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HE AHA TEWHARANGA
PEHANGA?

Inaroarawa to noho ki tetahi wahi
kotahi ka taea te tiikino to kiri me nga
kikokiko.

Ko nga tukinotanga pea mai i te pliputa
ki tetahi tunga hohonu tuwhera, a, ka
uaua pea te whakamaimoa. Ki te pa mai
he wharanga pehanga ka pau pea etahi
marama e whakaora ana.

E mohiotia ano nga wharanga pehanga he
ipuipu moenga, he ipuipu pehanga, nga
wahi pehanga, nga mariao péhanga. Ka taea
te pupt ake i roto i étahi haora.

I te nuinga o te wa ko te tohu tuatahi o te
wharanga pehanga he wahi kotuhi kaore e
ma ina pehia. Ko te hunga he koma te kiri ka
wherowhero etahi wahi, a, ko te hunga he
kiri kouri he wahi poroporo, kikorangi ranei.

Ka pa mai ano pea te mamae.
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Mena kei ro moenga koe:

huria to takotorangaiia rua ki te toru
haora, he awhina tonu te neke iti noa

- whakamabhia nga pera kia kore e pa 6
pona me 0 pungapunga tetahi ki tetahi,
otiraia koe e takoto anaito taha

me ngana kia kaua e kopakopa 6 rinena
moenga

meéna kei te noho tu koe i ro moenga, me
mohio koe ki te mania koe ka whara pea
to tou me nga rekereke

me tono awhina ména ka hiahia koe.

Mena kei te noho koe:

me whakamama i te pehanga ma te titaha
whakamua, te titaha ranei ki 0 taha mo
tétahi menetiiia hawhe haora.



KEI TENOHO MORER
KOE?

Ka nui ake te tipono pa mai o te
wharanga pehanga mena:

- kanoho, takoto ranei mo te wa roa

- maki to kiri mai i te werawera,
te mimi turuturu ranei

- kua kore koe to tinana e rongo,
kaore e pai ranei te rere o 0 toto

- kaore koe i te kai i nga kai totika,
te inu wai ranei

- ka auau to whakamahii to utauta
hauora ka pa ki to kiri.
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KO EHEA NGA WAHANGA
OTOTINANAKEITETINOG
MOREA?

Pa mai ai te nuinga o nga wharanga
pehanga i nga wahi o to tinana e pikau
anaito taumaha, 3, e tiitata ana 6 koiwi
ki te mata o te kiri.

1 Mahunga
2 Pokohiwi

3 Ngatuke
4 Tou
5 Nga matiwaewae

6 10 rekereke

Itotuara

- 1 Mahunga
I1to mua > Kauae
3 Poho
4 Tuke
m 5 Taihemahema
6 Pona
7 Nga matiwaewae
1 Taringa
2 Pakihiwi Ito taha
3 Tuke (waho)
4 Himu

5 Pona (roto/waho)
6 Pungapunga
7 Ngarekereke

Nohotii 1 Mahunga
2 Pakihiwi
3 Tuaraoraro
4 Tou
5 Nga rekereke

Meéna ka mamae haere tetahi o enei wahi
me korero atu ki to tohunga hauora.
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HE AHA ATU NGR MER KA
TAER E KOE HEI AWHINA?

Me kai i nga kai totika, a, kia nui te inu wai.
Me noho ma to kiri me te maroke.

Me tono ki to nehi ki te awhina i a koe me
te mimi turuturu.

Ka taea e to nehi, kaihaumanu whakamahi
tinana, kairomiromi, rata, tohunga kai ranei
koe te awhina ka whakaritea e koe 6 manaaki
hei araii nga wharanga pehanga.

- WHAKAMAHARATIA 0 KAITIAKI: |

AWHINATIA RHRU KI
TE NEKE
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He mea urutau mai i nga rauemi i hangaia e Te Poari Hauora o
Manukau Whanui me Te Toka Timai.



