mo

. . t hi taitai niho, mo to
Te awhina ki te taitai niho an?nrg:er:]ec::ea'::llmcr)arngkiona

| roto, i waho hoki
Nga Pokaptu Niho Hapori ki Te Matau-a-Maui

Hastings Central School Havelock North
409B Hastings St Sth Intermediate Greenmeadows School
Ph 873 4860 %IB er]mon Street, Havelock Osier Road, Greenmeadows
Tuha, kaua e opeope e Phone 844 7023
Mahora School ’
Central Hawke's Bay
806 Tawa Place Onekawa School :
. 5 South Service Lane
Hastings 235 Kennedy Road W
Ph 873 4861 Napier pukurau
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TE HAUORA WAH

TAITAI NIHO KIA RUA NGA WA NEKE ATU IA RA KIA 2 MENETI TE ROA

s i 18

TUHA, KAUAE
OPEOPE

Taitai niho o waho, o
roto, i nga papangau o
nga niho o runga, o raro

hoki, te arero hoki.

TAKOTO ANA NOHO ANA Kia auau te hihira a-waha
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HE WHARE MAHANA AKE, MAROKE AKE HOKI

Huakina nga arai i terj, 3, katia i
te po.

Ka tuku mai nga matapihi i te
mahana i te ra kia uru mai. Ma te
kati i nga arai i muaitetongaotera
te mahana e pupuritia ai, te matao
hoki e araia ai i te po.

Huakina 6 matapihi (whahauhau)
mo étahi meneti ia ra.
Ma te hau pure t0 kainga e noho

maroke ai, e mahana ai to kainga, te
utu hoki e whakaheke ai.

Whakamahia te whakakoma, te
winika ma ranei hei whakakore

pahekaheka i nga tuanui me nga
pakitara.

Ka puta te kahekaheka i nga wahi
haumaka, makaka hoki, 3, ka
pangia te hauora o to whanau.

Araia te urunga o te hau makariri ki
to kainga ma te puru i nga kauanu
huri noa i nga tatau, i nga matapihi
me nga pakaiahi.

Ma te arai i te urunga mai o te

hau makariri te whakamahana i to
kainga, te utu hoki e whakangawari
ake.

Huakina nga matapihi (whahauhau)
i te kauta tunu kai ai koe, i te rima
horoi hoki i a koe e uwhiuwhi ana,
e kaukau ana ranei, kia tukuna atu
ai te korohd.

Ma ténei mahi to kainga e noho

maroke ai, e whakamahana ai hoki,
te utu hoki e whakaheke ai.

Whakawateahia te manawanawa
e taea ana i waenganui i nga

mahunga o nga tamariki e moe ana.

Ka wharo, ka tihe hoki nga tamariki
i a ratou e moe ana, a, ma ténei e
horapa ai i waenganui i nga tamariki
e moe ana i nga moroiti tahumaero
péra i te korokoro strep.

Hihiratia kei a koutou te kowhiringa
pai rawa mo te whakamahana
kainga.

Ma te pi mahana e tika ana mo to
kainga te whakamahana i to kainga, te
utu hoki e whakaheke iho.

Ma nga kowhiringa whakamahana
maha e puta ai he pae tota ano —
whiriwhiria te kowhiringa ka iti rawa
atu te tota ka puta i to kainga.

Whakamarokengia te wai (tota)
téra pea ka tau ki nga pakitara, ki
te taha roto o nga matapihi hoki.

Ma ténei mahi to kainga e noho
maroke ai, e whakamahana ai hoki,
te utu hoki e whakaheke ai.

He moe mahunga ki te waewae

— ka mohiotia hoki ko te moe
runga matiwae — he ritenga pai
hei whakawatea manawanawa i
waenganui i nga mahunga o nga
tangata e moe ana, mehemea ka
takoto tahi 6 tamariki i te moenga,
takapau ranei.

Rapu korero mo te arai ranei o to
whare. Mehemea kaore kau ka
maraurau pea koe te whiwhi arai
kore utu.

Ko te arai tétahi tino ritenga kia
noho mahana tonu ai to kainga.

Whakamarokengia 0 kakahu

i waho, i roto ranei i te whare
motok3, i te wharau motoka ranei.
Ma ténei e araiaite makiio
kakahu makudkd (ka whakanui ake ai
pea i te tota) kia noho ki waho i to
kainga.




SORE THROATS
HURTING HEARTS

STOP
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ALCOHOL AND DRUG HELPLINE € 0800 787 797

ALLERGY NZ L www.allergy.org.nz

BREATHE HB C 0800 278 462 (0800 asthma)

CHOICES KAHUNGUNU HEALTH SERVICES L] www.choices.maori.nz
CHILD HEALTHY HOUSING PROGRAMME (€06 8799440 €027 333 8327
HAWKE’S BAY FALLEN SOLDIERS’ MEMORIAL HOSPITAL C 06 878 8109
HEALTH ED L]www.heathed.govt.nz

HEALTH EDUCATION RESOURCE CENTRE NAPIER HEALTH CENTRE € 06 834 1815
HEALTHLINE 0800 611 116

IMMUNISATION ADVISORY CENTRE ¢ 0800 466 863 (0800 immune) L www.immune.org.nz
NEED TO TALK? C Free call or text any time 1737

ORAL HEALTH € 0800 825 583 (0800 talk teeth)

OURHEALTHHB LJwww.ourhealthhb.nz

PHO ENROLMENTS €0800 933 922

POISONS CENTRE 0800 764 766 (0800 poison)

PLUNKET € 0800 933 922

TE KUPENGA HAUORA - AHURIRI ¢ 06 835 1840 L www.tkh.org.nz

TE TAIWHENUA O HERETAUNGA ¢ 06 871 5350 L www.ttoh.iwi.nz

WELL CHILD TAMARIKI ORA € 0508 826 274 (0508 tamariki)

WOMENS REFUGE 0800 733 843 (0800 refuge)




