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Kia koangiangi, kia
haumaru tataui
ténei raumati

Nga awhina whaitake ma
koutou ko to whanau
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Me noho koangiangi me te tiaki
i akoeiteraiténei raumati

Kei te whiti pea te ra, engari he mea nui te tiaki i
a koutou ko to whanau mai i 6na hihi. Anei étahi
awhina mau kia haumaru ai te painaina i te ra.

o Me mau i nga mea arai i te ra: Me mau i
tétahi potae he whanui te peha, nga mohiti
arai UV, me nga kakahu he roa nga ringaringa
kia nui rawa atu ai te kapinga o te kiri. Ka
awhina hoki nga kakahu hama, mama kia
koangiangi ai koe i te wera. Me mau ko nga
papanga he hangoro, he hauhau ranei, kia
kore ai e mau te wera.

Me auau te whakamahi araitikaka: Me pani
ko te araitikaka SPF 30+, kia nui tonu i te 20
meneti i te iti rawa i mua i te puta ki waho. Me
panipani ano i ia rua haora, kia auau ake ranei
ména kei te kaukau, kei te werawera ranei.

Me whakata i roto i te marumaru: Me
whakamahi ko nga hamarara, nga rakau, nga
wahi marumaru ranei kia whakata mai i nga
hihi o te ra ina taea, 3, kaua e nohoi roto i te
ra i te wa e kaha ana te wera i waenga i te
10am me te 4pm. Me hoki ki ro whare ranei
ina wera rawa te ra. Ki te wera rawa koe,

me whakamatao i a koe ma te rau i tétahi
papanga matao, makd ki muri o to kaki, me
tauwhiuwhi ranei i te wai ki to kiri.

Tirohia étahi atu tikanga hei tiaki i
a koe i sunsmart.org.nz

Kia maumahara, me nui ake te
manaaki i nga pépi!

He tino marore te kiri o te pépi, no reira kaua ratau
e whitikia e te ra. Me whakarite kei te mataotao te
pépi, ka mutu e nui rawa te whakamau kakahu. Me
noho nga pépi ki roto i te marumaru, me hangoro
nga kakahu, 4, me mau potae peha whanui. He
marore te kiri 0 nga pépi i raro i te ono marama

te pakeke, 3, ka raru pea i te araitikaka - me
whakamatautau i tétahi rahinga iti mo te kiri
rauangi. Tirohia étahi atu &whina mo te haumaru
ra i plunket.org.nz

Q Me inu wai haere: Kia nui te inu wai i te ra
katoa kia kore ai e tauraki, 4, me mau haere
he patara, otird ména ka puta koe ki te
haereere haere.

Me marama te whakarite i nga mahi o waho:
Me whakarite i ngd mahi o waho kia moata i
te ata i mua o te 10am, i te ahiahi i muri o te
4pm ina heke haere te kaha o nga hihi o te ra,
ka mutu he matao ake.
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Me mataara ki te tikaka: Ki te rongo koe i
te panga mai o te tikaka, me uhi, ka kuhu ki
ro whare kia mataotao ai. Kia maumahara, ka
nui ake i te tikaka te tiponotanga o te mate
pukupuku kiri. Ki te tikakahia koe, me marire
te whakamaimoa, me iti te whitikia e te ra.

Me whakarereke te ahua o t6 mahi: Ména
he mahi a-ringa koe, he mahi o waho ranei,
me korero ki to kaitukumahi mé nga morea o
te warea me nga kowhiringa kia haumaru ai
koutou ko 6 hoa mahi.

Me whakamataotao i t6 whare: Me whakarite
kei te whakamataotao t6 papu whakamahana
ki te 24-25 pamahana i mua i te mahanahana
haere o t0 whare. Ma ténei ka penapenahia te
plngao me 0 moni.



https://www.plunket.org.nz/
https://www.sunsmart.org.nz/

Me noho haumaru
to whanau i te wai

Me parekareka i te wai, engari kia
maumahara ko te haumaru te mea nui.
Me whai i énei awhina haumaru wai hira.

o Me ata tiaki i nga tamariki i nga wa katoa
ina tata ana ki te wai, otira ratauiraroite 5
tau, ahakoa he kaha ki te kaukau. Péra i nga
hopua kaukau, nga tapu kaukau, nga pakete,
nga kdawa me nga waka wai.

Kaua e warea e nga waea, nga pukapuka
ranei. Kaua e wahi i nga tamariki pakeke

ki te tiaki i ngd mea tamariki; me matua
whakarite kei te matakitaki he pakeke i nga
wa katoa.
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Kei te whakati i tétahi hopua
kaukau i ténei raumati?

Me whai i énei ture kia noho haumaru ai to
whanau. Ména he hopua kaukau kei to iari i te
kainga, ka taka téra ki raro i nga ture a-motu.

0 Matua me whakataiepa i nga hopua kaukau
katoa, tae atu hoki ki nga hopua kaukau
kei runga papa whenua, kia kore e uru ai
nga tamariki. Tae atu hoki ki nga tamariki a
nga kiritata.

Tae atu ko ki nga hopua kaukau tamariki
he 400mm te hohonu, neke atu ranei me
whakat taiepa hei aukati i nga tamariki
kaore i te tiakina.

Me putu atu te wai o nga hopua kaukau
tamariki ména kaore i te whakamabhia, §, ka
whakatlpou kia kore ai e ki i te wai.

Ka whakahaerehia tonutia e a matau
Kaiwhakahaere Kainga a ratau tirohanga
nohoanga noa. Ména he hopua kaukau
taupua tau kei te kainga kaore i te
whakaaetia, ka tonoa kia whakakorehia.
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Kia haumaru te kaukau

Me whai hoa kaukau: Kaua e kaukau ko koe anake.
Ka awhina t6 hoa i a koe ména ka tlpono pa mai
he raruraru.

0 Me whai i nga kara me nga pouora: Me noho
ki nga wabhi i te akau kua tohua he haumaru
mo te kaukau, me te whai i nga tohutohu a
nga pouora i nga wa katoa.

Me mohio ki to kaha ki te kaukau: Me noho
ki nga wahi e tika ana mo tou kaha, 3, kaua
e haere ki nga wai hohonu, tere ranei ména
kaore e taea e koe.

Me whakamahi kahu kautere ina tika ana:
M0 te hunga kaore i te kaukau, nga tamariki
nohinohi, te hunga ranei e tata ana ki te wai,
he pai tonu te mau i tétahi kahu kautere, nga
kautere ringaringa, étahi atu taputapu ranei
kia haumaru ake ai koe.

Kaore e pai te waipiro me te wai: Ka whakararu
te waipiro i nga whakaaro me te reretahi, nd
reira waiho 6 inu mo muri o te kaukau.

Kei konei nga ture hopua wai hei
tirotiro mau building.govt.nz



https://www.building.govt.nz/

Me noho haumaru mai i
te ahi i ténei raumati

Ka piki i te huarere mahana te morea o nga ahi, no
reira me noho haumaru to kdinga me t0 whanau ma
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énei whakaritenga haumaru ahi i te kainga, i waho ranei.

o Tirohia nga paoko auahi: Me matua
whakarite kei te mahi nga ploko auahi, ka
whakamatauria i ia marama. Me whakakapi
i nga pahiko i ia tau i te iti rawa. Ahakoa ka
tirohia e Kainga Ora 6 ploko auahi, he pai
tonu te tirotiro i waenga i nga tirohanga.

Me haumaru te rorerore: | mua i to tahu i te
rino rorerore, me ata whakapai, 4 ména he
kapuni me tirotiro ména kei te turuturu te
ploto me nga ngongo katoa ma te torehu i
te wai hopi ki nga hono ngongo kapuni. Me
tuku kia rere te kapuni, 4 ména ka puta he
mirumiru, kei te turuturu. Me whakamahi
anake i to rino rorerore ki tétahi wahi he tino
hauhau, wehe mai i to whare, i nga rakau
tautau, me nga papanga mura noa. Kia
maumahara kia haumaru te kati atu i te kapuni,
te whakaweto ranei i ngarahu ina mutu koe.

Kaua e inu me te rorerore: Ko te warea e te
moe i te wa e tunu kai ana te tino pitake o te
riro o nga kainga i te ahi i Aotearoa. He péra
and md nga whakapdauau.

Kaua rawa e waiho kia ka noa nga mura:

Ahakoa he kanara, he rino rorerore ranei, me
noho tata ka ata tirotiro. Me whakaweto i nga
kanara ména ki te puta koe i te rima.

Haere ki checkitsalright.nz
mo étahi atu mohiohio me nga
awhina mo te morearea ahi me
te wahanga ahi i to rohe.
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Waea ki
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ka tono i te “Fire” (Ahi)
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Kia tapato i nga ahi i waho: Ména he ahi i ro
rua tau, kia iti, 4, me tiaki. Kaua e whakareérea,
4, me tino whakaweto i nga wa katoa i mua i
t6 hoki ki ro whare.

Haumaru ahi mumura: Me tahu nga ahi
mumura ki ngd wahi e whakaaetia ana, kia
tawhiti mai i nga mea ka mura noa. Me tata
hoki he wai, ka mutu ka matua whakarite kua
tino weto t6 ahi ina mutu ana.

Me noho wehe mai i nga taputapu mumura
mai i nga mea wera: Me whakaputu nga
mea péra i te pepa, papanga, nga putunga
whakapai kia wehe mai i nga tohi, nga
whakamahana, me étahi atu mea wera.

Kaua e whakaka muramura: E rahuitia ana
nga muramura i ngad wahi maha i te raumati.
Ka mura noa nga ahiniwha i €nei, 3, mea rawa
ake ka horapa, otird ména e kaha ana te hau.



https://checkitsalright.nz/

Me noho mataotao, haumaru,
- - - [ )
haneanea 0 mokai
He kaha ake te rongo o a tatau mokai i te
wera o te raumati! Anei étahi awhina kia 7\
noho haumaru ai 6 mokai.

0 Kia nui te tuku wai: Me whakarite kei te o Me karo i nga papa hikoi wera: Ména he
whiwhi wai ma, mataotao puta noa i te ra, wera rawa te papa hikoi, nga kirikiri ranei ki
S rrERE e v, to ringa, he wera hoki mé t6 mokai ki te hikoi.
Me moata te heri i to kuri i te ata, i te ahiahi
Q Me hanga he wahi marumaru: Me whakarite po ranei kia kore ai e wera nga matihao i te
he wahi marumaru mé nga mokai i waho, me papakd, ka wera i raro i ngad matihao.

heri ki ro whare i te wa wera rawa o te ra kia

mataotao ai. Me tirotiro haere ite raiaia ka o Ka tikakahia an6 hoki nga mékai: Ko nga
neke puta noa i te ra. mokai he hama ake te kiri me nga huruhuru

ka noho morea ake. Ka taea e koe te tiaki ma
a Me whakarite he whariki, he taora te panipani araitikaka mokai ki nga ihu, nga
whakamatao ranei: Me whakamahi he taora taringa me nga puku.
hauk, he whariki whakamatao mo te mokai

hei takotoranga, &, kia mataotao ai. o Kaua rawa e waiho nga mokai ki ro waka ta:

Ahakoa he paku te huaki o nga wini, ka noho

o Kia tupato i te whakakori: Me whakaiti mérearea nga mokai i te tere mahana haere
te whakakori i td mokai i nga ra wera, kia i ro waka. Ko te mea pai ko te waiho ki te
mataara hoki ki nga tohu o te wera haere kainga. Ména ka kitea e koe he kuri kei te raru
péra i te whakaaeaea, te haware ranei. i ro waka kei te raka, me wawe te waea atu ki

nga Pirihimana, ki te SPCA ranei.
@ Haere ki spca.nz mo étahi atu awhina
me nga tohutohu papai mo te raumati

mo 0 mokai. @%

<,



https://www.spca.nz/

Me noho pai to kdingai
ténei raumati!

Ko te raumati te tino wa mo te whakapai me te
tiaki i to kainga me whakarite kaore e pupu ake
he raruraru nui i te raru paku noa.

o Me whakapai me te whakariterite i nga
wahi whakaputu: | te raumati me whakarite
haere i nga kdpata, nga kapata kakahu me
nga héte, te whakawatea atu i ngad mea kua
kore e hiahiatia.

0 Me whakawatea nga kérerenga me nga
paipa korere: Ména ka taea, me whakawatea
atu nga rau, nga rara me nga para mai i nga
korerenga kai kore ai e aukati, &, ka takinohia
e te wai.

0 Me tirotiro ména kei te turuturu: Ata tirotiro o Nga para me te tukurua: Me maka nga
i raro karaha, i nga wini, me nga taha mé para me te tukurua ki nga ipupara tika a te
nga takino wai. Me wawe te plrongo i nga kaunihera, ki nga whakanohanga hapori ranei
turuturu, nga tautiaki whare ki a Kainga Ora mo nga whaitua noho. Tirohia te paetukutuku
ina kitea e koe. a to kaunihera mo nga rerekétanga ki nga

whakaritenga kohi para i te raumati.

0 Me noho pai nga wahi i waho: Me
whakawatea atu i nga para, nga taonga whare
tawhito, nga rapihi ranei mai i to iari kia kore
ai e hinga, e tukia me te whakaiti i te morea
ahi. Kia maumahara ki te tapahi i 6 otaota me
te nakinaki i © mara.
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@ E tuwhera ana te Pokapl Tautoko <
Kiritaki a Kainga Ora i te raumati i

0800 801 601. Ka taea hoki e koe te tono
i nga tapitapi, nga tono tautiaki ma te
taupanga MyKaingaOra



https://ciam.kaingaora.govt.nz/hnz/?client_id=hmTKtpuaDgM9bJ7lqMJiaobnqynfC96O&redirect_uri=https:%2F%2Fmy.kaingaora.govt.nz%2Fauth%2F&response_type=code&scope=openid%20offline_access

Me noho kainga hei wahi
haumaru i ténei raumatit

| te mea he nui ake nga tangata kei te
haereere, me noho haumaru ma énei
awhina koi:

0 Me mohio koe ki 6 kiritata: M4 te kaha o nga
hononga i te hapori ka noho nga kiritata ki te
tiaki i nga kainga o étahi atu me te prongo i
nga mahi ohorere.

Me raka ina wehe koe: Me raka nga wini me
nga kdaha, ahakoa kei te puta koe mo te wa
poto ki 0 raruraru.

o Kaua e waiho nga rawa whai wariu kia kitea
noatia: Me whakaputu nga rawa whai wariu
péra i nga tahiko, nga moni ranei kia kore ai e
kitea ma te wini.

o Me marama nga wahi kuhunga: Me noho ka
0 raiti i ro whare hei whakaupa i nga nanakia,
4, kia mama ake ai te kite i to6 hokinga atu ki
te kainga.

o Kia mataara: Ména kei te noho koe i tétahi
whaitua noho, kaua rawa e tuku i étahi atu kia
whai i a koe ki roto i te whare ména kaore 3
ratau ake ki, kari kuhu ranei.

0 Kia tapato i runga papaho papori: Kaua e
tuari i 6 whakaritenga haere, te whakaatu
ranei kdore koe i te kdinga i runga papaho
papori. Me waiho nga whakaahua o t6 hararei
kia hoki ra ano koe ki te kadinga.

o Me pirongo i nga mahi rereké: Ména ka kite
koe i étahi mahi rereké i to takiwa noho, me
whakaméhio atu ki to Kaiwhakahaere Kainga,
ki nga Pirihimana ranei. Ka awhina t6 noho
mataara kia haumaru
te katoa.
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Ina haere i te huarahi i ténei
raumati

E manako ana tatau kia tae pai atu tatau ki nga
wahi e haere ana tatau, 4, he tino hira hoki téra mo
te wa e pokea ana nga huarahi i nga hararei i te
raumati. E hiahia ana Nga Pirihimana o Aotearoa
ki te whakaiti iho i te maha o te tangata e mate
ana i nga aitua puta noa i te tau. Engari ka kite
koe e kaha ké atu te kitea o nga Pirihimana i a
ratau e tatei ana i nga rori me te whakal i nga
ture haumaru rori.

Me matua whakarite:
» Kei te mau tatua koutou ko 6 pahihi.

» Kaore i te waimaero t0 taraiwa (na te waipiro,
whakap6auau, ngenge rane).

» Kaore koe i te warea e to waea pukoro, 6
pahihi ranei.
» Kei te whai koe i te tepenga tere me te hangai ki

nga ahua o te rori.

o Tirohia te péhanga o 0 taia, te matotoru
hoki me nga pereki i mua i to haere i te
huarahi. Me matua whakarite kua whakata

koe, ména ka taea, ka hohoko taraiwa me
étahi atu.




Kei te hiahia awhina atu
ano i te raumati?

Ahakoa he nui te parekareka i te raumati, ka nui
hoki pea te ahotea na te penapena pltea me

nga kaupapa a te whanau. | étahi wa me whiwhi
tautoko atu anoé tatau. Anei €tahi rauemi, ratonga
hoki he whaitake kia mama ake ai nga ahuatanga.

Nga pataka hapori: Ména kei te hiahia awhina Ratonga Whakahoa: He ratonga whakahoa te
koe me nga kai, kei konei te pataka hapori Age Concern Visiting Service e hono ana i nga
patata ki a koe i foodbank.co.nz kaumatua me nga tangata tao e hiahia ana ki

te noho tahi me ratau ki te whakawhanaunga. Ka
ata tirotirohia nga tangata e nga Pirihimana, ka
mutu ka whakangungua ratau, 3, tata pea ki te
kotahi haora ratau e korerorero tahi ana me étahi

Nga awhina penapena patea: Ména kei te
hiahia awhina koe me nga take piltea me te
whakarite i 6 pltea, haere ki sorted.org.nz

Kei te hiahia korero koe ki te tangata: Ména atu mahi i te wiki me t0 ratau hoa kaumatua. Ka
kei te pa te ahotea ki a koe, kei te pokea td etahi o énei noho tahitanga i te kdinga o te
ranei, me waea atu, patowaea ranei ki 1737 kaumatua, §, i étahi wa ka haereere. Ka tihonoa
ki te kdrero muna ki tétahi tohuora matanga, Nga tangata nei i runga i  ratau ahua, nga

he kaimahi tautoko ranei. E watea ana ténei kaingakautanga, nga tikanga ahurea, te wahi, me
ratonga mé te koreutu, &, e watea ana i te nga arotake auau kia rite ai te hono tahi.

a0, 1te po. Ména kei te hiahia koe, tétahi ranei e mohio ana
Kei te hiahia koe: Ména kei te hiahia tohutohu koe i a ratau éwhin_a, e \{vhakapé atu ki te tari
ture, tautoko ranei koe, me whakapa atu ki Nga a_Ag.e CFoncern 0 t0 rohe i 0800 652 105, haere
Pou Whakawhirinaki o Aotearoa o t6 rohe mo ranei ki www.ageconcern.org.nz

tétahi korerorero matatapu. Ka kitea te peka o

_ ) Nga Pirihimana me nga ratonga ohotata: Ména
t6 rohe i cab.org.nz

kei te hiahia awhina koe mai i nga Pirihimana, nga
Nga Tautoko Waipiro me te Whakapoauau ratonga ohotata ranei:

Hapori: Ména kei te hiahia awhina koe, t6
whanau ranei, me waea atu ki 0800 787 797,
patowaea ranei ki 8681 ki te korero muna ki

e Waea atu ki 111 mo nga ohotata, ména ranei
kei te hiahia d&whina wawe tonu

tétahi tohuora matanga. E watea ana ténei e Waea atu ki 105 mo nga take ehara i
ratonga mo te koreutu, 3, e watea anai te ao, te ohotata
i te po.

Mo étahi mohiohio ano
\k“‘/,
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