X X X X

Close to Home <%

He kaupapa hapori te
whakarauora kai

| te whakatuwheratanga o tétahi
whare whaitua noho i Tamaki
Makaurau i te 18 marama ki
mua, neke atu i te 110 nga
tangata i uru ki roto noho ai.

Ko Noleen e mahi ana i roto i te rima hapori.

kaingaora.govt.nz

He maha ratou i te noho takitahi,
ko étahi i noho kore kainga, 3,

ko te nuinga kaore i mohio ki 6
ratou kiritata.

Ahakoa i whakamoemiti ratou katoa
mo whiwhi kadinga mahana, maroke,
hou hoki, ehara i te mea ka puta noa
iho te noho huanga i nga patd o te
whare. Waiho téra mo te taha ki

te kai.

Kei roto i te whare whaitua noho ko
tétahi rima hapori, §, i powhiritia
nga kainoho ki te mahi tahi me te
ropd whakatipu hapori ki te
whakaaraara whakaaro hei
whakakotahi i te tangata. | puta i
nga korerorero tuatahi ko tétahi
dhuatanga mama engari he whai
mana: ko te kai pea te mea hei
tihonohono i te tangata.

| reira ka puta te whakaaro mo tétahi
pataka kai. | mauria mai e tétahi
kainoho, a Noleen, étahi kéne me
étahi moki rimurapa, hei rourou kai
pea ma te hunga kei te uaua i taua
wiki. | peitahia e tétahi ropa kiritata
iti tetahi kapata hei putu i nga kai.
Katahi ka whanui haere ké atu téra

whakaaro iti noa i te tuatahi. Ka tipu
i taua kapata ko te tapapa o te

Green Space Collective, i
whanake mai hei kaupapa
whakarauora kai whanui.

| korero a Tamihana, tétahi o nga
kaitlao, mo te kaupapa:

“Ko t6 matou hiahia kia noho ki
tétahi wahi e honohono ai te
tangata, e noho hoa ai nga
kiritata. Me noho tahi nga ahurea
me & ratou tikanga tétahi ki
tétahi, 4, kia uru mai ai te wairua
noho huanga ki nga tangata
katoa.”

| timata a Kevin, tétahi atu
kainoho, ki te mahi tldao ma
KiwiHarvest, he whakahaere
whakarauora kai kia kore ai e
moumou. Hei tana, “i te kimi
kaupapa mahi ahau, na te mate o
oku pono, kdore i taea nga mea
taumaha te hiki, engari he pai ki
ahau te awhina”.

Kaore i roa ka puta te whakaaro
ki a ratou ko Kevin ma i puta i te
pataka kai tétahi mea hira: he
maha nga kainoho i te raru mo
te taha putea, §, ka puta he
painga i te tohatoha i nga kai i
whakarauorahia.

HAERE TONU | TE WHARANGI 02

§ ‘7 Kainga Ora
N Homes omdgCommunities


https://kaingaora.govt.nz

HAERE TONU MAI I TE UHI

He kaupapa
hapori te
whakarauora kai

N3, 250-300kg kai ka
whakarauorahia ka tae mai ki te
rdma hapori i ia wiki. Ka kohia e
nga kaitlao katahi ka tango mai
me te wehewehe kia rato ai ma
nga kainga.

“Téra pea ka whiwhi matou i
tétahi péke karoti 20kg,” te ki a
Kevin. “Ka wehea ki nga péke
20-30 - kia rato ai ma tétahi
kainga.”

Ka whéanui atu nga hua o te ropu

i tua atu i nga toto kai ia wiki.

| whakatria e ratou he kai ahiahi i
mua o te Kirihimete me tétahi
rorerore kai i muri o te ra
kirihimete, e tapiri atu ana ki nga
rourou kai a téna me téna ki nga
kai i whakarauorahia e huihui tahi
ai nga tangata ki te kai tahi.

| ténei whare whaitua noho, ehara
te kai mo te oranga noa iho -
engari koinei te mea
whakahonohono i te
whanaketanga nohoanga
tamatanui ki tétahi hapori
momoho, honohono hoki.

Shane raua ko Noleen.
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Kia mahana, kia maroke,
kia hauora hoki to kainga

He nui te wa e noho ana tatou i ro whare i nga marama makariri ake. He mea
nui kia mahana, kia maroke te kainga kia kore ai e horapa nga iroriki me te
arai i étahi atu mate péra i te mate ramatiki me nga poke kiri.

Ka tipu pea i nga mahi péra i te tunu kai, te hirere me te whakairii 6
kakahu i ro whare te haukd. Me whai i énei mahi mama e toru kia
maroke, kia hauora ai t6 kainga.

Me whakairi i nga
kakahu i waho
whakamaroke ai, ména
ka taea; ki tétahi rima e
kati ana te kGlaha me te
tuwhera o nga wini.

Me akui i nga wai,
nga turuturu ranei
kei 6 wini me nga

Me huaki nga wini i
nga ata, i te wa hoki e
hirere ana, e kaukau
pata. ana ranei koe.

He mama ake, he iti ake hoki te utu ki te whakamahana me te aukati i te tipu
0 nga hauk ka mutu he dwhina kia kore ai e puruheka. Anei étahi mea ka
taea e koe te awhina.

Me whakamahana i to
kainga ma te whakamahi

Me huaki i 6 wini mo
te 15 menetiiia ra, ko
te mea pai i te ata tonu i nga whakad mahana me

Me huaki i 6 arai i te

awatea, 3, me ka kati

i mua tonu o te

pouritanga. atu i te wa e makariri nga matawa kia ka mai ai

ana, e maroke ana hoki 6 whakamahana ina

te hau. hiahiatia e koe, 3, kia
aunoa te weto ina eke te

pamahana.

Ka taea e te Kaupapa Kainga Hauora te tuku tautoko totika kia mahana ake,
kia maroke ake t6 kadinga. Ka haere atu te ropu ki to kainga ki te korero ki a
koe m6 nga hiahia o t6 whanau, 3, ka mahi tahi me koe kia méhio ai he aha
nga whakapaitanga ka taea.

Hei kimi tétahi kaiwhakarato E E
Kaupapa Kainga Hauora patata

ki a koe, pawhiri ki konei, ka

matawai ranei i te waehere QR. -

oo o ohoun
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Me takatd mo te takurua: me
tiaki i a koe ano, to whanau
me to hapori

| te tatatanga mai o takurua, ka
horapa noa nga mate péra i te
rewharewha (whuri), te Kowheori,
me te mare heihei (pertussis). Na te
makariri ka nui ake te wa e noho ana
te tangata i ro whare i te taha o
étahi atu - i te kdinga, i roto hoki i 6
tatou hapori - e mama ake ai te
horapa o nga wheori tétahi ki tétahi.

Ko te whiwhi tonu i 0 werohanga te
mea pai rawa mo te tino tiaki i a koe
ano me ratou i to taha mai i énei
wheori. Ka dwhina te rongoa
araimate kia kaua e kaha te horapa
0 ngd mate me te whakaitii te
morea o0 nga mate kino me te uru ki
te hohipera. He tiaki hoki i te hunga
e tino morearea ana, tae atu ki nga
pépi, nga kaumatua, me te hunga he
mate O ratau. He haumaru, he
pakari, 3, ka ata tirotirohia nga
rongoa araimate i Aotearoa.

Nga rongoa araimate
rewharewha me te Kowheori

E watea ana nga rongoa araimate
rewharewha mai i te 1 Aperira 2026.
E tGtohua ana éra mo te hunga 6
marama, pakeke atu, ka mutu he
koreutu mo te hunga he nui ake te
morea ki te pangia kino e te mate
— arj, ko te hunga 65 tau, pakeke
atu, ngad wahine hapu, nga tamariki
nohinohi mate arahau, me ratou he
mate mauroa (tae atu ki te mate
hinengaro me te wara) t6 ratou. Ma
te whiwhi rongoa araimate
rewharewha i ia tau ka whakaiti i te
tlpono pa mai o te manawa-hé me
te ikura roro me te awhina i nga
kaumatua kia roa ake te noho
motuhake.

E watea ana nga rongoa araimate
Kowheori huri noa i te tau. Me
korero ki to rata, taka rongo3,
kaiwhakarato hauora ranei ména me
whiwhi pota ano koe - e tatohua
ana ténei mo nga kaumatua me
ratou he nui ake te morea.

Mare heihei (pertussis)

He tino mate rere te mare heihei, 3,
he tino kino hoki m6 nga pépi

hou. Ka horapa ténei ma te maremare
me te matihe, 3, ka whati pea i te
maremare tino kino 0 rara, ka pangia
ranei nga kaumatua e te numonia.

Whai muri i nga rongoa araimate i

te taitamarikitanga, ka tukuna nga
araimate turuki i te taipakeke 11tau,
45 tau (ména e tika ana) me te 65 tau.

Ména kei te hapu koe, he koreutu te
rongoa araimate, 3, e titohua ana
mai i te 16 wiki (engari e watea ana
mai i te 13 wiki). Ka awhina ténei ki
te tiaki i t0 pépi i nga wiki tuatahi o
tona ora, i mua i tana whiwhi i 6na
ake werohanga.

te Kowheori me te mare heihei

Ki hea whiwhi kano arai mate ai

Ka taea te whiwhi i nga timomo wahi

i roto i to hapori:

o T rata, whare rata ranei

* Nga taka rongoa o to rohe

* Nga kaiwhakarato hauora Maori
me Te Moananui-a-Kiwa

* Nga whare rongoa araimate hapori

« Etahi tapuhi whakawhanau

Ka taea e koe te whakarite tuihono i
t06 werohanga ma Book My Vaccine,
waea atu ranei ki te Vaccination
Helpline i 0800 28 29 26 (8.30am

ki te 9pm, Mane ki te Paraire).

Ka taea te whakarite kaiwhakamaori
reo me nga tautoko tapiri ména e
hiahiatia ana.

Etahi atu ara hei tiaki i a koe

Ména kei te mauiui koe, me noho ki te
kainga ka whakata. Me noho tawhiti
mai i étahi atu, §, kia maumahara ki
aua mahi mama noa péra i te horoii 6
ringaringa — ka awhina katoa éra kia
kaua e horapa te mate.

FLU
2026

Me tiaki i a koe me
to whanau


https://www.healthnz.govt.nz/health-topics/immunisations/booking-a-vaccine?gad_source=1&gad_campaignid=22385333943&gbraid=0AAAAApSeUjMNismxGxKlEk2c5svwvQ-gF&gclid=CjwKCAjwhe3OBhABEiwA6392zDtoa7KFhOiDy55-BdrHKeGOOPBEAtEh2FTOmt_jOPL3iJkzLDPB8RoCV-8QAvD_BwE#booking-online-5151
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Te arai i te mate rumatiki

I nga marama o te takurua, me
ngana kia noho mahana, kia noho
maroke to6 kainga.

Me whanui tonu te wahi hei
nohonoho haere i roto i t6 kainga -
kaua te noho pipiri i te rima kotahi
ména ka taea. Ki te nui ake nga
rima mahana me nga wahi moe e
watea ana ka iti iho te tipono
horapa o nga moroiti tahumaero
péra i te korokoro strep.

Ki te pa mai te tohumate o te
korokoro mamae, me haere kia
tirotirohia

| te nuinga o te wa ahu mai te mate
ramatiki i te poke 'korokoro strep'.
Ki te kore e whakamaimoatia te
korokoro strep ma nga rongoa
paturopi, ka pupi ake pea te mate
ramatiki i étahi tangata.

| étahi tamariki nohinohi, ko étahi
tohu pea o te mamae korokoro ko te:

¢ uaua o te horomi

e uaua o te kai, te inu ranei.

Ki hea hihiratia ai

He nui nga wahi hei hihira i te

korokoro mamae.

o Ka taea te haere ki t6 takuta, néhi
ranei. Me whakamohio atu kei te
mamae tou korokoro, te korokoro
ranei o tétahi o te whanau kia
kitea tonutia nga whakamaimoa
tika. Ka mate pea koe ki te utu,
nod reira me waea atu ka patai atu.

» Ka taea nga taka rongoa i étahi
hapori nga hihira korokoro
mamae, nga pani me te
whakamaimoa i nga tamariki me
nga taiohi he nui ake te morea o
te mate ramatiki. Me whakapa atu
ki to taka rongoa kia mohio ai,

tirohia ranei a Healthpoint ko
éhea nga taka rongoa tuku
ratonga korokoro mamae.

o He kaupapa tirotiro korokoro
mamae koreutu pea ta te kura o
t0 tamaiti — me whakapa atu kia
mohio ai.

Ména ko te whakatau he poke

korokoro strep te mate, ka tltohua

te rongoa paturopi hei arai i te mate

ramatiki ka mutu me pau katoa te 10

ra o te rongoa paturopi, ahakoa ka

pai ake koe.

Nga tohumate o te mate rimatiki

Ka pa mai énei tohumate o te mate
ramatiki i roto i te 1-5 wiki whai muri
o te pa mai o tétahi poke korokoro
strep.

¢ Mamae pona - koinei te tohumate
o te mate rimatiki e kitea noatia
ana. Téra pea he whero, he
mamae, he wera ranei nga pona,
ara ki te hope, turi, tuke,
whatianga raparapa, kawititanga
ringa hoki. | étahi ra ka neke te

mamae ki étahi atu pono. Ka
totitoti, ka uaua pea te hikoi na te
mamae 0 nga pona.

e Te hé manawa - ka hé manawa ake
pea to tamaiti i a ia ka korikori.

» Ka ohorere te tuke 0 6 ringa,
waewae, arero me to kanohi - he
rite pea ki te oreore, te kore e ata
tau, a, ka whakararu i to tuhi
a-ringa. Ka mutu énei oreore i te wa
moe ana.

Ki te pa mai énei tohumate ki a koe, ki
to whanau, ranei, me wawe tonu te
heri atu ki to kaiwhakarato hauora.
Me waea atu hoki ki a Healthline i
0800 611116, he koreutu, §, watea ai i
te ao, i te po.

Mo étahi atu korero moé te mate
ramatiki tirohia a healthnz.govt.nz/
health-topics/conditions-
treatments/infectious-diseases/
rheumatic-fever

Ména he tohu, he
tohumate mate
ramatiki 0 to tamaiti,

me wawe tonu te heri
ki te rata, ki tétahi
néhi ranei kia tirohia.

Pa mai ai te mate ramatiki
i te wiki1- 5 te nuinga o
te wa whai muri i te panga
mai o te korokoro strep ki
to tamaiti.
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