Te ‘akono‘anga i to‘ou ora‘anga
I muri ake i te au puke’‘anga vai

Te kimi‘anga tauturu

+  Me e manamanatd tupu po'itirere, me kore
ra, me te ngata ra te ‘akaea’anga o teta’,
taniuniu‘ia te numero M1.

+ Me te anoano viviki ra koe i te arataki‘anga
no runga i te ora‘anga, me ka tika ‘aravei
atu i to’ou taote, Healthline, me kore raq, i
teta’i urgent care clinic o te ‘oire.

- Tetu'era ‘ua nei te Healthline 24/7 i runga
i te numero 0800 611116. Kare e tutaki, e ka
rauka ia ratou i te pa‘u atu i te au uiui‘anga
no runga i te vairdkau, e teta‘i atu au
manatd, no runga i te ora‘anga.

Te tiki‘anga vairakau

+ Karaukaite au toa ‘oko vairdkau i roto i
te ‘oire, i te ‘Oronga atu i te au vairdkau no
teta'i toru r@, i roto i te manamanata tupu
po'itirere (mari ‘ua, me e controlled drug). E
tutaki teta’i no teia, e ka anoano’ia koe kia
‘aere ki ko i te toa ‘oko vairdkau.

+ E‘Oronga katoa ana teta’i au toa ‘oko
vairdkau, i teta'i turanga kavekave vairakau.
Taniuniu‘ia te toa ‘oko vairakau, i te ‘akapdpu.

« Komakoma atu ki to'ou taote, me ka
anoano koe, me kore ra, teta'i o te kopu
tangata, kia tere atu te vairdkau i te toru ra.
Me e aka ‘anga’anga e rauka mai ei teta'i
tudtau ‘akatinamou’ia no’ou, taniuniu‘ia te
Healthline, no te arataki‘anga, ki runga i te
numero 0800 611 116.

Te meitaki o te turanga ngakau &
te ora‘anga meitaki o te manako

*  Kua marama ua tatou i te turanga
maromarog, te ‘akatumatetengo, te
matakutaku, te ngarongaro’‘anga manako,
te taitaid, me kore raq, te riririri, nodtu e kare
koe i pakia‘ia ana ki te puke'anga vai.

« ‘Akama‘arq, te meitaki ua ra, me kare
koe e meitaki ana. Me te anoano ra koe
i te komakoma ki teta'i, te tu‘era nei te
counselling, 24/7 na roto i te taniuniu‘anga/
patapata‘anga i te numero 1737.

- Te tu'era katoa nei te counselling 24/7
na roto i te taniuniu’‘anga me kore ra, te
patapata‘anga 1737.

« ‘Akara‘ia te www.healthpoint.co.nz i te
kimi i te au urgent care clinics vaitata
o te ‘oire, te au toa ‘oko vairakau, te au
taote, e teta'i atu au turanga tauturu te
tu‘era ra.

Te ravenga no te tumatetenga

Te no'o ‘ékoko ra, me kore te manamanatad ra
koe, kare e varea e te moe, ketaketa te uauag, e
te taitaid. E au ‘akairo-maki matau‘ia teia no te
tumatetenga, e te meitaki ‘'ua ra i roto i te taime
mei teia rai.

Na te tudtau e ‘akatakake, i teia au ‘akairo-
maki. Ka tauturu te rave i te au mea matau‘ia,
te tuatua’anga i to‘ou au manakonako’anga, e
to’ou turanga ngakau ki roto i te kopu tangata,
e te ‘akamatatd‘anga kopapa. Teia pa‘a teta’i
atu au mea te ka tauturu:

« Teturu‘anga teta'i i teta’j, i roto tikai i te kdpu
tangata, e i roto i to’ou ‘oire tangata.

« Te'’oronga‘anga ngdkau aroa i te turuy, e te
‘akamoe’au tetd'’i i teta'i.

« Teraverave’anga mdrie ‘uaite au
‘anga‘anga te anoano’ia ra kia rave'ia e te
taré’anga i te au ‘autu‘anga tatakita'i.

« Te'akono’anga meitaki i to'ou ‘'ud’ordi
ora‘anga kopapa, e to to'ou kdpu
tangata — ka tauturu te ‘akangdro‘i‘anga,
‘akamatatd‘anga kopapa, te kai, e te
no‘ono‘o’‘anga mataora (motclkite, ‘auraka
e inu ma‘ata i te kava).



Te tuatau pati tauturu

| teta'i taime kare e ngaro te
‘akatumatetenga’anga i muri ake i teta’i
puke’anga vai, e ka tutuki pa‘a teia i to’ou
ora‘anga kopapaq, e te ora‘anga manako, e te
ora‘anga meitaki.

Kua tae te tudtau pati tauturu me:

« Kua kino takiri ta‘au moe.

« Te'akatumatetenga ma‘ata nei koe, te
riririri, kare e no’'o marie ana me kore rq,
te ‘akangdkau nei, i te ma‘ata’anga o te
taime.

+ Kare 0'ou kapengaq, te ‘akaroeroe, te
maromarod, me kore ra kare atu e
ravenga.

« Kare eraukaite tato’u i te manako, kare
e varengaq, e kare e rauka ia koe i te rave i
ta‘au i matau.

« Te manako nei koe e, kare to’ou ora’anga
kopapa e meitaki ana.

« Te putuputu nei te rika moe, te au
manakonako’anga no runga i te
manamanatad tupu po'itirere.

« E au‘akairo-maki ‘0u to‘ou, me kore rq,
e au manatad takere kua ‘oki mai pa‘a
(mei te manamanata i te ‘akaea’angaq, te
puku‘atu, te kdpu).

Ka anoano pa‘a koe i te kimi turu no ta‘au
tamaiti, me kare e ‘inangaro i te tomo mai
ki roto i putuputu’anga kopu tangata, te
turanga ‘inangaro tg, te manamanata i te
‘api‘i, te manamanatad i te ‘akaruke’anga i
te metua, me kore ra, te manamanatd i te
moe’‘anga.
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Te kimi‘anga turu

Me te anoano ra koe i te komakoma ki teta’i,
me kore ra, te matakutaku nei koe no ta‘au
tamaiti, kimi‘ia te turu mei ko i teta’i o te au
mea e dru mai nei:

« To'ou taote/GP.

« Te tu'era nei te counselling tutaki-kore, 24/7
na roto i te tdniuniu’anga/patapata‘anga i
te numero 1737.

+ Te tu'era nei te therapy tutaki-kore i runga
i te ‘atuitui roro uira, no te tumqtetenga?
taitaia ki runga i te justathought.co.nz

+ E’0Oronga ana te Vaka Tautua i te turu no
te ora’anga manako no te ‘iti tangata no
te Moana-nui-o-Kiva, e tei runga ratou i te
numero 0800 652 535.

Te ta tangatai roto i te kopu
tangata

E ma‘ata te au tu turanga tauturuy, te ‘'oronga
nei i te turu’anga tutaki-kore, e te muna, no te
turu i te ta tangata i roto i te kopu tangata.

Taniuniu‘ia te numero 0508 744 633 i teta’i ‘ua
atu taime, mei teta’i ua atu
numero i roto i Aotearoa.

No teta‘i atu ‘akakitekite’anga

www.health.govt/healthline
www.healthnavigator.org.nz



