He aha te mea hira ki a koe?

Meéna ka whakamutua e koe te kai paipa:
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Ka mama ake te Ka penapena pltea Ka pai ake te Kkiri
whakaha

/K|A MAUMAHARA ko te kai paipa tétahi o nga ahua- \

tanga morearea kotahi noa iho mo te manawa me te ikura roro. Me
patai koe ki to takuta, neéhi ranei he aha td moreatanga whanui.

Ka roa ake te ora

TE MOREA o te pa mai o te manawa-hg, ikura roro i roto i
nga tau e rima e heke nei:

Iti Waenga Nui %
NGA KOWHIRINGA KA TAEA E KOE HEI WHAKAITI AKE | TE TUPONO PA MAI O
TE MANAWA-HE ME TE IKURA RORO KI A KOE
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Te whai i nga
Te whakamutu kowhiringa kai me te Me korikori Me whakaheke Te kai i nga
momona rongoa

ite kaipaipa  in, mg te manawa tinana
hauora

E watea ana pukaiti ‘Lowering your risk of heart attack and stroke’ mai
K i heartfoundation.org.nz, ma te waea ranei ki 0800 863 375 /

Mo etahi atu mohiohio, nga kdrero whaiaro me nga ataata, rapua a ‘stop
smoking’ i ta matau paetukutuku heartfoundation.org.nz
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Hei kaupapa aroha, ka mihi atu ki @ matau kaituku
oha mo te whakatinanatanga o ténei rauemi.

HHC-BC-SM-MAO-20-V1. Smoking, Maori.
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Te kai paipa

He ahuatanga morearea mo te manawa-hé me te ikura roro

Ko te noho auahi kore te mea pai rawa ka taea e

koe mo t0 manawa.

Mena ka kai paipa e wha whakareanga ake te
tdponotanga ka mate koe i te mate manawa
tena i tetahi tangata auahi kore.

NGA PAINGA O TE
NOHO AUAHI KORE
INAIANEI TONU.
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Ka timata -

- He mama
td pehanga 12 ake mo to
toto ki te manawa ki te
heke haere WIKI tuku toto

1 TAU

Ka heke to

tiponotanga ki te
manawa-he ki te "> 2
o te tangata kai paipa

Ko te kai paipa tétahi o nga ahuatanga morearea kotahi noa iho mo
te manawa me te ikura roro. Me patai koe ki to takuta, néhi ranei he
aha td moreatanga whanui.
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Ka heke to tuponotanga
ki te manawa-heé kia rite
ki te tangata KAORE i
kai paipa




He pehea 6 whakaaro Haere ki ki te rapu i nga
mo te ratonga whakamutu i te kai paipa paetata.

Ka nui ake te tuponotanga ka mutu to kai paipa ki te tiki awhina koe. Ma te whakamabhi i nga
ratonga kai paipa me nga rongoa ka huarua o tuponotanga o te noho auahi kore i te wa roa.

FQ‘S

a
tautoko taEitahi,
takirdpu ranei

Waea atu ki Quitline
0800 778 778,
patowaea ranei ki
4006

Nga pati, rare rongoa,
pia ngaungau
hoki/ranei

Nga rongoa

Me korero ki to rata, nehi, kaitaka rongoa ranei mo nga kowhiringa hei awhina ia koe ki te whakamutu.

Pehea nga i-hikareti? Ko nga patai pea ka hiahia koe ki te tuku
E ai ki nga rangahau onaianei he iti iho te kino o te rehutupeka (i-hikareti * He aha nga tautoko e wateaana * E hia te utu o ténei? E hia te
ranei) i nga hikareti ake, a, ka taea te awhina i a koe ki te whakamutu. ma te Maori me 6 Te Moananui- rahinga ka penapenahia e au?
-Ki ?
. . _ . a-Kiwas * He aha te tiponotanga ka taea
Whakamutua te kai paipa, &, ka nui te - Kataea e au te whakaiti haere nga e au anake te whakamutu te ai
hikareti i mua i taku whakamutu? paipa?

penapena moni

He aha te tiponotanga ka mutu

Mena 10 nga hikareti e kainga ana e koe i ia ra, neke atu i te $4,600 i te ahau ména kua whakamatauria e
tau ka taea e koe te penapena. au i mua?
Taku mahi whai ake he: e,

Ména kei te whakaaroarohia e koe, kei te whai ranei i nga haumanu
tautoko, me korero ki to rata, nehiraneiméénei. =000 @090 o e e e e e e e e e e mmemmmmmmm—m———————



