
Pānui māmā

Taku Uruhauora

Tēnā whakaritea kei a au 
Taku Uruhauora ka 

wehe ana au
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+Hi ZhakakƯ i WƝnHi Suka

.o Taku Uruhauora tēnei

0ā tǀ Pǀhiohio ka uru Pai ki Taku 

Uruhauora e Pǀhio ai nJā kaiPahi 

hauora� kai Pahi hauātanJa ki a koe 

ina toro atu koe ki a rātou� 

.ei te Taku Uruhauora

Ɣ +e Souaka hei tuhi kǀrero koe

Ɣ +e wāhi kia tohua āu whakautu 

hei tuhi kǀrero koe

+e Sai noa kia waiho nJā Souaka 

PehePea kāore āu kǀrero� 

�

Hei �akak� i t��ei �uka

Ko Taku �ruhauora tēnei

�ā tō mōhiohio ka uru mai ki Taku 

�ruhauora e mōhio ai ngā kaimahi 

hauora, kai mahi hauātanga ki a koe 

ina toro atu koe ki a rātou. 

Kei te Taku �ruhauora

• He pouaka hei tuhi kōrero koe

• He wāhi kia tohua āu whakautu

hei tuhi kōrero koe

He pai noa kia waiho ngā pouaka 

mehemea kāore āu kōrero.
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.a hiahia koe kia āwhina tētahi atu i 

a koe hei whakakƯ i Taku Uruhauora

0ǀ ētahi atu Pǀhiohio he Suka 

0āPā te 3ānui e kƯia nei�

+H araWohu hHi ZhakakƯ i Taku 
Uruhauora

.a āhei te Sānui i te aratohu i tēnei 

hononJa iSuranJi� 

ZZZ�hGF�orJ�n]�GiVaEiOiW\�HaV\�
rHaG�rHVourFHV

2

Ka hiahia koe kia āwhina tētahi atu i 

a koe hei whakak6 i Taku �ruhauora

�ō ētahi atu mōhiohio he puka 

�āmā te �ānui e k6ia nei:

�� arato�u ��i  �akak' i �aku 
ru�auora

Ka āhei te pānui i te aratohu i tēnei 

hononga ipurangi:

   �����or���#��i�a�i�it"��a�"�
r�a��r��our���

Pānui māmā

+H araWohu hHi 
ZhakakƯ i Taku 

Uruhauora 
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.o Zai au

Tuhia te rā i whakakƯa ai tēnei Taku 

Uruhauora�

.o aku inJoa katoa�

0e karanJa Pai au hei� 

�

�o �ai au

Tuhia te rā i whakak6a ai tēnei Taku 
�ruhauora:

Ko aku ingoa katoa:

�e karanga mai au hei:
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Tǀku wāhi noho�

Tāku naPa waea� 

Tǀku naPa waea Sǌkoro�

Tǀku ƯPēra�

�

Tōku wāhi noho:

Tāku nama waea:

Tōku nama waea p8koro:

Tōku 6mēra:
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.o te inJoa katoa o tāku tākuta�

.o te GP te tākuta ka toro nuitia 

atu e koe ina hiahia Panaaki 

hauora�

Tāku naPa 1aWionaO +HaOWh ,nGH[ 
�1+,��

�

Ko te ingoa katoa o tāku tākuta:

Ko te �� te tākuta ka toro nuitia atu e 

koe ina hiahia manaaki hauora.

Tāku nama 
atio�a� ��a�t� 	���!
�
�	�:

Ka kitea tō nama �H� ki:

• He whakahaunga

Ki te kore koe e mōhio ki tō nama 

�H� waiho tēnei wāhanga kia wātea.

�
��
��	����

.a kitea tǀ naPa 1+, ki�

Ɣ +e whakahaunJa

tǀ Tāku 3ǌkete +auora�

.i te kore koe e Pǀhio ki tǀ naPa 

1+, waiho tēnei wāhanJa kia 

wātea�

�

Ko te ingoa katoa o tāku tākuta:

Ko te �� te tākuta ka toro nuitia atu e 

koe ina hiahia manaaki hauora.

Tāku nama 
atio�a� ��a�t� 	���!
�
�	�:

Ka kitea tō nama �H� ki:

• He whakahaunga

Ki te kore koe e mōhio ki tō nama 

�H� waiho tēnei wāhanga kia wātea.

�
��
��	����
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.o t�ǀku hauātanJa�

.o te reo e whakaPahia nei e au ko�

Tohua te Souaka e tika ana Pǀu�

( hiahia ana au ki tētahi 

kaiwhakaPāori�

Ɩe

.āo rānei
�

�e ��io koe ki te aa

Ko t�ōku hauātanga:

Ko te reo e whakamahia nei e au ko:

Tohua te pouaka e tika ana mōu.

� hiahia ana au ki tētahi 

kaiwhakamāori:

Āe

Kāo rānei

0H mǀhio koH ki WH aha
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Tohua te Souaka e tika ana Pǀu�

.ei te whakawhitiwhiti kǀrero au ki te 

tanJata Pā�

Te kǀrero

Te kori tinana� te tunJou� 

te tohu atu

Te 5eo 5otarota o $otearoa � 

1=6/

1Jā whakaahua

Te waea Sǌkoro � Sātuhi

Tētahi atu ± tuhia ki te 

Souaka i raro iho nei�

	

Tohua te pouaka e tika ana mōu.

Kei te whakawhitiwhiti kōrero au ki te

tangata mā:

Te kōrero

Te kori tinana, te tungou, te tohu 

atu

Te �eo �otarota o 
otearoa �

����

�gā whakaahua

Te waea p8koro � pātuhi

Tētahi atu / tuhia ki te pouaka i

raro iho nei.
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Tohua te Souaka e tika ana Pǀu�

.a taea e au � e hiahia ana au ki te 

Pahi i āku whakataunJa ake�

Ɩe

.āo rānei

.ei te hiahia tautoko ahau hei 

whiriwhiri Sēnei�




Tohua te pouaka e tika ana mōu.

Ka taea e au � e hiahia ana au ki te 

mahi i āku whakataunga ake.

Āe

Kāo rānei

Kei te hiahia tautoko ahau hei 

whiriwhiri pēnei:

�



9 9

He �&��ai &�tur� tōku.

Ko te �&��ai &�tur� ko tētahi kua 

riro i a ia te mahi whakataunga māu 

hei tino painga mōu.

Ko ngā ingoa katoa o tōku kaitautoko

ā�ture:

�e waiho tēnei pouaka ina kāore āu 

nā kaitautoko ā�ture.

TurH

+e mānJai ā�WurH tǀku�

.o te mānJai ā�WurH ko tētahi kua 

riro i a ia te Pahi whakataunJa 

Pāu hei tino SainJa Pǀu�

.o nJā inJoa katoa o tǀku kaitautoko 

ā�ture�

0e waiho tēnei Souaka ina kāore āu 

nā kaitautoko ā�ture�
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Tǀku kiri WauWoko

��

��ku ki�i tautoko

Ko te kiri tautoko he tangata e āhei 
ai:

• ki te whakutu pātai ina hiahiatia

• kia whiwhi mōhiohio

• ki te tautoko i a koe hei whiriwhiri

• ki te tautoko i a koe ina puta mai 

he ohotata.

Ko te ingoa katoa o tōku kiri tautoko:

.o te kiri WauWoko he tanJata e 

āhei ai� 

Ɣ ki te whakutu Sātai ina hiahiatia

Ɣ kia whiwhi Pǀhiohio

Ɣ ki te tautoko i a koe hei 

whiriwhiri 

Ɣ ki te tautoko i a koe ina Suta 

Pai he ohotata�

.o te inJoa katoa o tǀku kiri tautoko�

��

��ku ki�i tautoko

Ko te kiri tautoko he tangata e āhei 
ai:

• ki te whakutu pātai ina hiahiatia

• kia whiwhi mōhiohio

• ki te tautoko i a koe hei whiriwhiri

• ki te tautoko i a koe ina puta mai 

he ohotata.

Ko te ingoa katoa o tōku kiri tautoko:
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.o te hono ki tǀku kiri tautoko�

Tāna naPa waea whenua�

Tāna waea Sǌkoro�

Tāna ƯPēra�

��

Ko te hono ki tōku kiri tautoko:

Tāna nama waea whenua:

Tāna waea p8koro:

Tāna 6mēra:

�

Tōku wāhi noho:

Tāku nama waea:

Tōku nama waea p8koro:

Tōku 6mēra:

��

Ko te hono ki tōku kiri tautoko:

Tāna nama waea whenua:

Tāna waea p8koro:

Tāna 6mēra:
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He matea ahurea ōku.

12

Matea ahurea

He matea ahurea ōku.

I konei ko ahurea tētahi mea hirahira 

ki ngā tāngata kei tō ahurea/rōpū.

Tohua te pouaka e tika ana mōu.

Ka hiahiatia kia wahine tōku 

tākuta

Ka hiahiatia kia tāne tōku tākuta

Me noho tōku whānau ki tōku 

taha i ngā wā katoa e taea

Tētahi atu – tuhia ki te pouaka i

raro iho nei.

Matea ahurea

I konei ko ahurea tētahi mea hirahira 

ki ngā tāngata kei tō ahurea/rōpū.

Tohua te pouaka e tika ana mōu.

Ka hiahiatia kia wahine tōku 

tākuta

Ka hiahiatia kia tāne tōku 

tākuta

Me noho tōku whānau ki tōku 

taha i ngā wā katoa e taea

Tētahi atu – tuhia ki te pouaka 

i raro iho nei.
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0H mǀhio ƝnHi mHa ina Zhakamahi au i 
nJā raWonJa hauora� hauāWanJa

��

�e ��io ��ei �ea i�a �aka�ai au i 
��� �ato��a auo�a� au�ta��a

Tohua te pouaka e tika ana mōu.

� kōharihari ana au mēnā:

Ka k6 atu au ki a koe

Ka whakapuaki au i tētahi oro

Ka uhia e au tētahi wāhanga o 

tōku nei tinana

Ka pupuri au i tētahi wāhi, i 
tētahi wāhanga rānei o tōku nei 

tinana

Tētahi atu / tuhia ki te pouaka i 

raro iho nei.
�

Tohua te Souaka e tika ana Pǀu�

( kǀharihari ana au Pēnā�

.a kƯ atu au ki a koe

.a whakaSuaki au i tētahi oro

.a uhia e au tētahi wāhanJa o 

tǀku nei tinana

.a SuSuri au i tētahi wāhi� i 

tētahi wāhanJa rānei o tǀku 

nei tinana

Tētahi atu ± tuhia ki te Souaka 

i raro iho nei�
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+e maWH SāZHra Wǀku ki�

��

He �at� �& �ra t(ku ki:

�na �& �ra ana koe ka kino te 

urupare o tō tinana ki tētahi mea 

pēnei:

• i te rongoā

• i te kai

• i te hae�putiputi

• i ngā kakara kaha, arā, rautangi.

,na SāZHra ana koe ka kino te 

uruSare o tǀ tinana ki tētahi Pea 

Sēnei�

Ɣ i te ronJoā

Ɣ i te kai

Ɣ i te hae�SutiSuti 

Ɣ i nJā kakara kaha� arā� 

rautanJi�
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Tohua te Souaka e tika ana Pǀu�

,na hoatu ronJoā ki a au�

:aiho he Sire ki tētahi Sune

:hakaPǀhio Pai ka Sēhea

Sea au ka kai ana i tēnei 

ronJoā 

1oho Pai ki tǀku taha kia 

whakarite ka kainJa e au 

tǀku nei ronJoā

Tētahi atu ± tuhia ki te 

Souaka i raro iho nei�

��

Tohua te pouaka e tika ana mōu.

�na hoatu rongoā ki a au:

�aiho he pire ki tētahi pune

�hakamōhio mai ka pēhea pea 

au ka kai ana i tēnei rongoā

�oho mai ki tōku taha kia

whakarite ka kainga e au tōku

nei rongoā

Tētahi atu / tuhia ki te pouaka i

raro iho nei.

��

Tohua te pouaka e tika ana mōu.

�na hoatu rongoā ki a au:

�aiho he pire ki tētahi pune

�hakamōhio mai ka pēhea pea 

au ka kai ana i tēnei rongoā

�oho mai ki tōku taha kia

whakarite ka kainga e au tōku

nei rongoā

Tētahi atu / tuhia ki te pouaka i

raro iho nei.
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Tohua te pouaka e tika ana mōu.

Ka tiro atu ana koe i ngā mea i runga 

i tōku tinana, tēnā:

�hakamōhio mai i a au ki tāu e 

mahi nei

Kia mōhio mai koe ki tōku pēke 

p8 tōngāmimi

Ka tikina e au te taha e whaia 

ana au

Tētahi atu / tuhia ki te pouaka i 

raro iho nei.

Tohua te Souaka e tika ana Pǀu�

.a tiro atu ana koe i nJā Pea i 

runJa i tǀku tinana� tēnā�

:hakaPǀhio Pai i a au ki tāu 

e Pahi nei

.ia Pǀhio Pai koe ki tǀku 

Sēke Sǌ tǀnJāPiPi

.a tikina e au te taha e whaia 

ana au

Tētahi atu ± tuhia ki te Souaka 

i raro iho nei�
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+aumaru ā�Winana 

�	

Hau�a�u ��ti�a�a

Tohua te pouaka e tika ana mōu.

�e tautoko ahau ki te neke haere.

Āe

Kāo

�ehemea ka whirihia ko āe, tuhia he 

kōrero anō i te pouako i raro iho nei.

Tohua te Souaka e tika ana Pǀu�

0e tautoko ahau ki te neke haere�

Ɩe

.āo

0ehePea ka whirihia ko āe� tuhia he 

kǀrero anǀ i te Souako i raro iho nei�

�	

Hau�a�u ��ti�a�a

Tohua te pouaka e tika ana mōu.

�e tautoko ahau ki te neke haere.

Āe

Kāo

�ehemea ka whirihia ko āe, tuhia he 

kōrero anō i te pouako i raro iho nei.
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Tohua te pouaka e tika ana mōu.

Kia āwhina koutou i a au:

tirohia kia kitea ina kei te mau te

wh6tiki t8ru w6ra

whakaritea he t8ru mōku i te 

hirere 

me whakarite aku whakatonu 

moenga

Tētahi atu / tuhia ki te pouaka i

raro iho nei.

Tohua te Souaka e tika ana Pǀu�

.ia āwhina koutou i a au�

tirohia kia kitea ina kei te Pau 

te whƯtiki tǌru wƯra

whakaritea he tǌru Pǀku i te 

hirere 

Pe whakarite aku whakatonu 

PoenJa

Tētahi atu ± tuhia ki te Souaka 

i raro iho nei�

�


Tohua te pouaka e tika ana mōu.

Kia āwhina koutou i a au:

tirohia kia kitea ina kei te mau te

wh6tiki t8ru w6ra

whakaritea he t8ru mōku i te 

hirere 

me whakarite aku whakatonu 

moenga

Tētahi atu / tuhia ki te pouaka i

raro iho nei.
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1Jā mHa o ia rā

�9

��� �ea o ia ��

Tohua te pouaka e tika ana mōu.

Kei te hiahia tautoko mō te:

whakamahi wharepaku

h6rere, te kaukau

mau kākahu, tango kākahu

horoi ringaringa

taitai niho

paraihe makawe

Tētahi atu / tuhia ki te pouaka i 

raro iho nei.

Tohua te Souaka e tika ana Pǀu�

.ei te hiahia tautoko Pǀ te�

whakaPahi whareSaku

hƯrere� te kaukau

Pau kākahu� tanJo kākahu

horoi rinJarinJa

taitai niho

Saraihe Pakawe

Tētahi atu ± tuhia ki te Souaka i 

raro iho nei�
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Tohua te Souaka e tika ana Pǀu�

.ei te hiahia tautoko�

hei kai

hei inu

hei PauPahara ki te kai� ki te 

inu

Tētahi atu ± tuhia ki te Souaka 

i raro iho nei�

TH kai� WH inu

2�

�e kai� te i�u

Tohua te pouaka e tika ana mōu.

Kei te hiahia tautoko:

hei kai

hei inu

hei maumahara ki te kai, ki te 

inu

Tētahi atu / tuhia ki te pouaka i

raro iho nei.

2�

�e kai� te i�u

Tohua te pouaka e tika ana mōu.

Kei te hiahia tautoko:

hei kai

hei inu

hei maumahara ki te kai, ki te 

inu

Tētahi atu / tuhia ki te pouaka i

raro iho nei.



21

+Hi moH

2�

Hei �oe

Tohua te pouaka e tika ana mōu

Kia moe au ka hiahia tautoko mō te:

rongoā

whakatonu moenga

wai i mua i taku moe

whakakā raiti

whakaweto raiti

kāore he haruru

hoihoi mā

Tētahi atu / tuhia ki te pouaka i

raro iho nei.

Tohua te Souaka e tika ana Pǀu

.ia Poe au ka hiahia tautoko Pǀ te�

ronJoā

whakatonu PoenJa

wai i Pua i taku Poe

whakakā raiti

whakaweto raiti

kāore he haruru

hoihoi Pā

Tētahi atu ± tuhia ki te Souaka 

i raro iho nei�
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+Hi WauWoko kouWou i a au

22

Hei tautoko koutou i a au

Tohua te pouaka e tika ana mōu.

Ko ngā mea ka whakapōkeka, ka 

whakaawangawanga i a au ko ēnei:

�gā rama kanapa

�gā turituri kaha

4tahi kākano

Kāore e nui te mōhiohio

Tētahi atu / tuhia ki te pouaka i

raro iho nei.

Tohua te Souaka e tika ana Pǀu�

.o nJā Pea ka whakaSǀkeka� ka 

whakaawanJawanJa i a au ko ēnei�

1Jā raPa kanaSa

1Jā turituri kaha

Ɯtahi kākano

.āore e nui te Pǀhiohio

Tētahi atu ± tuhia ki te Souaka 

i raro iho nei�
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Tohua te pouaka e tika ana mōu.

�ēnā ka pōkeka au tērā pea:

ka riri � rarahi

kāore au e titiro ki ngā kanohi o 

te tangata

Ka takaoreore

Ka hamumu

Tētahi atu / tuhia ki te pouaka i

raro iho nei.

Tohua te Souaka e tika ana Pǀu�

0ēnā ka Sǀkeka au tērā Sea�

ka riri � rarahi

kāore au e titiro ki nJā kanohi 

o te tanJata

.a takaoreore 

.a haPuPu

Tētahi atu ± tuhia ki te Souaka 

i raro iho nei�
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Tohua te pouaka e tika ana mōu.

Kia whakangāwaritia tōku 

pōkekatanga ka taea e koe:

Kōrero mai ki a au

�aiho kia tōtahi au mō tētahi wā

�hakapā atu ki tōku kiri tautoko

Haria atu au ki tētahi wāhi 

rangimārie

Tētahi atu / tuhia ki te pouaka i 

raro iho nei.

Tohua te Souaka e tika ana Pǀu�

.ia whakanJāwaritia tǀku 

SǀkekatanJa ka taea e koe�

.ǀrero Pai ki a au

:aiho kia tǀtahi au Pǀ tētahi 

wā 

:hakaSā atu ki tǀku kiri 

tautoko

+aria atu au ki tētahi wāhi 

ranJiPārie

Tētahi atu ± tuhia ki te Souaka 

i raro iho nei�

2�

Tohua te pouaka e tika ana mōu.

Kia whakangāwaritia tōku 

pōkekatanga ka taea e koe:

Kōrero mai ki a au

�aiho kia tōtahi au mō tētahi wā

�hakapā atu ki tōku kiri tautoko

Haria atu au ki tētahi wāhi 

rangimārie

Tētahi atu / tuhia ki te pouaka i 

raro iho nei.
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Haria atu au ki tētahi wāhi

rangimārie.

Tērā pea ko:

• ngā tamariki kāore anō kia tae 
atu ō rātou pakeke ki 18 tau

• ētahi o te whānau

• ngā mōkai.

Tohua te pouaka e tika ana mōu.

Āe

Kāo rānei

Ki te whiriwhiri koe ko āe, tuhia i tēnei 

pouaka ka manaaki koe i a wai.

+aria atu au ki tētahi wāhi ranJiPārie�

Tērā Sea ko�

Ɣ nJā taPariki kāore anǀ kia tae atu

ǀ rātou Sakeke ki �� tau

Ɣ ētahi o te whānau

Ɣ nJā Pǀkai�

Tohua te Souaka e tika ana Pǀu�

Ɩe

.āo rānei

.i te whiriwhiri koe ko āe� tuhia i tēnei 

Souaka ka Panaaki koe i a wai�
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0o Waku UruZhHnua +auora

23

tuhi mai rānei ki: 

Te Toihau Hauora, Hauātanga

PO Box 1791

Tāmaki Makaurau

tirohia rānei tō mātau pae ipurangi: 

www.hdc.org.nz   

Ko ēnei kōrero kua tuhia e te Te Toihau 
Haurora, Hauātanga. 

Kua whakamāoritia ki te Pānui Māmā e te 

ratonga Make it Easy Māmā nō Ngā Tāngata 

Tuatahi.

+e aratohu noa iho Taku Uruhauora�

.āore i a Te Toihau +auora t�ētahi 

kawenJa Pǀ te tika rānei o te 

Pǀhiohio ka tuhia�

Pānui māmā

Taku Uruhauora

Tēnā whakaritea kei a au 
Taku Uruhauora ka 

wehe ana au
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Nā Te Toihau Hauora, Hauātanga 

tēnei mōhiohio i tuhituhi.

Ko tēnei Māmā te Pānui i meatia 

tahitia ai me te ratonga Kia Māmā 

Mai o Ngā Tāngata Tuatahi.

Ehara ngā whakaaro i tēnei 

tuhinga nō Ngā Tāngata Tuatahi.

Ko ngā whakaahua o Make it Easy

from:

• Changepeople.org

• Photosymbols.com

• nā SGC Image Works

• nā Huriana Kopeke-Te Aho

• nā T. Wood.

Ko ngā whakaahua katoa i tēnei 

tuhinga Māmā te Pānui kei raro i 

ngā ture manatārua, ā, e kore e taea 

te whakamahi mō te kore 

whakaaetanga.

Ko ēnei kōrero kua tuhia e te Te 
Toihau Haurora, Hauātanga.

Kua whakamāoritia ki te Pānui Māmā e 

te ratonga Make it Easy Māmā nō Ngā 

Tāngata Tuatahi.

Kua rāhuitia katoatia ngā whakaahua o 

tēnei tuhinga Pānui Māmā ki tā ngā ture 
manatā me kaua e whakamahia ina kore e 
whakaaetia.

.ua tuhia e Te Toihau +auora� 

+auātanJa�

.ua whakarirea tahitia tēnei 0āPā te 

3ānui e te ratonJa .ia 0āPā 0ai o 

1Jā TānJata Tuatahi�

.o nJā whakaaro tēnei Suka ehara nǀ 

1Jā TānJata Tuatahi�

.a Peatia nJā whakaahua e .ia 0āPā 

0ai i�

Ɣ &hanJeSeoSOe�orJ

Ɣ 3hotoV\PEoOV�FoP

Ɣ 6*& ,PaJe :orkV

Ɣ +uriana .oSeke�Te $ho

Ɣ T� :ooG�

.o nJā whakaahua katoa kei tēnei 

Suka 0āPā te 3ānui ka herea ki nJā 

ture Panatā tē taea te whakaPahi ina 

kore e whakaaetia�
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