
E kore rawa te rekereke ā-whānau i te pai, ā, ki te
hiahia koe ki te tautoko mō te haumaru, whakapā
atu ahakoa te wā (24/7) ki:

Ngā Pirihimana  - 111
Womens Refuge - 0800 733 843
SafeToTalk - 0800 044 334
Shine - 0508 744 633

Mehemea ka kino haere ō tohumate, tērā rānei kāore
e ora haere, whakapā atu ki tō rata.

Me waea atu ki tētahi waka tūroro, me haere
rānei ki te Wāhanga Ohotata mehemea e
hapū ana koe, e pāngia ana rānei e:

He ānini, he takaānini, he ngenge, he āritarita rānei 
He uaua te arotahi, te maumahara rānei 
He marū, he tiwha, he tohu rānei i tō mata, i tō kakī
rānei 
He pūwhero i ō karu
He panonitanga reo, he maremare, he hīrawerawe
rānei ina horomi

He Kupu Āwhina Whakaora

Te rongoā me ngā whakapōauau: Kaingia te
paracetamol mō te mamae. Me kaua e kai i ngā pire
whakamoe, te waipiro me ngā whakapōauau. 
Te hautū waka: KAUA e hautū waka i te 24 hāora
tuatahi, ā, ki te kore koe e ora ana me kaua e hautū
waka i te wā roa ake.
Te whakatā me te korikori tinana: Me whakatā i te
mahi, i te kura, i ngā mahi ina hiahiatia. Me ārai i ngā
mahi e puta ai pea te tuki upoko mō te toru wiki i te
itinga iho. 
Te kai: Kia inu, kia kai tonu e ai ki ō tikanga noa.

Ngā raru hēhē
Ngā raru horomi (e raru ana te kai, te inu rānei) 
Te kōpuku arero
Te rangirua, te hiamoe, te mauri moe rānei
Te tirehe, te hukihuki rānei Ngā ruaki e rua, neke atu
rānei
Te kēkerewai, te ngoikore rānei, he uaua rānei te
hīkoi, te taurite rānei
Ngā panonitanga kitenga, he uaua rānei te
whakaputa kōrero

He ratonga mātanga ēnei me ngā kaihaumanu i
whakangungutia hei manaaki i te tangata i natia, i
roromitia rānei. 

He aromatawai hauora ā-tinana e tirohia ai ētahi
tūraru o nāianei, o te wā roa rānei
He tono ki te tiakanga hauora atu anō
He aromatawai oranga ā-wairua me ngā tono mō
te tautoko kē atu
He tiwhikete hauora me te whakaotinga o te
aromatawai ACC45 Forensic hei tuhi i ngā
tohumate, i ngā tohu rānei mō ngā
whakatewhatewha pirihimana ka puta pea (ehara i
te mea e herea ai koe ki te whai i te kēhi)

Te Ratonga Aromatawai Nati, Roromi
rānei Tē Hemo te Tangata

He tāpuitanga ratonga aromatawai NFSS
Mā te tono anake
Ngā rā wiki

Mō ētahi atu pārongo mō te nati, mō te
roromi rānei tē hemo te tangata (NFSS) me
te āwhina hauora e wātea mai ana,
matawaitia te waehere QR, torohia rānei:
medsac.org.nz/nfss

Me whakarite kia whai kaitautoko e whirinakihia ana i tō
taha i ngā wā katoa e taea ana.

I te nuinga o te wā ka ora noa ēnei tohumate.

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

1.5-2 hāora te roa
HE UTUKORE

Tērā pea ka kitea hoki e koe:

Te Nati me te
Roromi Tē
Hemo te
Tangata
HE PĀRONGO TŪRORO

medsac.org.nz/nfss



He aha tēnei mea te nati me te roromi?

Ka pā te nati (i ētahi wā e kīia ana ko te "rāoa") ina
aukatia e te pēhanga ki te kakī te rere o te hau, o te
toto rānei. Arā ētahi ara rerekē e puta ai tēnei āhua,
pēnei i ēnei:

He ringaringa, he kikowhiti, he wae rānei 
He taura i te kakī 
He tāhei, he meka rānei 
He poraka-uhi, he kāmeta rānei

Ka pā te roromi ina tē taea e te hau takiwā hou te
rere atu ki ngā pūkahukahu, mā konei e uaua ai te
hēhē. Ka puta pea tēnei āhua mā te aukati i te waha, i
te ihu mā ngā āhua pēnei i ēnei:

Ki te ringa
Ki te urunga, ki te kākahu rānei
Mā te pupuri i raro i te wai
Ki tētahi mea i purua ki te waha (hei tauira he
tōkena, he kākahu rānei) 
Mā te whai taumaha ki tō uma (hei tauira, ka
nohoia)

E rua, e rua ēnei ka whakaiti i te hāora ki te roro, ā, he
momo tūkino mōrearea. 

Ka pūtakea mai pea te whara taumaha, te hemo
rawa rānei i ēnei. I Aotearoa nei, he taihara te nati me
te roromi tē hemo te tangata (NFSS). Whakaūngia ai
e te ture tana mōrearea, ā, ko te tangata ka mau
tangetange ka whiua ki te tae atu ki te whitu tau i te
whare herehere.

Ngā tūraru hauora me ngā tohumate

Ka pūtakea mai e te hāora iti iho te whara upoko, e
ōrite ana ki te mātengatenga. 

Ka pūtakea mai pea e te nati me te roromi he whara
taumaha rāroto. Ahakoa he tūkino taumaha i pā, e kore
pea e kitea ētahi whara. Tērā pea ka kino haere, ka
puta rānei ngā tohumate i ētahi hāora, i ētahi rā whai
muri, nā reira he mea nui te whai haere i ngā
āhuatanga e rangona ana e koe, me te rapu āwhina
hauora mēnā ka panoni tētahi āhuatanga.

Mehemea e hapū ana koe, he nui te tūraru ki tō pēpi.

E whai take ana tō hauora. He mea waiwai te
aromatawai hauora. E tūtohungia ana te tono ki tētahi
Ratonga Aromatawai mō te Nati, mō te Roromi
hoki/rānei Tē Hemo te Tangata (NFSS) mātanga.

He tūāhua hotu oranga te natihia, te roromihia rānei.
Ka pā tonu atu pea ki a koe i muri i te mahu o ngā
whara ā-tinana. 

Ka pāngia pea koe e: 
Ngā raru moe
Ngā karapa whakamuri, ngā maharatanga
pāmamae o te tūāhua 
Te māharahara, te āwangawanga rānei
Te mataku
Te āritarita, te pōuri, te pāmamae rānei
Ngā whakaaro o te tūkino i a koe anō, o te
whakamomori rānei

Mehemea e pāngia ana koe e tētahi o ēnei, he mea
tino hira kia whātoro atu kia whai āwhina koe.
Whakapā atu ki tō rata, ki tētahi tangata rānei e
whirinakihia ana e koe.

Te haumaru

Mehemea kua nati, kua roromi rānei tō hoa i a koe,
ahakoa kotahi noa iho te mahi, ko te tūraru o tāna
whakamate i a koe he whitu whakareanga ake te
tūponotanga o tēnā mēnā i pāngia koe e momo
taikaha ā-tinana kē atu. He tino taumaha tēnei momo
tūkino. 

He wheako whakamataku ēnei, ā, he ara kaha e
whakaputa ai tētahi i te mana whakahaere, i te
whakatuanui hoki. Ka pūtakea mai pea te tūkino
taumaha ā-tinana, ā-kare-ā-roto hoki, ahakoa kāore
ngā whara e kitea ana.

Ngā pānga wā roa

Kore Rawa e Haumaru ai te Nati, te Roromi rānei -
Ahakoa i te Wā o te Ai

Whakamahia ai pea e ētahi tāngata te roromi i roto i te
ai, i ētahi wā e kīia ana ko te "whakarāoa", ko te
"tākaro hēhē" rānei. Tērā pea nāu i whakaae, tērā pea
he mahi nā tō hoa. 

Ahakoa i "āe" koe ki tēnei mahi i mua, kei a koe te
motika i ngā wā katoa ki te mea atu "kāo", ki te huri
rānei i ō whakaaro.

He rite tonu ngā pānga taumaha o te nati me te roromi
ahakoa te āhua o te putanga mai. Ahakoa he
āhuatanga tērā i hiahiatia e koe. He mōrearea tonu i
ngā wā katoa. Kāore he ara haumaru
ki te "whakarāoa" i tētahi.
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