| a koe e whakaaro ki énei kowhiringa, he mea nui

tonu te aro ki 6 ake whakapono, 6 ake whakaaro me
éra o te whanau hoki

Ma te tautoko koe e awhi, na reira
ko wai koe e patai ki te tautoko

i a koe ki te tiaki i td mate huka
(whanau/whare karakia)?

He aha nga pai

me nga kino o ia
whakarereketanga e
whakaarotia ana e koe?

Kei te pehea to kaha ki
te whakatutuki i tenei
whainga?

Kua whakaaro koe ki nga hua
whanui ka pa ki a koe me t6 whanau
i @nei whakarereketanga?

TERA TAKU MATU NGAKO

He patai hei tuku i
taku hui e tu mai nei:

Mo etahi atu mohiohio, rapua ‘matd ngako’ ki

‘ heartfoundation.org.nz
V Ka nui ta matou mihi ki nga kaitautoko
Heart pdtea, na koutou i puta ai ténei rauemi.

Foundatlon HHC-BC-CL-MAO-20-V1. Cholesterol, Maori.
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Te matu ngako

He mate whakamorearea mate manawa me te mate ikura roro

Ko te matu ngako tetahi
momo ngako ka rere haere
i 0 toto, a, he nui ana mabhi.
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Matl ngako
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Putu mai ai te matd ngako i
roto i to tinana. Ki te nui rawa

i roto i 0 toto ka kaha ake te
tdrarutanga ki te mate manawa
me te mate ikura roro.
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e tukuna ana ki te
hohipera i te mate

A
<y manawa e pangia
O%GA ‘ana e te matu

TANGA !:ﬁ ngako nui.

Kaore te nuinga e mohio kua pangia
ratou e te matd ngako nui. Ma te haere
rawa kia whakamatauria ai © toto e
mohio ai koe.

Na te putunga mai o te matd ngako
ka whaiti haere nga iatuku.

Ka puta pea he mate manawa, he
mate ikura roro ranei i te tepenga o
tetahi iatuku whaiti.

Kotahi tUraru anake te matt ngako mo te mate manawa me
te mate ikura roro. Korero ki to takuta e pa ana ki énei mate.



WHAKAAROHIA NGA

RA E HEKE MAI ANA TAKU TURARUTANGA

ki te mate manawa me

T‘f ngho_tah'l me ’Ee whanau, 0 whaka_rltenga me 0 wawata. Ka te mate ikura roro i nga

pangia ranei éra ahuatanga e te matd ngako nui me e kaha ake tau e 5 e heke mai nei

ai te tlrarutanga ki te mate manawa me te mate ikura roro? T
(nui, waenganui, iti)

Me aha ahau e heke iho ai te tlrarutanga?
He aha nga tohu a taku takuta?
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Me korikori
te tinana
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matakitaki tok
mate

Me mutu te
kaipaipa
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Kia hauora ai nga
kai me nga inu

Horoa o
rongoa

Me whakaheke
te taumaha

Taku mahi e whai ake nei:

Kei a koe étahi patai hei tuku:

e  He aha te mahi nui maku e heke ® He aha etahi mahi iti maku e
iho ai te tdrarutanga? heke iho ai te tlrarutanga inaianei?

Mehemea e whakaaro ana, e whai ana ranei koe i étahi atu ara
whakaora, korero ki to takuta.



