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E tohu ana te hongi
i te ha ora.

He tohu i te wa i hoatu
e Tanetehaoraki
roto i a Hineahuone,
te wahine tuatahi.




Kupu Whakataki

He mate te huangd i kitea noatia ana i Aotearoa, engari he mea
whakamataku ina pa mai ki te tamaiti e tiakina ana e koe. Ko te mea
pai ka taea taua huango te tino whakahaere.

Ma nga matua, nga whanau me nga kaitiaki tamariki mate huango
ténei pukapuka. Ka dwhina i a koe ki te whakarite kei te pakari to
tamaiti me te ora, hari hoki. Ka ako koe me péhea te awhina ki te arai i
tétahi panga mai o te huangd, a, me aha koe ina pa mai.

Eharai te mea me otiia koe te pukapuka te panuii te wa kotahi. Me
panui haereiroto i te wa. Ka awhinai a koe ki te whakautu i énei patai:

He aha ténei mea te huangd? 2
He aha nga tohumate o te huangd? 5
He aha nga putake o te huango? 7
He péhea te whakamaimoa i te huang6? 1
Me aha ahau ki te whakahaere i te huangd o taku tamaiti? 21
Me aha ahau i tétahi ohotata? 23
Me kaha te korikori tinana o taku tamaiti? 25
Ma wai e awhina? 27

Ko wai a tatau kaiwhakarato hauora huango? 33



He aha ténei mea te huango?

Ko te huango he mate romaha e pa noa mai ana. | Aotearoa, kotahi te
tamaitii roto i te tokowhitu me whiwhi rongoa mo te huangoé.

Te punaha arahau

Te pukorokoro
Nga arahau

Te waha
Ngé arahau Nga
pukahukahu

Ko te plnaha arahau te ahuatanga Ko te arahau nui rawa ko te

e whakaha ai tatau. Ka whakaha pukorokoro, e hono anainga
tatau kia uru mai ai te haora ki 0 pUkahukahu ki te ihu me te waha.
tatau tinana, 8, ka tukuna atu te ha Ara atu and nga arahau kei roto i
hei whakakore atu i te hauha. Ko te nga pukahukahu. Ko nga arahau
punaha arahau koina te ihu, te waha, koina and nga ngongo whakaha.

nga pukahukahu me ngéa arahau.

He tatohu nga arahau o te hunga mate huangd. Ka mangeongeo nga
arahau tatohu o t0 tamaiti na tétahi putake i roto i te taiao (péra i te hae),
na tétahi mate, na tétahi kare a-roto ranei (péra i te ahotea). Ka pupubhi
nga arahau o t6 tamaiti na te mangeongeo no reira ka uaua te whakaha.
Ka taea e koe te panui korero atu and mé nga putake o te huangdinga
wharangi 7-10.



Ka aha i te panga mai o te huang6?

Ka taea e te nuinga o nga tangata t0 ratau huango te whakahaere mo
te nuinga o te wa. Ka taea e koe t0 tamaiti te tohutohu kia méhio ai ki
nga tohu o te huango, a, me aha kia mutu ai te panga mai o te huango,
ka pupi ake ranei.

He mana to te mohio, 3, ka taea e koe ténei mana te whakamahi hei
awhina ki te arai i te panga mai o te huango ki to tamaiti. Me mohio koe
ki te tinana o t6 tamaiti, me mohio koe he aha nga putake o te huango
o to tamaiti, 8, me whakarite ka whakapetoa e to tamaiti ana rongoa i
nga wa katoa.

I roto i teénei arahau hauora, Koinei te arahau o tétahi tangata
kei te whanui te tuwherao te kei te pangia e te huango. Kua

ngongo kia ngawari ai te rere o kiki haere nga uaua kei te arahau.
te hau. Kua pupuhi te kiriroto, a, kua ki te

plingongo i te hiiware matotoru.
Na énei ka uaua mo te tangata ki
te whakaha.



He tino kaha te huango o te tama a Renee, a Alex, i uaua ai na te
whaiti haere o te korokoro, engari he tino parekareka ia ki te
hakinakina.

He tino kino te huango, engari kaore i aukati i tana whakatutuki
i tona kaingakau mo te hakinakina! He omaoma, whanapoikiri,
hake ro wai, a, me te hoe waka i énei ra.

Tino miharo ahau ki te waha a Alex i ténei. Ahakoaiaia e tino
tamariki ana, i hiahia tonu ia ki te mahi me matau kia méhio

ai me péhea te aukati i te pa mai o te mate me te whakamaui
ake ina mauiuiia. | €nei ra, he angiti tana korerorero moé tana
mahere mahi me tana rata me te néhi, 3, kei runga tonuiaiaki
te whakatutuki i ténei.



He aha nga tohumate o te huango6?

He mea nui te méohio ki nga tohumate o te huango. Ka taea te
whakahaere wawe i te huango i te nuinga o te wa, engari he morearea
ki te waiho noa.

E wha nga tino tohumate

nui o te huango: @ Ko te timohu he rite ki te whiowhio
te tangi ina whakakaha ana te

e maremare tangata ki te whakaha ma nga

« hémanawa arahau kua tino whaiti rawa ki téra

e tika ana. Ka kaha ake te tangiina

- timohu whakaha ki waho.

« ka kiki te uma

Ina pa mai te mate huango, ka kino ake énei tohumate, 4, ka uaua ki te
tangata te whakaha. E ki ana étahi he rite tonu ki tétahi mea tino taumaha
keirungai 6 ratau uma, he kiki ranei. He uaua pea te whakaha, a, ko te
mutunga atu he tino mamae.

He péhea te ahua?

@ Kia mohio ai koe he péhea te ahua o te huango mao to tamaiti, me
" whakamatau koe ki te whakaha ki roto, ki waho ma tétahi ngongo.
| te tuatahi me whakaha noa. Katahi ka kini i te pito o te ngongo me
te whakaha haere tonu ki roto me waho. Ka pa mai te hemanawa ki
a koe, 3, ka kiki pea to uma.

Ména kaore 6 ngongo, me whakamatau te whakaha hau ma to
meke huaki. Katahi ka ata kati haere i to meke, a, me te puhapuha
haere tonu. Kua marama ki te ahua o te whakaruhi ki a koe!



Kaore e taea e nga tamariki nohinohi te korero ki étahi atu kei te péhea ratau.
Ma etahi ke ratau e tirotiro me te kite i nga tohumate ina pa haere mai.

Ka kite pea koe kei te ngenge pea t0 tamaiti i te mea ka uaua te moe na te
uaua o te whakaha. | nga ahuatanga kino ake, ka kite pea koe i te poho me
nga taha o to tamaiti e kukume haere ana.

| tétahi tamaiti pakeke ake, me patai koe kei te peéhea ia me te awhinaiaiaki
te mataara ki nga tohumate huangd mona ano.

Ka homai pea e te takuta he rataka tohumate. Ka taea e korua ko to rata
ténei rataka te whakamahi hei whaiwhai haere kei te aha, 4, me te marama ki
nga tauira o nga tohumate o t6 tamaiti. Ka taea e koe te panui korero atu ano
mo nga rataka tohumate i wharangi 21.




He aha nga putake o te huang6?

I mua, i poheéhé étahi ko te huango ‘i roto noaiho i t6 hinengaro’.
E mohio ana tatau inaianei koinei te urupare a te tinana ki tétahi
putake e whaiti haere ana nga arahau o te tangata.

Ka rereké pea nga pltake mo nga tangata rereké, engari ara ano étahi he
tino oOrite.

| te taha maui o te ripanga kei nga whéarangi 8, 9 me te 10, ka kite koe i
étahi putake noa mo te huanga. | te pou matau, ko €tahi huatau me péhea
te awhina i to tamaiti kia kaua e pa mai énei patake.

Ména e hiahia ana koe, ka taea e koe te pou o waenga te whakamahi hei
tuhiinga putake pea mo te huangd pea o t6 tamaiti. Me tohu te pou me
tétahi tohu mo te ‘ae’, he tohu hé mo te ‘kao’, me tétahi tohu patai ména

kaore koe i te mohio.

Me korero ki étahi atu tangata
e tino mohio ana ki to tamaiti

mo nga putake peai kite ratau. ielieie [ O piEle

huangd, péra i te hae mete
huruhuru mokai, ko nga mata
whakaputa mate pawera. Ko
nga matl whakaputa mate
pawera he mat tino moroiti
éra he painoaihoite nuinga
o te wa, engari ka puta mai he
panga pawera i étahi tangata.



Nga patake Nga pitake Etahitikanga hei awhinaito tamaiti

huango noa ototamaiti Kkite araii ana pitake huango
Rewharewha O Ka rewharewhahia nga tamariki katoa. Ina pa mai ténei,
me te whurii me ata tirotiro mo6 ngé tohu huangd. Me rite koe ki te huri
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i nga rongoa o to tamaiti kia hangai ki tana mahere mahi
(wharangi 21).

Me matua whakarite ka whiwhi arainga mate to tamaiti

i te ngahuru o ia tau. Kaore he utu o te kano arai mate
whur( mo nga tamariki katoa he whai rongoa arai huangoé.

Auahi hikareti

Me auahi kore te wahi o t6 tamaiti. He maha nga awhina
ka taea e koe ména e hiahia ana koe ki te whakamutu

i te kai paipa. Me timata me t0 rata, néhi ranei, me
whakamatau ranei i te Quitline. (Tirohia te wharangi 35
mo nga taipitopito whakapa.)

Te hau maroke
makariri, nga

Me whakarite kei te mahana me te maroke t6 tamaiti, a,
me whakamahi kdmeta hei uhi ki tona waha me tona ihu.

rerekétanga Me whakatenatena i to tamaiti ki te whakamahanaii te
ranei ki te hau ma te whakaha ma tona ihu kaua ma te waha. Ména
huarere he rite tonu te purupuru o tona ihu, me korero ki to rata
mo ténei.
@l
O
Te kohukihuki Me whai tonu i nga mahi e mahia e koe kia kaha tonu, kia
me te ahotea hauora hoki to tamaiti ma te totika o te whakata, nga kai
tika, te korikori tinana, me te whai wa ki te kdrero mo nga
@ maharahara. Ka whakaiti te whakaha mahorahoraite
Lo kohukihuki me te ahotea.
ah
Plhekaheka Me whakarite kei te mahana, maroke, hauhau hoki to
whare. Me puta atu te hau o t6 mihini whakamaroke
E . kakahu me te whakamahiinga kbhauhau tango haui
i I* roto i te kihini me te rima horoi. Ména ka taea, he mihini
""i whakakore hauku. Me whakakore atu nga pdhekaheka

ma te whakatoki, engari kia tlpato kei whakahatia nga au.




Nga patake Nga patake Etahitikanga hei awhina i t6 tamaiti
huango noa ototamaiti Kkite araiiana putake huango
Tehaeirotoi O He pltake noa te hae, otira i te raumati, moata tonu i
étahi tipu te ata me te ahiahi hoki. Me ngana kia waiho nga mahi
o waho mo muri i te poupoutanga o te ra. Me kati nga
,Jv.‘ matapihi ina hauhau, takawai ranei. Me kowhiri ko nga
LR tipu ataahua, whai kano mo te mara e whakamahi anai
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nga ngangara hei ruiruii te hae, kaua i te hau.

Nga ngerume
étahi atu
mokai
huruhuru

"

O

Kaua e tiki mokai me te kore e tirotiro ména kei te pawera
t6 tamaiti ki te mokai. Ména kaore e taea te karo i te whai
mokai huruhuru, me korero ki to rata kararehe me péhea
te whakarite ka paraehe tika. Ména ka haere koe ki tétahi
whare he mokai huruhuru kei reira, me patai kia noho atu
te mokai ki waho. Kaua rawa t6 tamaiti e moe i roto i tétahi
rima me tétahi mokai.

Ména ka neke koe ki tétahi whare he mokai i reira i mua,
me ata horohoroia e koe. Téra pea he toru ki te wha
marama te roa e ata horohoroi ana e koe kia kore katoa
atu nga matd whakaputa mate pawera.

Nga O He puwereriki puehu 6 nga kainga katoa, engari kei reira
pawereriki étahi tikanga hei whakaiti i énei. Hei tauira, ka taea e koe te:
puehu « whakamahi mihini ngongo i ia wiki me tétahi ptnaha
tatari pai
+ horoi nga miro moenga iia wiki i rd wai wera
v « horoi nga taonga takaro ngohengohe i ro wai wera, te
whakatio ranei mo te 72 haora
» whakairi nga miro moenga me nga whariki kia
whakatikia e te ra
« whakarite kei te marama, kei te hauhau t6 whare
» me ukui me tétahi papanga maku
Te korikori O He pai te korikori tinana mo te katoa, tae atu ki te hunga
tinana mate huango! Engari, ka pa mai te huango i ténei, otira
ina makariri me te maroke te hau. | te wharangi 25 kei
“ reira nga moéhiohio me péhea te korikori tinana a td

©.D)

tamaiti kia haumaru, kia hari hoki.




He pitake
huango tino
rereké

Nga pitake Etahitikanga hei dwhinaito tamaiti

o t6 tamaiti

000

ki te arai i ana patake huango

Kai

AS

O

He tino tokoiti nga tamariki he pawera ki te kai péra i
te miraka kau, witi, kaimoana, héki, hoi, pinati hoki.
Ména ki 6u whakaaro ko te kai te pltake o te huango o
t06 tamaiti, me haere ki to kaiwhakarato hauora

(mo étahi kaiwhakarato hauora, tirohia nga wharangi
33-35). Kei reira nga whakamatautau mama ka

taea e te kaiwhakarato hauora te whakahaere hei
tirotiro ména ko te kai te raruraru. Ména ae, ka taea

e t6 kaiwhakarato hauora te tatohu kai totika hei
whakakapi.

Ko koe te mea e tino mohio ana ki to tamaiti. Ka taea e koe 6 mohio te
whakamahi hei awhina i a koe ki te arai atu i nga putake o tona huango.
Kaore e taea e t0 tamaiti Ona putake te karo i nga wa katoa, engari ma te
mohio he aha éra, ka taea e koe te awhina ma te whakahaere i éra.
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Ko te nuinga o nga tamariki ka tiipono
pa atu ki nga puatake péra i te korikori
tinana, nga kararehe, otaota hoki, a, i
étahi wa ka raruraru to huango6. Kaua
rawa nga matua e poraruraru kei te
whai ta ratau tamaiti i tétahi ao noa.

Tane, matanga huango



He péhea te whakamaimoa i te huango?

Te taea te huango te whakaora, engari ka taea te whakamaimoa. I roto i
ténei pukapuka, ka panui koe i nga rongoa huango me te ahua ka tukuna.

Te whakaatu i nga ngongo

He ahate ngongo?

Ko te ngong6 huango he kehi kirihou
€ pupuri anai te rongoa huango.

He mea waihanga ki te tuku hangai i
nga rongoa ki nga pukahukahu.

He rite te whakahua i nga ngongo

he pahau.

Puotonga

E rua nga momo ngongad: he ngongd
horopeta ine (MDI) me nga ngongo
paura maroke.

Ngongo horopetaine

Tukuna ai e tétahi ngongo horopeta ine (MDI) he rahinga rongoa
huango. Kei roto i te MDI ko tétahi puoto whai péhanga e pupurianaite
rongoa hei haurehu. Me rurerure te MDI kia ranu ai te rongoai muaite
whakamahinga. Ina péhia te MDI, ka tukuna e te puoto he haurehu ki rotoi
tétahi puotonga.

He ipuipu kirihou marama te puotonga. Ka uru te puotonga ki tétahi pito o
te puotonga, 4, he ngutu kei téra atu pito, he hipoki ranei ka uru ki te ngutu.
Ka tuwhera tétahi katirere o te ngutu o te puotonga, a, ka kati ina whakaha

te tangata e whakamahia ana ki roto, ki waho. Ka uru totika atu nga rongoa
ki 6na pukahukahu kia timata tonu ai te mahi.

Ka tino whakapiki i nga puotonga te whaitake o te rongoa huangé. Ka taea
e koe tétahi puotonga koreutu te tiki mai i to kaiwhakarato hauora.

1



Ka aha ména he tino tamariki rawa
taku tamaiti, kdore ranei e pai ki aia te

ngongo?

Ka taea e nga tamarikiiraroi te wha tau ) :
aratau MDI te whakamahi me tétahi —

arai kanohi e mau ana ki te puotonga.

Me awhina koe, tétahi atu pakeke ranei [T U

iaia.

Ina uru te puotonga ki te waha o to

tamaiti, kua mau ranei te hipoki ki tona

ihu me tona waha, me torehu te rongoa

ki roto i te puotonga. Ka noho tarewa tonu ki reira, e whai wa ai to tamaiti ki
te whai i nga whakaha e ono ma te hipoki.

Ka taea ténei hipoki te makere maii te puotonga ina taea e t0 tamaiti te
ngutu puotonga te whakamahi. M6 te nuinga o nga tamariki, kei te wha tau.

Ngongo paura maroke

Ehara te rongoai roto i tétahi ngongo paura maroke i te haurehu engari he
paura ké. Kaore koe e mate ki te rurerure i ténei ngongd i muai te
whakamahi. Ka whakaha tika mai te tamaiti i te rongoa maii te ngutu o te
ngongo. Me patai ki to rata, néhi, taka rongoa kia whakaatu me péhea te
whakamahi i te ngongo.

12



Te whakamahi tahi i tétahi ngongo me tétahi puotonga

E whakaatu ana nga whakaahua i raro i nga upane e ono mo te whakamabhi i
tétahi MDI me tétahi puotonga. Me awhina koe i nga tamariki nohinohi ki te
whai i énei upane. | te pakeke haeretanga o t0 tamaiti, ka taesaand e iate
whakamahi ko ia anake.

o OQ (3]

=
—
J‘

Ména kei te whakamahi Puritia te ngongo kia Whakamaua te ngongd
i tétahi hipoki, me torotika ka rureruretia. ki te pito o te puotonga.
whakamau ki te puotonga.

=
Me mau 6 ngutu ki te Kia kotahi anake te péhii Me pupuri te puotongéina
ngutu, me piri ranei te te ngongo. whakaha poturi ana ma to
hipoki kia kapi te ihu me waha kia ono nga wa.

te waha.

Ména me whai horopeta atu and t6 tamaiti, me mahi ano nga upane 2 ki te 6.
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Ka awhina anake te rongoa i to tamaiti ména ka uru ki 6na pukahukahu.
He roa te wa e ako ana ki te whakamahi i tétahi ngongo, a, ka wareware
hoki te tangata. Ména kaore koe i te tino mohio ména kei te tika te
whakamahi a td tamaiti i te ngong0, me patai ki to kaiwhakarato hauora
kia whakaaturia mai ano.

Me péhea taku tiaki i te puotonga me te ngongo a taku tamaiti?

Horoia te puotonga kia kotahi te wa i te wiki. Ka arai ténei i te pirio te
rongoa ki te taha, te purukati ranei i te katirere. Me horoi ki te wai mahana
me te hopiwé ngawari, 8, ka waiho ki reira maroke ai.

Me whiwhi puotonga hou t6 tamaiti i ia tau. Ka taea e koe ténei te tiki atu i
taua wa ano e kite ana koe i t6 kaiwhakarato hauora mo te mahere mahia
t0 tamaiti.

Me horoi nga MDl i ia wiki. | taua wa ano me tirotiro e koe kei te rawaka nga
rongoa e toe ana, a, kaore i eke te ra monehu.

Te horoi i to MDI

Me tango te taupoki ngutu kirihou.

Me tango te puoto konganuku engari
kaua e raua ki ro wai.

raro i te wai mahana mo te 30 hekona i
teiti rawa.

e Me riringi te ngutu me te taupoki ki

0 Me rurerure atu i te wai ka waiho kia
tino maroke.

e Whakahokia te puoto konganuku ka

whakamau and i te taupoki.



Te whakauru mai i nga rongoa “ ’

He aha nga rongoa o te huang6? l
He maha nga momo rongoa huangd: nga rongoa puarai, :
nga rongoa whakamama, nga rongoa pahekoheko, me -

nga putaiaki &-waha. He mea nui te mohio ki nga rerekétangaiwaengai
€nei rongoa, kia tika te kai, a, kia mohio ki nga panga kino pea. Ka awhina
nga ripanga kei nga wharangi16-19 i a koe me ténei.

Ko te ‘pltaiaki &-waha’ he rongoa
puataiaki huangd ka horomia. @

He pire, he wé ranei te ahua. NODMUIIE® g feneet)

huango ka tukuna ma tétahi

Ko étahi tamariki mate huango ngongo. Na ténei, ko te tino ki
he rongoa puarai o ratau. Kia ate tangata ‘ka whakamahii
maumabhara, té taea te huango te tana ngongd whakamama’, te
whakaora. Ko te tikanga o ténei he ‘whakamahi i tana pahau
mea nui kia whakapeto haere tonu to whakamama’ ranei kaua te
tamaiti i te rongoa puarai e ai ki nga ‘whakapeto i 6na rongoa’.

tohutohu a to rata.

He pataiaki kei roto i nga rongoa pularai. He panga kino pea 6 nga rongoa
puarai, engari he mama énei, a, kdore péra rawa te kino o nga panga pérai
te kore huango kaore i te whakahaerehia. Me korero ki to kaiwhakarato hauora
- t0 rata, néhi, kaiwhakaako huango ranei - ména kei te maharahara koe.

Ahakoa kei te whakahaerehia te huango, ka taea te pupt ake ano. Ina péra
ana, me mohio koe ko teéhea te ngongd me whakamahi e t6 tamaiti. Me matua
whakarite koe ki te tae o te ngongo pularai a td tamaiti me te tae o tana

ngongd whakamama. Me tuhi e koe tau ake tapanga kia tino mohio ai koe.

Ka taea e te nuinga o nga tamariki 0 ratau ake rongoa huango te
whakahaere mai i nga tau e whitu pea. Engari, e hiahia ana tonu nga
tamariki pakeke atu kia tirotirohia e koe kei te whakahaerehia to ratau
huango me te awhina ki te tirotiro mo ngéa huringa.

| tatohua pea he momo rongoa kotahi, e rua pea ki to tamaiti, nui atu ranei.
Ka tuhia e t0 rata nga ingoa o nga rongoa o to tamaiti ki tana mahere mahi
huang6. Ména e hiahia ana koe, me tarua e koe aua méhiohio ki nga wahi i
roto i te ripanga kei te wharangi e whai ake.
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Ngong6 puarai

Ana mahi

Ko te pUarai te rongoa tino hira rawa o t0 tamaiti.
He arai i te pupuhi me te whaiti haere o nga
arahau e pa mai ai te huangdo. Ka whakaiti ténei i
te tiponotanga ka pupu ake te huango.

He poturi te mahi a nga puarai, no reira kadore
pea td tamaiti e rongo wawe i te rerekétangakia
ia. | roto i te wa, ka awhina te whakamabhiiia ra ki
te whakahaere i te huango o t6 tamaiti.

Me péhea te
whakamabhi

Me whakamahi nga paaraiiiara, e aikinga
tatohutanga ranei, ahakoa kei te pai to tamaiti.

Nga panga kino pea

Ko nga panga kino pea o nga rongoa puarai ko
te mamae korokoro, he reo whango, he
whakapokenga a-waha. Ka taea e t6 tamaiti énei
panga kino te karo ma te whakamabhi i tétahi
puotonga me te parahe i na niho, te horoi ranei
i tona waha i muri tonu i te whakamabhi i tana
ngongo.

Te paaraie
whakamabhia
ana e taku tamaiti
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Ngongo whakamama

Ana mahi

Ka whakaparohe nga rongoa whakamamainga
uaua kiki e awhi ana i nga arahau o t6 tamaiti hei
awhina kia rere pai ai ki roto me waho. Tata ki te

rua ki te wha haora te roa o ténei panga.

Me péheate
whakamahi

Ka taea nga rongoa whakamama te whakapeto
hei whakamama i te timohu, maremare,
kikitanga ki te wahi o te uma. Ka marohi ano pea
t0 kaiwhakarato hauora kia whakamahia e to
tamaiti ténei i mua i te korikori tinana.

He maha nga tangata e whakawhirinaki ana ki
nga ngongo pularai e tere ai te mauru mai, engari
kaore e whakamaimoatia € nga ngongd
whakamama i te putake o nga tohumate
huang6. He tino mate te huangd kaore e
whakahaerehia, , ka taea te whakamate i a koe.

Me kite i t0 kaiwhakarato hauora ména e neke
atuiterua, toru wa raneii te wiki te whakamahii
tana ngongo whakamama i te mea e tohu ana
ténei kaore i te pai te whakahaere i tona huanga.

Nga panga kino pea

Ko étahi panga kino o nga rongoa whakamama
ko te paku wiriwiri, anini te mahunga, ka tere te
kapa o te manawa, me te karangi. Ki te pa mai
énei tohumate ki t6 tamaiti, me wawe tonu te
kite i to rata.

Te ngongo
whakamamae
whakamabhia

ana e taku tamaiti

@
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Ngongo

pahekoheko

Ana mahi E rua nga rongoa kei roto i nga ngongo
pahekoheko, 3, he awhina ki te araii te huango
me te whakamama i nga tohumate.

Me péhea te Me matua whakamahi nga ngongd pahekoheko

whakamahi i ia ra ahakoa kei te pai to tamaiti. Me patai ki td

kaiwhakarato hauora ména ka taea ténei
ngongo te whakamabhi i tétahi ohotata, i te mea
me whai ké pea i tétahi ngongd whakamama ke
hei whakamahi ména kei te pakia to tamaiti i
tétahi huango.

Nga panga kino pea

Ko nga panga kino o te ngongo pahekoheko
kaore i te hiahiatia ko te paku wiriwiri, anini te
mahunga, ka tere te kapa o te manawa, kei te
mamae te korokoro, he whakapdokenga a-waha
ranei. Ka taea e t0 tamaiti te korokoro mamae, te
whakapokenga kopurawhetl ranei te karo ma te
whakamahi i tétahi puotonga me te paraheiona
niho, te horoi ranei i tona waha i muri tonuite
whakapeto i ona rongoa.

Te ngongo
pahekoheko e
whakamabhia

ana e taku tamaiti
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Nga pataiaki
a-waha

Ana mahi

He tino whaitake nga putaiaki a-waha (nga pire
me nga wé) mo te whakahaere i nga tohumate
huango ména kaore i te tau haere ma nga
ngongo anake. Ka whakaheke i te pupuhiirotoi
nga kiriroto o nga arahau o te tamaiti me te
whakaiti i te rahinga hlware ka puta. Ko étahi
tamariki huango anake me whai putaiaki a-waha.

Me pehea te
whakamabhi

Ko te tikanga ka kainga nga putaiaki 8-waha mo
te rimara pea, i te taha o nga rongoa puarai o t0
tamaiti.

Nga panga kino pea

He pai noa iho te kai putaiaki 8-waha mo te wa
poto, a, kaore he panga kino mau roa. Ka kite
étahi kua rereké te ahua ngakau, te kaha tinana,
te hiakai ranei. He ngawari noa énei pangakinoi
te nuinga o te wa. Ka taea e koe ngé panga kino
wa poto te matapaki me étahiatuo 0
maharahara me 10 rata, taka rongoa ranei.

He tino tokoiti nga tamariki ka mate ki te kai i
nga rongoa putaiaki a-waha mo te wa roa. Ka
riro ma tétahi matanga énei tamariki e tiaki.

Nga pataiaki
a-wahae
whakamabhia

ana e taku tamaiti

@
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Pehea nga rongoa tautoko?

He pai noa iho te whakamahi i nga ara rereké, péra i nga rongoa Maori,
nga rongoa otaota Hainamana, engari me korerorero koe ki to rata mo
énei me te whakamabhi i te taha ke, kaua hei whakakapi i nga ngongd me
nga rongoa i tltohua. Ka taea nga rongoa whai hua taturu te whakamorea
i te tangata huango. Ka taea nga rongoa péra i te hae pi, ekenihia te
timata i te huangg, 4, i étahi atu wa ka taea e nga rongoa taturu te
whakararuraru i nga rongoa tatohu o to tamaiti.

Engari, ko nga tikanga whakaora tuturu péra i te rongoa Maori kei te nui
haere ake te whakautehia e nga kaimatai rongoa auraki mo te whai i tétahi
tirohanga hauora whanui, péra i te taha wairua, hinengaro, tinana, whanau
hoki. Kei te titiro étahi kairangahau ki te whakamahinga o nga rongoa
tipu, tae atu ki éra e whakamabhia ana e te Maori, engari i ténei wa he tino
iti noa nga whakaaturanga ake mo nga panga. Engari kua kitea nga
whakahaumanu mahorahora péra i te ioka, ka awhina ki te whakaiti i te
huango ka pupu ake na te ahotea.

Ména kei te whakaaroaro ake koe ki te whakamatau i nga rongoa tuturu,
me kimi nga mohiohio katoa ka taea, a, ka korerorero atu ki to
kaiwhakarato hauora. Engari kia maumahara - kaore i te haumaru ki te
whakamutu i nga rongoa o to tamaiti, te tuku raneii nga rongoa hou kiaia
me te kore korerorero i te tuatahi.

He tino rawe ki ahau te
takaro me aku hoa! Ka
tino awhina ratau i ahau.




Me aha ahau ki te whakahaere i te huango o
taku tamaiti?

Kua tukuna e t6 rata he mahere mahi huang6 tamariki, a, i te
whakamahi ano pea koe i tétahi rataka tohumate. Ka taea e koe te
mahere huango me te rataka tohumate te whakamahi hei awhina ki te
whakahaere i te huango o t0 tamaiti me te arai i te panga o te huango.

Ka whakamohio atu te mahere mahi me aha koe ina pai
haere, kino ké ranei te huango o to tamaiti. Ka korero atu ki

Fanan a koe ko éhea ngéa rongoa hei whakamahi, 4, kia hia te rahi.
Huangd Ka rerekeé te rahinga me te momo o nga rongoa ina ka
Tamaltl rereké haere nga tohumate huango o t6 tamaiti.

i r} E whakaatu ana te ripanga kei te wharangi 23 i te dhua o te

rereké haere mai i tétahi pupitanga huangd mama ki
tétahi ohotata huango.

Ka whakakihia e to rata te mahere mabhi a to tamaiti, ma te
whakamahi i nga méhiohio e whakaratoa ana e koe. Ka awhina téneiia
koe ki te tuku i nga whakatau tika. Ko te tikanga ka whakamohio haere to
rataiakoe i te wa kotahi i te tau i te iti rawa me nga wa ka rereké nga
rongoa o to tamaiti.

)\ "

He mea tino nui kia mohio, kia marama hoki koe, td tamaiti me nga tangata
katoa e tiaki ana i t0 tamaiti ki nga tohutohu i roto i te mahere mahi a to tamaiti.

Ko te rataka tohumate te wahi e taea e koe nga tohumate
huango o t0 tamaiti te tuhi kia kite ai koe ingaiairotoite
Ritaka wa. Ma te kite i énei ia ka awhina i a koe me t6 kaiwhakarato

_lFuangé hauora kia marama he aha nga putake o te huango ot
A tamaiti, 4, he péhea te whaitake o nga rongoa.

228

Eharaite mea me whakaki e koe te rataka tohumate inga
wa katoa. Engari, he tino whaitake ina whakatau tuatahitia
- | temateototamaiti, ménéa ka whakarerekéhia ana rongoa,
ména ranei kua rereké nga tohumate o to tamaiti.

Ka pakeke haere ana td tamaiti, ka awhina koe i a ia kia riro mana and tana
rataka tohumate e whakamahi.
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Whakamahia ai e te mahere mahi huango me te rataka tohumate

tétahi pinaha rama arahi waka. kei te pai to tamaiti... kei te
whakahaerehia te huangd. kei te kino haere atu tana huango, 8, me
whakapeto i ana rongoa whakamama. Whero, he ohotata - kei te pakia to
tamaiti e te huango, me tono awhina.

AR, e,

Ahakoa ka oti i a koe
nga mahi tika katoa,
ka patonu peate

huango ki to tamaiti.
He awhina nga mea

Ina pai ahau: Koaku pahau:

s katoa e mahiaanae
koe engari e hiahiatia
e —— ana étahi awhina atu

1 AKOE E TATARI ANA:

ano. | tétahi ohotata,
he awhina kei reira.

Kia maumahara: Ména he patai au, me korero atu ki t0 rata, néhi,
kaiwhakaako huango ranei. Kei reira ratau ki te awhina.
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Me aha ahau i tétahi ohotata?

| tetahi ohotata, me mauri tau. Ka awhina téra kia maumahara
ki nga upane huango e ono: Aromatawai, Noho, Whakamaimoa,
Awhina, Aroturuki, Kua pai!

l o) .

Aromatawai

& Aromatawai ména he mama, ahua mama, kino ranei
n te huanga.

o> 4

Ko nga tohumate

mama peae

tohu ana kei te

kino haere atu te

huango ko te:

« timohuiiti

« maremare ahua
mama

* maremare,
timohuraneiina

hiamo, omaoma
ranei

Ko nga tohumate

ahua mama pea

etohuanaite

maharahara mo te

huango he:

« maramate kite i te
uaua o te whakaha

« maremare haere
tonu

» uauate whakaoti i
te rerenga korero

Kino

Ko nga tohumate kino

pea e tohu anai tétahi

ohotata he:

« mataku

- tinganga

» uaua te korero neke
atu i te kupu kotahi,
eruaranei

« horotea te ahua me
teitiotereo

« amuamu kaore te
rongoa whakamama
i te mahi

» kore urupare - kdore
i te whakautu mai
ina korero atu

Me waea atu
ki 111 mo tétahi
waka tiroro!
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Noho @ Me tango maiiténei

M ho ti 16 . hoi wharangi maiite

le no otd tot_amaltl mete no oi pukapuka ka waiho ki

tona taha. Me titaha whakamua ia AR .

S . . tétahi wahi ka kitea

me te tautoko i Gnaringakirungai =matia. parait

Ona pona tétahi tépu ranei. mamatia, peraite .
pouaka whakamakariri.

Whakamaimoa

Me whakamaimoa nga tohumate huango me nga momie rua o
te ngongd whakamama. Me whakamaimoa nga tohumate dhua
mama, kino ranei me nga momi e ono o te ngongo.

Ména kei roto te rongoa whakamama i tétahi ngongo horopeta
ine, me whakamahi he puotonga. Raua te puotonga ki te waha o
te tamaiti. Kia kotahi te momi ki te puotonga, 3, kia ono nga
whakaha ki roto me waho a te tamaiti.

Me whakatenatena i to tamaiti kia ngana te whakaha noa.

Awhina

Ki te kore e pai haere te huango o to tamaiti i muri i te ono meneti,
ména kei te mataku koe, t6 tamaiti ranei, me waea atu mo tétahi
waka tdroro. Me hoatu tonu kia ono nga momi o te ngongo
whakamama ki te tamaiti i ia ono meneti kia tae mai nga awhina.
Me whakarite kia ono ana whakaha poturi mo ia momi. Me mahi
haere i ténei kia pai ra and ia, kia tae rawa atu ranei te waka taroro.

Kia maumahara: Ono nga momi... ono nga whakaha mo ia momi...
ka mahi ano i ia ono meneti.

Aroturuki

Me noho tonu koe ki te taha o t6 tamaiti ka ata tirotiro, ahakoa
pea ka pai haere ake ia. Ména kaore i te pai ake te whakaha a to
tamaiti, me whangai haere and nga horopeta o te ngongo
whakamama ka waea atu ki tétahi waka taroro.

Kua pai

Ka taea e t0 tamaiti nga mahi mama te mahi and ina mutu tana
timohu, maremare, hemanawa ranei. Me tirotiro haere tonuiana
tohumate me te urupare ina hiahiatia ana, ma te whai i nga upane
kei te mahere mahi. Ména kei te orite haere te pa mai o nga huango
ki to tamaiti, kei te maharahara ranei, me wawe tonu te kite i to rata.



Me kaha te korikori tinana
o taku tamaiti?

He pai te korikori tinana moé tatau katoa, engari i te méhio ano
koe he tino pai rawa mo nga tangata mate huango? Ka awhina te
korikori tinana i te mahi a nga pukahukahu me te hiki i te angiti o
te tangata kia pai ake te whakahaere i tona mate.

Engari, ka taea and te pupu ake o te huangd i te korikori tinana, tae atu ki te
hunga e whakahaere pai ana i te huangd. He mea nui kia mohio koe, to
tamaiti, me étahi atu pakeke tika me ahaina pa mai ténei. Koinei étahi
tikanga mau hei awhina kia haumaru ai nga mahi korikori tinanairoto i te ao
o to tamaiti:

« Me korero ki to kaiwhakarato hauora mo te korikori tinana a to tinana.

« Ména kua tatohua he horopeta rongoa whakamama ki to tamaitii muai
te korikori tinana, me tirotiro ka whakapetoa. Ka tuhia te ingoa o te rongoa
whakamama me te horopeta ki te mahere mahi huangd a to tamaiti.

« Me matua whakarite ka whakapetoa e t0 tamaiti ana rongoa araiiia ra.
Me mataki i td tamaiti e whakapeto ana i tana ngongd kia mohio ai kei te
tika te whakamahi.

« Me matua whakarite ka kawea haerehia e t6 tamaiti tana ngongo
whakamama3, e tata ana ranei tétahi.

« Ména he pakeke kei te whakahaere i reira, me korero atu mo te mahere

mahi huango a to tamaiti.

Me tirotiro kei te mohio to tamaiti ki nga tohu o te panga mai o te

huangd, 4, me te wa me patai atu ki tétahi tangata kia waea atu ki 111

ména kaore koe i reira.

« Me whakatenatena i to tamati kia kdwhiria e to tamaiti nga hakinakina
me nga mahinga he maha ngé ti ka haere and, péra i te ténehi, poiuka
me te nuinga o nga hakinakina a-ropa.

« Me whakatenatena i to tamaiti kia koiriiri me te whakamakaka.

« Me mohio koe kia kaua pea to tamaiti e haere ki waho korikori tinana ai i
nga ra makariri, maroke, ména ranei he nui te hae i waho.

« Ina makariri ana, me hipoki te ihu me te waha ki tétahi kameta.
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He tino kino te huango o Alex Urlich, engari eharai te mea
ka aukatia tana whai i nga mea e tino kaingakau anaia.
E kiana a Alex:

Mo te hunga mate huango, 3, kei te whakaaroaro ki tétahi
hakinakina, ko taku ki a koe kia kaha. Ména ka uaua, me
mutu, engari he pono taku korero ki a koe ka kaha, ka
pakari koe i te hakinakina, ka mutu ka ti maia koe!



Ma wai e awhina?

He tino taonga t0 tamaiti. Me haumaru, me kaha te tipu o a tatau
tamariki katoa. He mahi patui te tiaki i t6 tamaiti. He patui e
arahina ana e koe engari kei roto ano6 t6 tamaiti, tona whanau,
nga hoa, nga kaiwhakarato hauora, me nga ropl katoa kei roto to
tamaiti, tae atu ki tona kura, te kura kohungahunga ranei.

Ko to tamaiti te mea matua!

| te wa e tino nohinohi ana t6 tamaiti, mau rawa tona huango e
whakahaere, engari a tona wa ma to tamaiti e whakahaere. Anei étahi
mea ka taea e koe te awhina:

He wahanga te huango no te ao o t6 tamaiti. He hira and nga whakaaro
0 t6 tamaiti mo tona huango me and i te huango.

Me whakatenatena i to tamaiti ki te kdrero mo 6na whakaaro,

wheako hoki. Me matua whakarite ka taea e t0 tamaiti te nuinga o nga
mea e mahia ana e étahi atu tamariki. Ména kei te whai mahere ia, ka
painoaihoia.

He rauemi atu ano a te Cardiac and Respiratory Foundation NZ kei ta
ratau paetukutuku me t6 kaiwhakarato hauora. Me awhina i to tamaiti
ki te panui me te mohio ki nga mohiohio kei roto i énei rauemi.

Me matua whakarite kei te marama ia ki tana mahere mahi.

Me ako i to tamati ki nga kupu hei kdrero mana ki étahi atu méena ki ona
whakaaro kei te kino ké atu tona huangd. Me ngana ki te whakauru i to
tamaitii roto i nga korerorero ina whakamarama atu koe i te mahere
mahi huango a to tamaiti ki étahi atu tangata.

Me whakarite ména ki 6 ratau whakaaro kei te kino ké atu ia, ka ahei ia
ki te korero ki tétahi atu pakeke.
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I whakaakona e au a Sione ki étahi mea mama ka taea

e koe te korero atu ki tona kaiako, ki étahi atu pakeke
ranei mo tona ahua. Ména i kite au e puta mai ana 6na
tohumate, ka ki atu ahau, “Te ahua nei kei te hémanawa
koe. He rite ki te whiowhio taku e rongo ana. E kiia ana
ténei ko te ‘timohu’. He kiki to uma? Ména kei te kiki to
uma, kei te timohu ranei koe, me korero mai ki au, ki
tetahi atu pakeke ranei. Me korero mai ména kei te hiahia
koe i to ngongo whakamama.”

Mai i te wa i timata a Sione i te kura, i te mohio ia me
korero ia ki tona kaiako ina ‘timohu’ ana ia me te hiahiai
tana ‘ngongo whakamama’. | korero atu au ki tona kaiako
me te whakarite i te mohio ia kei te mohio taku tama ki
ana korero, a, me ahaia.

Helen, matua



Me whakauru ki t6 whanau me nga hoa

Kei te hiahia nga whanau me nga hoa katoa ki te awhina i a ratau tamariki.
Me matua whakarite kei te marama ratau he aha te huanggo, a, he aha nga
mea ka taea e ratau hei whakahaere i te huango o t6 tamaiti. Me korero mé
te mahere mahi huangd a t6 tamaiti, , ka waiho he kape ki tétahi wahi ka
kitea e ia. Tonoa t0 tamaiti ki te whakaatu me péhea tana whakamahiitana
ngongd whakamama.

Ka awhina i t0 tamaiti ména kei te mohio ia ki nga tangata mate huango kei
te ngangahau, hauora te noho. Me patai ki td whanau me nga hoa ki te tuku
korero kia kite ai to tamaiti ka taea.

Te whakarite kia whai kiko 6 kaiwhakarato hauora

| roto i ténei pukapuka, he rite tonu te korero mo nga ‘kaiwhakarato hauora’.
Kei roto i ténei ko nga rata, nga néhi me nga kaiwhakaako huango. Huihui
katoa he ropl ténei e watea ana ki te awhinai a korua ko t6 tamaiti. | nga
wharangi 33-35, he rarangi ingoa kei reira hei whakaoti mau kia maumahara
koe i nga wa katoa ki nga ingoa o nga kaiwhakarato hauora o t0 tamaiti, 3,
me pehea te whakapa atu.

o
Y
= 3%
P Dot
§ | étahi wa, ka pa mai te

huango, engari kei te pai.
He mahere ta matau!



He nuinga nga akoranga mo te huango, a, me péhea te whakarite.
Kei reira t0 kaiwhakarato hauora ki te awhina i a koe, engari i étahi wa
he puka pea te ahua o nga wahui, ka anipa rawa ranei koe ki te hopu
katoa i nga korero. Anei étahi mea ka awhina peaii a koe:

0 I mua i tétahi wahui, me tuhi 6 patai. Me heri pene atu kia pai ai to
tuhi i nga whakautu.

a Ména i te whakaki koe i t&tahi rataka tohumate, me heri atu. Ka
whakamahia ténei e t0 kaiwhakarato hauora kia kite ai i nga ia me te
whakaaroaro méena ka taea te huango te whakahaere kia pai ake.

a He mea nui te tuku patai ména kaore koe i te tino mohio, kei reira
ranei tétahi mea kaore koe i te tino marama. Ména kaore i te tino
marama ki a koe tétahi whakamarama, me patai ki to kaiwhakarato
hauora kia homai he whakamarama ké. Me tuhi pea he pikitia, me
homai ranei he puka whakamarama?

0 Me heri he hoa, tétahi o te whanau ranei kia rongo tahi ai koruai
nga tohutohu me te tuku patai. Ka taea e téra atu tangata te
tuhituhi nga korero.

° Ména ka taea, me heri ko te tamaiti huango anake ki te wahui ka
waiho i étahi atu o 60 tamaiti me tétahi kaitiaki. Ko te take kia mama
ake te arotahi mai.

° Me pupuri i tétahi whakaaturanga a-tuhi o te hitori hauora o td
tamaiti i te taha o nga mohiohio mo to whanau. He tangata ano kei
roto i te whanau he mate huango? Me heri i 6 tuhinga korero ina
haere atu koe ki tétahi kaiwhakarato hauora hou, ména ranei me
haere t0 tamaiti ki te hohipera.

a | ia tau, e timanakohia ana me tirotiro e t6 kaiwhakarato hauora
te mahere mahi a to tamaiti me te tirotiro kei te tika. He wa pai ténei
ki te korerorero, a, me tiro ano te kaiwhakarato kei te tika te
whakamahi a to tamaiti i tana ngongo.

a Kaua rawa e maharahara ména he rite tonu t6 patai mé aua
mohiohio and. He nui nga korero hei whaiwhai mau, a, he uaua te
maumahara, otira ina poraruraru ana koe.
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| te maharahara ahau kaore a Brooklynii te
whakamabhi tika i tana ngongé. | tonoa e au
kia whakaaturia mai e te nehi kei te ratonga
hauora paetata.

| korero matau mo tana mahere mahi huango,
a, i muaitaku wehenga mai i whakaatu mai
ano e ia me péhea te whakamahi i te ngongo.
Ka patai maiia kia mahia me Brooklyn.

Etahi patai mo t6 kaiwhakarato hauora

Anei pea étahi patai:
o He aha te rongoa kei roto i nga ngongo a taku tamaiti?
He aha nga panga a te rongoa? He aha nga mea ka taea e
matau mo aua panga?

He aha étahi atu mea ka taea e matau hei arai i nga panga
mai o te huango ki taku tamaiti?

Ki ahau nei kei te kite au i étahi putake mo taku tamaiti.
Me péhea ta matau tirotiro? Me péhea te arai i ténei pltake?
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Me waihanga i tétahi hapori tautoko huango

Ko te nuinga o nga tamariki € haere ana ki te kura, ki tétahi kura
kohungahunga ranei me te uru ki étahi atu ropa hoki. He mea nui kei te
mohio nga pakeke e tino whai wahi atu ana ki to tamaiti mé tona huango,
a, me aha ahau i tétahi ohotata. Ko te mea pai rawa ména ka panuitia e
ratau te mahere mahi me te kdrero me koe.

E hiahia katoa ana tatau kia haumaru a tatau tamariki. He auahi-kore nga
kura katoa, a, he kaupapahere tautoko huango t6 te nuinga. Ko te tikanga
o ténei i whakatau ratau ko te kura he wahi haumaru, hauora hoki mo te
hunga mate huango. He maha and nga marae, whare karakia me étahi atu
whakahaere kua whakauru mai i nga kaupapahere tautoko huango,
auabhi-kore. Ména kei te hiahia tétahi ropu kei roto to tamaiti i ténei, me
whakapa atu ki te Cardiac and Respiratory Foundation NZ mo nga
maohiohio me nga rauemi.
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Ko wai a tatau kaiwhakarato hauora huango?

Ka awhina ténei ki te whai i tétahi whakaaturanga a-tuhi o te hungae
tuku ratonga hauora ki to tamaiti.

Kei roto i ténei rarangiingoa ko nga ingoa me nga taipitopito whakapa o
étahi o nga kaiwhakarato hauora kei roto i te ropd huango6 o to tamaiti.

| étahi wahi, he wahi patea kei reira mou hei whakaki i nga ingoa me nga
taipitopito whakapa o te hunga e kite ana koe. Kaore nga kaiwhakarato

hauora katoa i roto i ténei ripanga. He patea te rarangi whakamutunga kia
pai ai to tapiri atu i te hunga e kite ana pea t6 tamaiti.

Kaiwhakarato hauora

e Whakapa matua

Ko t6 rata whanau te tangata
tuatahi ka kite koe ki te tiki i
tétahi whakatau me te whiriwhiri
i tetahi mahere mo te
whakamaimoa i te huango o to
tamaiti. Ka taea e te néhi korua
ko t6 tamaiti te awhina kia
marama ai ki te mahere me te
whakatinana.

Ingoa:

Wahi noho:

Tau waea:

Mahi ai te Cardiac and
Respiratory Foundation NZ

ki te whakapai ake i te hauora
romaha o nga tangata katoa o
Aotearoa. Ka kitea e koe he
mohiohio ané mo nga te huango
ki te paetukutuku a te
Foundation.

cardiacandrespiratory.org.nz

33



Kaiwhakarato hauora

a Whakapa matua

Ka kitea e koe he kaiwhakaako
huango ma te whakapa atu ki
tétahi manatop huango, tarahiti
ranei. E tuku ana énei ratonga i
nga mohiohio me nga tautoko
mo te koreutu, iti noa te utu ranei.
Ka kitea énei ma te patai atu ki
t0 rata, te tirotiro ranei ki te
paetukutuku a Cardiac and
Respiratory Foundation NZ,

i roto raneii to pukapuka waea.

Ingoa:

Wahi noho:

Tau waea:

Ka tonoa pea to tamaiti e t0 rata
ki tétahi matanga e matatau ana
ki tetahi kaupapa motuhake, péra
i te whakamaimoa i nga mate
romaha, te whakatau raneiinga
mate pawera, te hauora tamaiti
ranei (he rata tamariki).

Ingoa:

Wahi noho:

Tau waea:

Ka tonoa pea to tamaiti e to rata
ki tetahi kaimirimiri ki te ako i
nga tikanga hei whakahaere i te
whakaha me te tango hiware mai
i tona korokoro.
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Wahi noho:
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Kaiwhakarato hauora

a Whakapa matua

E tukuna ana e Te Manata
Hauora tétahi rarangi ingoa hei

terauora.com/directory-maori_provid/

L o Ingoa:
whakamahi mau ki te kimiinga
taipitopito whakapa mé nga
kaiwhakarato hauora Maori. Wahi noho:
Tau waea:
E watea ana nga ratonga maha quit.org.nz
hei tautoko i nga tangata e Ingoa:
.. . . goa:
hiahia ana ki te whakamutu i te
kai paipa. He wahi timata tino
pai a Quitline. Wahi noho:
Tau waea:
He tangata and e haere ana to Ingoa:
tamaiti ki te kite mo tana
huangé':’ Ka ta.ea ana taipitopito Wahi noho:
te tuhi ki konei.
Tau waea:
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E tauawhitia ana to tamaiti e tétahi ropa e
manaaki ana i tona hauora. Ma 6 tautoko

me a ratau, ka taea e to tamaiti tona huango
te whakahaere me te whai i tétahi ao hauora,
ngangahau hoki.
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