


Takata ana
ki te whawhai
ki tétahi uruta

rewharewha a-ao

® Piarangatia té kete

Tera tonu etahi piranga wa ohotata

mea ngawari noa
ka taea e koe indgianei

kia noho takatu ai

@ Whakaranea he kai, he unu mo te wiki kotahi i te
itinga. Kimihia nga kai ukauka o ro kéne o r6 pakete
hoki, me nga kai tauraki.

@ He pai tonu te Paracetamol, te Ibuprofen ranei, hei
whakaheke kaika, hei whakaiti mamae. Kaua étahi atu
rongoa e hoatu ki te tamaiti, kia korero tuatahi ra ano
koe ki to takuta, ki to kaitakarongoa ranei.

@ Ki te mau pae kanohi te hunga mauiui, hei awhina
ténei kia araia te horapa o te iroriki. Ka taea énei pae
kanohi te hoko mai i te toa hoko rongoa (i te toa

. — o g - hoko taonga mahi ranei). Ki te pakaru mai he uruta
KI te ma ha nga ta ngata h uri Whakatakotoria he kaupapa rewharewha, ka akona te iwi kia péhea te whakamau,
noa te ao ka péngla e tétahi ki nga wa hoki me whakamau ai 0 ratou pae kanohi.
. . _ Ko te tikanga kia poto noa te wa e mau ai te pae
Irori ki reWha reWha, ka h ualna kanohi, &, ki te maka i te tihe, i te maremare, me tini.
ténei he uruta rewharewha

| waenga uruta a-ao, téra ano e tika tonu pea kia noho
koutou ko t6 whanau i te kainga étahi wiki maha i

te kaha mauiui. Whakatakototia ngatahitia ai me to
whanau, me 6 hoa hoki, he kaupapa e mea ana:

@ Hei a koe and étahi papa muku (pepa wharepaku
ranei) me te kopa kirihou mo nga mea paru.

@ Whakaarohia étahi mea hei mahi
ma koutou ki te mea me noho koutou
ko t6 whanau i te kainga mo te wiki
neke atu ranei (hei tauira, étahi
pukapuka, kému, ataata).

@ a wai koutou e awhina pea ki te kai me nga
putunga, ki te mauiui koutou ko t6 whare.

E maharahara
ana nga tohunga hauora me
nga kawanatanga o te ao

mo nga wheori rewharewha
kararehe kei te huri kinga
wheori e pa noa ki te tangata.
Ki te puta énei wheori hou ki

@ te whakahoutanga i 6 rongoa i mua rawa i te
paunga, ki te mea e kai ana koe i te rongoa whakaora
(hei tauira, mo te rere o te ia toto).

@ nga nama waea o 6u hoa noho tata, o to takuta

ano hoki. (Whakairia ki tétahi wahi he ngawari te Werohanga Arai Rewharewha
kite atu, hei tauira, te klaha o te pataka matao).

@ Inoia he kano arai rewharewha ia tau i to takuta.
Kaore nga werohanga arai rewharewha a-tau noa e
whakangungui a koe i te uruta rewharewha a-ao hou,
engari he awhina énei kei pangia koe e étahi atu iroriki

@ he kete puranga ohotata - tirohia nga‘Piranga

Whakaora Wa Ohotata’i roto i te uhi
whakamuri o nga Wharangi Kowhai.

Tirohia ranei te paetukutuku

Aotearoa, he maha tatau ka Get ready Get thru: rewharewha. No te mea kei te puta ké te ahua o énei
pé ngia e te mate www.getthru.govt.nz me te iroriki i nga wa katoa, e tika ana kia werohia koe ki te
i kano arai ia tau, ia tau.

XD kowhiri i a‘Kia takatd.

v He mea kore utu te kano arai rewharewha mo te
hunga 65 neke ake nga tau, mo nga pakeke me nga
tamariki hoki kei a ratou étahi momo matenga wa roa
(étahi mate mau tonu).






