Te Ratonga Aromatawai Nati, Roromi
ranei Te Hemo te Tangata

He ratonga matanga énei me nga kaihaumanu i
whakangungutia hei manaaki i te tangata i natia, i
roromitia ranei.

Ka tukuna pea ki a koe, e ai ki te hiahia:

+ He aromatawai hauora a-tinana e tirohia ai etahi
turaru o naianei, o te wa roa ranei

He tono ki te tiakanga hauora atu ano

He aromatawai oranga a-wairua me nga tono mo
te tautoko ké atu

He tiwhikete hauora me te whakaotinga o te
aromatawai ACC45 Forensic hei tuhi i nga
tohumate, i nga tohu ranei mo nga
whakatewhatewha pirihimana ka puta pea (ehara i
te mea e herea ai koe ki te whai i te kéhi)
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He tapuitanga ratonga aromatawai NFSS

e Ma te tono anake e 1.5-2 haorate roa
o Nga ra wiki ¢ HE UTUKORE

Mo éetahi atu parongo mo te nati, mo te
EEE roromi ranei té hemo te tangata (NFSS) me
. u T — . - .

te awhina hauora e watea mai ana,

E matawaitia te waehere QR, torohia ranei:
medsac.org.nz/nfss

E kore rawa te rekereke a-whanau i te pai, a, ki te
hiahia koe ki te tautoko mo te haumaru, whakapa
atu ahakoa te wa (24/7) ki:

Nga Pirihimana - 111

Womens Refuge - 0800 733 843
SafeToTalk - 0800 044 334
Shine - 0508 744 633

¢ Nga raru héhe
e Nga raru horomi (e raru ana te kai, te inu ranei)
e Te kopuku arero
¢ Terangirua, te hiamoe, te mauri moe ranei
e Te tirehe, te hukihuki ranei Nga ruaki e rua, neke atu
ranei
o Te kekerewai, te ngoikore ranei, he uaua ranei te
hikoi, te taurite ranei
¢ Nga panonitanga kitenga, he uaua ranei te
whakaputa korero
Tera pea ka kitea hoki e koe:
e He anini, he takaanini, he ngenge, he aritarita ranei
e He uaua te arotahi, te maumahara ranei
¢ He maru, he tiwha, he tohu ranei i to mata, i to kaki
ranei
e He puwheroi o karu
¢ He panonitanga reo, he maremare, he hirawerawe
ranei ina horomi

| te nuinga o te wa ka ora noa énei tohumate.

Mehemea ka kino haere o0 tohumate, tera ranei kaore
e ora haere, whakapa atu ki to rata.

He Kupu Awhina Whakaora

Me whakarite kia whai kaitautoko e whirinakihia ana i to
taha i nga wa katoa e taea ana.

* Te rongoa me nga whakapoauau: Kaingia te
paracetamol mo te mamae. Me kaua e kai i nga pire
whakamoe, te waipiro me nga whakapoauau.

¢ Te hautt waka: KAUA e hautt waka i te 24 haora
tuatahi, a, ki te kore koe e ora ana me kaua e hautu
waka i te wa roa ake.

¢ Te whakata me te korikori tinana: Me whakata i te
mabhi, i te kura, i nga mahi ina hiahiatia. Me arai i nga
mahi e puta ai pea te tuki upoko mo te toru wiki i te
itinga iho.

e Te kai: Kia inu, kia kai tonu e ai ki 0 tikanga noa.
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He aha tenei mea te nati me te roromi?

Ka pa te nati (i etahi wa e kiia ana ko te "raoa") ina

aukatia e te pehanga ki te kaki te rere o te hau, o te
toto ranei. Ara etahi ara rereke e puta ai tenei ahua,
pénei i énei:

e He ringaringa, he kikowhiti, he wae ranei
e He tauraite kaki

e He tahei, he meka ranei

e He poraka-uhi, he kameta ranei

Ka pa te roromi ina te taea e te hau takiwa hou te
rere atu ki nga pukahukahu, ma konei e uaua ai te
héhé. Ka puta pea ténei ahua ma te aukati i te waha, i
te ihu ma nga ahua pénei i énei:

e Kiteringa

e Kite urunga, ki te kakahu ranei

¢ Ma te pupuriiraroite wai

¢ Kitéetahi mea i purua ki te waha (hei tauira he
tokena, he kakahu ranei)

e Ma te whai taumaha ki to uma (hei tauira, ka
nohoia)

E rua, e rua énei ka whakaiti i te haora ki te roro, a, he
momo tukino morearea.

Ka putakea mai pea te whara taumaha, te hemo
rawa ranei i énei. | Aotearoa nei, he taihara te nati me
te roromi té hemo te tangata (NFSS). Whakaungia ai
e te ture tana morearea, a, ko te tangata ka mau
tangetange ka whiua ki te tae atu ki te whitu tau i te
whare herehere.

Nga turaru hauora me nga tohumate

Ka putakea mai e te haora iti iho te whara upoko, e
orite ana ki te matengatenga.

Ka putakea mai pea e te nati me te roromi he whara
taumaha raroto. Ahakoa he tukino taumaha i pa, e kore
pea e kitea etahi whara. Tera pea ka kino haere, ka
puta ranei nga tohumate i eétahi haora, i etahi ra whai
muri, na reira he mea nui te whai haere i nga
ahuatanga e rangona ana e koe, me te rapu awhina
hauora mena ka panoni tetahi ahuatanga.

Mehemea e hapu ana koe, he nui te turaru ki to pépi.

E whai take ana to hauora. He mea waiwai te
aromatawai hauora. E titohungia ana te tono ki tetahi
Ratonga Aromatawai mo te Nati, mo te Roromi
hoki/ranei Te Hemo te Tangata (NFSS) matanga.

Nga panga wa roa

He tGahua hotu oranga te natihia, te roromihia ranei.
Ka pa tonu atu pea ki a koe i muri i te mahu o nga
whara a-tinana.

Ka pangia pea koe e:

¢ Nga raru moe

¢ Nga karapa whakamuri, nga maharatanga
pamamae o te tuahua

¢ Te maharahara, te awangawanga ranei

e Te mataku

o Te aritarita, te pouri, te pamamae ranei

¢ Nga whakaaro o te tukino i a koe ano, o te
whakamomori ranei

Mehemea e pangia ana koe e tétahi o énei, he mea
tino hira kia whatoro atu kia whai awhina koe.
Whakapa atu ki to rata, ki tétahi tangata ranei e
whirinakihia ana e koe.

Te haumaru

Mehemea kua nati, kua roromi ranei to hoa i a koe,
ahakoa kotahi noa iho te mahi, ko te turaru o tana
whakamate i a koe he whitu whakareanga ake te
tuponotanga o téna mena i pangia koe e momo
taikaha a-tinana ke atu. He tino taumaha ténei momo
takino.

He wheako whakamataku énei, 3, he ara kaha e
whakaputa ai tétahi i te mana whakahaere, i te
whakatuanui hoki. Ka putakea mai pea te tukino
taumaha a-tinana, a-kare-a-roto hoki, ahakoa kaore
nga whara e kitea ana.

Kore Rawa e Haumaru ai te Nati, te Roromi ranei -
Ahakoa i te Wa o te Ai

Whakamabhia ai pea e étahi tangata te roromiiroto i te
ai, i etahi wa e kiia ana ko te "whakaraoa", ko te
"takaro hehe" ranei. Téra pea nau i whakaae, téra pea
he mahi na to hoa.

Ahakoa i "ae" koe ki tenei mahi i mua, kei a koe te
motika i nga wa katoa ki te mea atu "kao", ki te huri
ranei i 0 whakaaro.

He rite tonu nga panga taumaha o te nati me te roromi
ahakoa te ahua o te putanga mai. Ahakoa he
ahuatanga téra i hiahiatia e koe. He morearea tonu i
nga wa katoa. Kaore he ara haumaru

ki te "whakaraoa" i tetahi.
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