Horoja o Ringaringa

kia noho ora ai



He aha te take he mea nui te horoi ringaringa?

| tenei ra ka korero tatou mo te horoi ringaringa

* HE AHA Al

* A HEA

* MA HEA

Whakatenatena i nga korerorero mo nga J/roriki pai ka tiaki i te kiri me roto i te tinana
Korero mo nga iroriki hei tiaki i nga rongoa, kai, inu, waipupuru, waipiro, aha atu

He awhina nui to nga iroriki ki te whakakore i te para

Me korero ano mo nga iroriki pai me to ratou wahi nui ki tenei ao.

Ka pa te mate ki a tatou ki te kuhu he iroriki ki 0 tatou tinana.
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Heaha te take he mea nu
terhoroirnngannga

Kei nga wahi katoa... he pai etahi, he kino etahi.. a, me te
maha hoki o nga momo rereke.

Na nga mea pai tatou ka noho hauora ai, a ma enei hoki e
taea e tatou te hanga kai, te inu me te parapara.
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Kei mate koe i te iroriki, kei mate hoki etahi atu

he aikiha pepal!

Me korero mo nga mate ka pa mai i nga iroriki.

ka pa o tatou ringa ki nga mea katoa

koinei te panga mai o nga iroriki ki 0 tatou ringa

koinei te ara whakapa mate ki etahi atu tangata.

Rewharewha, te Whuru, Harehare, Mate Puku

ka kuhu ratou ki 0 tatou tinana ina whakamahi tatou i 6 tatou ringa ki te
kai
inu
pa o tatou ringa ki nga karu
whawha i te kiri ina whara ana

* Ma te horoi i nga ringaringa e pare atu i te horapatanga o te iroriki.
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Kel mate koe | te iroriki,

kel mate hoki etahi atu

Ka maremare ana,
ka tihe ana tatou ki
hea noa
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Kei mate koe i te iroriki, kei mate hoki etahi atu
|

|
|

Te kiri hei arai mo te tinana

Me korero mo te wahi nui ki 0 tatou kiri, kapi katoa te tinana i te Kiri.

Me korero ka aha ki te pa he raruraru ki te kiri, tae atu ki nga awhina kia pai ai
tana hoki ora ano.

Korero mo nga motunga me nga wharanga
Me pehea te arai i enei
Me aha tatou ina whara o tatou Kiri
Me aha tatou ki te kore e pai haere nga harehare

Hei tauira:

Horoi ringaringa, kuti matimati, te horoi i nga wharahanga, te arai nga
ngaungau a te aitanga pepeke. Te haumaru i te kainga ara, kia tupato i nga
mea koi i te mara.
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Kel mate koe 1 te Iroriki,
kei mate hoki etahi atu

Ki te kore koe e
whakapaii o
motunga i 6 harau



Kei mate koe i te iroriki, kei mate hoki etahi atu

o)

P

Wharepaku

| te nuinga o te wa kei te tere tatou ki wiwi ki wawa, he hoha te haere ki te
whare paku, ka porearea a ratou haututu engari....

Ki te kore tatou e horoi i 6 tatou ringaringa, ka ruaki, ka korere tatou, téra
pea ka kuhu he noke ki roto i 6 tatou tinana.

Me horoi ka taora i 0 tatou ringa a muri i te haerenga ki te wharepaku, i
mua hoki i te noho ki te kai
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Kel mate koe 1 te iroriki,

kel mate hoki etahi atu

‘ - \ Ki te kore koe e horoi, e
oz >
W\ 1 whakamaroke i 6
: i ,"“ ringaringa i muri i te
\_]

haerenga ki te

w‘r wharepaku



Patua nga iroriki whakamate i a koe

He Ngawari Noa te Noho Ora!

Capital & Coast
\ District Health Board
6 N\ i R T RO A OBRA



Fatuamgaironkiwhakamate

Kaua e wareware... Horoia, Whakamarokehia 0 Ringaringa
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He aha te take me horoi tatou i
o tatou ringaringa

4

me nga iroriki

 Kia kore ai tatou e pangia
ki te mate

e Kia kore ai tatou e tuku
mate ki eétahi atu

Kia tere ki roto
Kimihia he wahi huna
Ka horapa te mate i te mare, i te matihe
Ka mamae nga harehare mo te wa roa
Ka pa mai te korero, te mate puku
KAORE he kura

Nau ratou i pare

| horoia e koe 0 ringa

To ratou tere whakangaro

| korero koe ki 60 hoa

Ka aukati e koe a ratou mahi nanakia

Horoi 0 ringa i nga wa katoa

- Na Suzanne Miller
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He aha te take me horoi tatou

Fotatounngannga

e Kia patua ai nga ngangara
me nga iroriki

* Kia kore ai tatou e pangia ki
te mate

e Kia kore ai tatou e tuku mate
ki etahi atu
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Nga wa tika ki te horoi i 0 ringaringa

WahiaieeanViakatvidiinwiii
Me patai i te minenga he aha atu nga wa me horoi e tatou 6 tatou ringa?

Hei mua, hei muri hoki i nga awhina ki nga turoro, te hunga pangia ranei e te mate.
Me whakamaumahara tatou i 0 tatou hoa, whanaunga, kia horoi 0 tatou ringaringa.
Me korero ki 0 hoa, ki to whanau ranei.
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Ngawaitika kifte horojl

Ferhngannga

Ka mutu ana to haere ki te
wharepaku

| mua i to whakapa, i to kai
| etahi kai

| muri i te takaro me nga
kararehe

| muri i to maremaretanga,
to tihetanga
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Pehea te horoi I 0 ringaringa

(20 hekona horoi ringaringa

Pehea te horoi i 0 ringaringa

Ringihia o ringaringa ki te wai, ka pani ki te hopi. Kia kaha te mirimiri i nga
ringaringa, tétahi i tetahi.

Ahakoa he aha te momo hopi kei te whakamahi e koe, kia e 20 hekona te roa o
to horoi, taea rawatia ai nga wahi i nga ringaringa kaore e tino horoia.

| a koe e horoi ana, me waiata “RA WHANAU Kl A KOE”, e 20 hekona te roa o
te waiata.

Kia maumahara, méena kei te whakamahi koe i te hopi kia pai tonu te horoi 0
ringa kia kore katoa te hopi, me taora pai i 0 ringa.
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Peheate noroinro ring;aringa

(20 hekona horoi ringaringa

Kia kaha tonu te ukuiukui i 60 ringaringa kia taea ai

nga wahi uaua te whakama
KATAHI KA ATA WHAKAMAROKE
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Me Pehea Te Horoill O Ringaringa
(20 hekona horoi ringaringa)

Horoia te ringa maut ma te kapu o te ringa

Whakamakuhia 6 ringaringa tae noa ki te whatinga. ~Katahi ka huri nga ringaringa

Pania ki te hopi, horoi rirua nga kapu

o o . - _ . Puritia to konui taha matau ma t6 ringa Horoia te kapu o to ringa maul ma nga matimati
Puritia pénei 6 matimati — kaua e wareware 6 matikara maui katahi ka hurihuri koaro 0 t6 ringa matau — katahi ka hurihuri koaro

NA TE KAIAKO ENEl WHAKAATURANGA

Ahakoa he aha te momo hopi, momo hopi waipiro ranei, ma te horoi i 0 ringa
mo te e 20 hekona ka taea rawatia nga pito kaore e tino horoia te horoi.

Waiata “RA WHANAU Kl A KOE” i a koe e horoi ana i 6 ringa, e 20 hekona te
roa o te waiata.

Kia maumahara, méena kei te whakamahi koe i te hopi kia pai tonu te horoi o
ringa kia kore katoa te hopi.

Mena kei te whakamahi koe i nga momo hopi waipiro, ata tatari kia maroke ra
ano katahi ano ka tahuri ki etahi atu mahi.

C Capital & Coast
(Ayliffe et al. 199 2, 10 L\ District Health Board
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Me' Pehea Tie'Horoi | @' Ringaringa

(20 hekona horoi ringaringa)

Horoia te ringa maut ma te kapu o te ringa
Whakamakubhia 6 ringaringa tae noa ki te whatinga. katahi ka huri nga ringaringa

Pania ki te hopi, horoi rirua nga kapu

Puritia t6 konui taha matau ma to6 ringa Horoia te kapu o t6 ringa maui ma nga matimati

Puritia pénei 6 matimati — kaua e wareware 6 matikara maui kitahi ka hurihuri koaro o td ringa matau — katahi ka hurihuri koaro
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He aha te take me tino whakamaroke i nga ringaringa?

Capital & Coast
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He aha te take me tino
whakamaroke i nga ringaringa?

Na te mea ka waiho haraunga iroriki nga ringaringa maku!
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Kaore oku ringaringa i te paruparu

[

Ko te horoi i 0 ringaringa te huarahi pai rawa atu ki te arai i te mate

Ko nga iroriki nga huarahi nui rawa ki te horapa i te mate.

Ka paruparu o ringaringa (kaore e kitea a-kanohitia) i nga iroriki, i a koe ka
tutaki tangata, ka pa ranei o0 ringa ki nga mea.

Ma te horoi pai i 0 ringa e pana ai i nga iroriki, e arai hoki i nga mate i a
koe, i eétahi atu tangata ranei.
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Kaore okurngaringariite

parupars

- Kei runga nga
ngangara me nga
iroriki i 0 tatou
ringaringa ahakoa te
ma o te ahua
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Nga wahi kaore e horoia ana e tatou i nga wa horoi o tatou ringaringa

% ¥

NA TE KAIAKO ANAKE ENEI WHAKAATURANGA
Nga wahanga o nga ringa kaore i tino horoia. (Ayliffe ef al. 1992)
Ko nga mea te kitea kei te horapa i nga iroriki
Marama te kite i tenei ahuatanga i te mahinga o te rauemi ako a Iroriki Kaka

| oti tenei mahi e te nuinga o koutou. Kua whakaaturia mai e nga matauranga
putaiao, he rite aua wahi uaua te taea, kei tena, kei tena o tatou katoa!
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Nga wahi kaore e horoia ana
e tatouiirngarwarhoro)

o) zlio) Ll flplefzlflglefz

lj
g

Capital & Coast
Ayliffe et al. 1992 13 QN Disrict Health Board

N
. Ka ahua horoia

Aa horoia

Kaore e tino
horoia ana



Patua aua ngangara me aua iroriki

S,
=

Ma te piki o te ora ka taea te ngahau me te hari....te haere ki te kura, te haututu
me nga hoa, aha atu.
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Patuaratia ngangara me aualiroriki

Horoia, whakamarokehia o0 ringaringa
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Horoia 0 Ringaringa

ka taea e nga mea tée kitea te horapa e te /roriki.

ka marama te kite i tenei ahuatanga ma te whakamabhi i te Iroriki Kaka. Me
mahi i tenei korikori i mua i to timata i te whakaaturanga nei. Ka oho ake te
minenga, ka areare mai 0 ratou taringa ki nga take ka horahia e koe ki mua i
a ratou!

1. Ukuia 6 ringaringa ki te Glitter bug (Iroriki whakatakune)

2. Ka horoi, ka taora i 0 ringaringa

3. Whakamahia tetahi rama UV pango (ki tetahi wahi pouri) kia tirotiro i 6 ringa.
Titiro ki nga wahi ka i nga matimati, i nga konui, i waenganui i nga
ringaringa

He wa roa tonu ki te horoi i nga ringa

Me tono ki te minenga kia horoi 0 ratou ringa ki te Glow Germ katahi ka
whiuwhiu poro haere i te rtma. Whakamahia te rama kia kitea ai i 0 ringa me
te poro e ka ana. Mana, me mahi tohu ringa ki nga pakitara, ki tetahi atu

ranei — Kia ngahau nga mahi! Capiiil & Coast
1 AN District Health Board
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