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Kia haumaru koe
me étahiatuia
koe e taraiwa ana

Kua puta énei whakaaro ki a koe? Ehara ko koe anake - koinei
étahi o nga patai a nga kaitaraiwa kaumatua.

Ka whakautu ténei pukaiti i énei patai me te maha atu ano.
Ma te mohio ki nga mea e tika ana ka awhina i a koe kia tika 6
kowhiringa taraiwa, ka mutu kia tau to wairua.

Ka aha ahau ména kua
kore ahau e ahei ki te
taraiwa? Ka péhea taku
tiaki i aku mokopuna?

Kei te rereké haere taku
taraiwa i ahau e pakeke

Kei te haumaru tonu .
) haere nei? He aha
taku taraiwa? Ka _
_ . o - tererekétanga o aku
korero mai te tangata ~ .
rongoa ki taku taraiwa?

ki ahau mena karekau?
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Mo nga kaitaraiwa kaumatua

He roa ake te ora o te tangata, 3, he roa ake hoki te taraiwa
indianei. Keiroto nga manaaki hauora me te hangarau i ténei
rerekétanga. Ka taea tonu e koe te taraiwa haumaru mo nga tau
maha.

He péhea te haumaru o nga kaitaraiwa kaumatua?
A-ropl nei, kei runga ké atu nga kaitaraiwa kaumatua i te
toharite mo te taraiwa haumaru.

Ara, he iti iho i te hunga tamariki ake te tiponotanga ka tuki koe.

He aha te taraiwa ki nga kaitaraiwa kaumatua?

He mea tino nui pea te taraiwa ki a koe. He nui nga take

rereké e taraiwa ai nga kaumatua. Kei te tiki atu pea koe i nga
mokopuna, te haere atu, te heri ranei i td hoa ki te kite i te rata,
te heri kai atu ranei ki nga huihuinga hapori.

Kei te nui ké atu nga kaitaraiwa kaumatua kei te mahi haere
tonu ki 0 ratau tau ahungarua. Ma te taraiwa pea koe e tae atu
ki te mahi, koina tonu ranei pea 6 mahi.

| te mohio ano
koe?
He iti iho te uru o nga kaitaraiwa neke atu

i te 80 tau ki nga tukinga i nga kaitaraiwa
i waenga i nga tau 40 me te 49.

Matapuna: Nga tirohanga ki te haumaru me te
nekeneke (AA Research Foundation, 2023), 2
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Te ahuatanga marore

Heoi, i te mea he kaitaraiwa kaumatua koe ka nui atu te tiponotanga
i te hunga tamariki ake ka whara kino koe i tétahi tukinga. Ka marore
haere ké atu to tinana i a koe ka pakeke haere - ka mama noa iho to
wharatanga, a, ka roa ake te whakaora ake ki te whara koe.

Orau o nga mate me nga whara kino o nga kaitaraiwa i
nga pitahi mo te Harae 2014-Hune 2019
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Me whakaaroaro
mo énei...

* te tirotiro haere i ténei rauemi me
tétahi hoa, tétahi o te whanau, he
ropl hapori ranei - ma te korero ka
awhina pea i te katoa.

* he aha e hira ai te taraiwa ki ahau?
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Te whakahou i to raihana

Ina eke koe ki te 75 tau, me nui ake to whakahou i to raihana.
Me haere koe kia tirohia to hauora hei whakahou i to raihana.
Ka tukuna he reta, he Tméra ranei ki a koe ki te whakamaohio atu
ki a koe kia mahia téneiite 75, 80, 3, me ia 2 tau i muri mai.

Me whakarite wa hui koe me to rata kia tirotirohia to hauora.
| muri i td wa hui, ka tukuna e t0 rata tétahi o énei otinga ki a koe:

He pai t6 hauora mo te He pai to hauora mo te taraiwa

taraiwa me étahi here
Ka taea e koe te taraiwa haumaru i Ka taea e koe te taraiwa haumaru, engari
nga ahuatanga katoa. me mahi, kaua ranei étahi mahi tauwhaiti.

Hei tauira, ka whakahautia pea koe e
Waka Kotahi kia mau mohiti, kia kaua
ranei e taraiwa i te po.

He pai te hauora ména e
whakaae ana te matanga
Me haere koe kia whakamatautauhia

anotia e tétahi matanga. Ma to rata
e ki atu ki a koe he aha te momo

Ka taea e koe te taraiwa haumaru
meéna ka hipa i a koe tétahi
whakamatautau haumaru i te rori

matanga. Téra pea he rata karu Ka tono pea t0 rata kia mahia e koe

hei whakamatautau i 6 karu, he he whakamatautau taraiwa i ro waka
kaihaumanu ngangahau ranei hei me tétahi apiha whakamatautau. Me
tirotiro ména ka taea haumarutia whakarite i ténei whakamatautau i tétahi
e koe nga ahuatanga taraiwa uaua. apiha tuku raihana taraiwa. Ména ka hipa
Ména ka hipa koe, ka haumaru koe, ka haumaru to taraiwa, 3, ka ahei koe
t6 taraiwa, 3, ka ahei koe ki te ki te whakahou i to raihana. Neke atu i te

whakahou i t raihana. kotahi nga whakamatautau ka taea e koe.

Ka ahei koe te whakahou
i to raihana ki te mangai
raihana taraiwa

Kaore e pai to hauora ki te taraiwa

Kaore e taea e koe te tiaki i a koe, i étahi Ka tino whakararuraru pea te kore e
atu hoki kia haumaru ina taraiwa ana. Té ahei ki te taraiwa. Me whai wa koe
taea e koe te whakahou i to raihana, 3, i kia 0 ai énei korero. Kei roto i ténei
étahi ahuatanga ka whakamohiotia atu a rauemi ka kitea me péhea te whai i
Waka Kotahi mo ténei. to ora ahakoa te kore taraiwa.

Kua kore e haumaru mou,
e aheiraneiiraroi te ture
ki te taraiwa
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Tauari

Te reta

| mua i tona huritau 75, i tae atu he reta ki

a Airini e ki atu ana me whakahou e ia tona
raihana. Me whakamohio atu and me haere ia
kia tirohia tona hauora i te tuatahi.

Te wa hui me te rata

Ka whakaritea e Airini he wa hui me tona ake
rata, Takuta Wickremesekera. Te rata:

* kauiaia mo tona hauora me nga
rerekétanga pea kua kite ia

* ka whakaatu i &tahi tohu huarahi ki a ia,
ka tono kia tautuhia e ia

* katono kia panui ia mai i tétahi tatohi karu
hei whakamatautau i tona kite.

| muri i te korerorero me te whakamatautau, ka ki atu a Takuta
Wickremesekera ki a Airini na te koretake o tana kite, me haere
ia ki te kite i tétahi rata karu mo étahi atu whakamatautau i mua i
tana whakahou i tona raihana. Kaore he awangawanga atu and o
Takuta Wickremesekera.

Ko tana otinga: kei te pai tona hauora mo te taraiwa
ména ka whakaae te matanga.

Te wa hui me te rata karu

Ka whakarite wa hui a Airini me te rata karu, a, he
whakamatautau kite atu ano ana. Ka whakamatautauhia
ia e mau mohiti ana. Kei te ngakau tahi te rata karu he
pai noa iho tana kite mo te taraiwa, 3, ka tukuna e ia he
tiwhikete kite. He whaimana ténei tiwhikete mo te 60 ra.

Te apiha tuku raihana

Ka heria atu e Airini te tiwhikete ki te apiha tuku raihana
taraiwa, ka whakaotihia e ia te puka whakahou raihana i
reira. Ka hoatu ia i tana puka, tiwhikete kite, me te raihana
onaianei ki te tangata kei te taupaepae, ka utua te nama.
Ka tukuna atu he raihana wa poto ki a ia, ka whakaahuai a
ia me te tango i tana waitohu.

Te raihana hou

Ka tae atu te raihana hou o Airini ma te Tméra i te 2 wiki i muri
mai. Kei roto ko te here e ki ana me mau mohiti iai aia e taraiwa
ana. Ka monehu hei te 5 tau.
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Te whai whakaaro ki étahi atu i a koe e
taraiwa ana

Ko tétahi mea e haumaru ake ai koe hei kaitaraiwa ko te
whakaaroaro mo te ahua o te whakamahi a étahi atu i nga rori.
He maha noa atu nga waka rereké kei te rori me koe, e mahi

ana i a ratau ake mahi. Tén3, kia tirohia nga mea ka taea e koe e
noho haumaru ai koe i waenga i ngad momo waka rereké.

Nga tangata eke pahikara
Kei te nui ake te hunga eke pahikara, ara he nui ake nga tangata
eke pahikara i te rori.

Me aha

Me noho mataara mo te hunga i runga pahikara me te ata
taraiwa ina tata atu ana ki a ratau. Me 1.5 mita te tawhiti
ina hipa ana.

Ehara i te mea me whakamahi te hunga eke pahikara i te ara
pahikara - i étahi wa me whakamahi ratau i te rori.

Me aha
Me manawanui, me tatari.

He tere tonu te haere a te hunga eke pahikara.

Me aha
Me tirotiro mo te hunga eke pahikara i mua i to huaki i te
klaha o te waka.

Te hunga eke 1-papaneke

Ka taea te whakamahi 1-papaneke ki te ara hikoi, te rori ranei,
engari me tata tonu ki te taha o te rori haere ai.

Me aha
Me tirotiro haere mo te hunga eke 1-papaneke i te rori,
otira ména he nui nga tangata kei te ara hikoi.

Me matua tautuku te hunga eke 1-papaneke ki te hunga hikoi
kaore e taea te haere i nga ara pahikara.

Me aha
Me mohio koe ka karo pea nga 1-papaneke ki te rori hei
tautuku ki te hunga hikoi.

8 Te taraiwa a te kaumatua: He whakamarama and mo te taraiwa haumaru



Nga wakaneke

Kaua te tangata e eke wakaneke ki te rori
engari ia ména kaore he ara hikoi.

Me aha
Me mataara ki te hunga eke wakaneke i
nga ara kuhu me nga patahi.

Ko te tere morahi mo nga wakaneke he
1km/h.

Me aha
Me manawanui, me tatari.

Nga taraka

He nui nga taraka, a, kaore e mama noa te ta.

Me aha

Meéna kei te haere koe i mua o tétahi taraka, me matua
whakarite he nui te wahi mo te taraka, 3, ka tohu i mua noa
atu. Ména kei te whai koe, me 3-hékona te tawhiti o to whai.

Kaore pea koe e kitea atu e nga kaitaraiwa. Ména kaore e kitea
atu e koe nga whakaata, kaore koe i te kitea mai.

Me aha
Meéna kei te whai koe i tetahi taraka, kei te taha ranei, me
matua whakarite kei te kite koe i nga whakaata.

| te mohio ano
koe?

| te 90km/m, ko te tikanga he rearua
te tawhiti atu o te td o te taraka-tauaru
i te waka.

Ména ka topa atu koe ki mua o tétahi
taraka, a, ka poturi tonu atu te haere,
ka td tonu atu ranei, téra pea ko koe te
patake o tétahi tukinga nui mai i muri.
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Te panga o te
taipakeketanga ki te
haumaru o to taraiwa

He nui nga rerekétanga ka pakeke haere
ana tatau. Ka whakararu pea étahi o énei
rerekétanga ki te ahua o ta tatau taraiwa. Ar3a,
kua kore pea e taea e koe te taraiwa haumaru,
me rereké ranei to mahi i nga mabhi.

E titiro ana ténei wahanga ki nga mea hei
tirotiro mau, a, me aha koe.
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Nga rongoa

He péhea te whakararu a nga rongoa i a koe

Ka ora koe, ka tino tau rawa ranei tau noho na nga rongoa.

Engari ka whakararu ano énei i a koe ma étahi atu ahuatanga - te
whakarereké i te ahua o to kite, td rongo me t6 kapo mohiohio, te
noho oho tonu ranei.

Tirohia te rarangi i raro kia kite ai i nga morea o nga rongoa noa kei
te kainga pea e koe.

Nga rongoa e hiamoe ai koe

* Nga pire moe (zopiclone, temazepam).

* Nga rongoa anipa (lorazepam, diazepam).

* Nga rongoa araipouri (amitriptyline, citalopram, doxepin).

* Nga rongoa kaha péhi mamae (oxycodone, morphine, tramadol).

* Nga antihistamine.

Nga rongoa ka whakararu i t6 kite
« Etahi kopata karu.

+ Etahi antihistamine whakarokiroki
(Phenergan, Polaramine, cyclizine).

Nga rongoa e amaimai ai koe
* Ko étahi pire péhanga toto, otira ména katahi and
koe ka timata ki te kai, ka huria ranei te pota.

| te mohio ano
koe?
He takahi ture te taraiwa ména kua hipa
koe i te tepe mo étahi rongoa. Haere ki

www.nzta.govt.nz mo étahi mohiohio ano.

Ména ka inu waipiro koe i a koe e kai
rongoa ana, téra pea ka rereké te panga ki a
koe. Me korero ki to rata mo nga morea.
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Nga mahi ka taea e koe

Me mohio koe ki te ahua o te panga o 6 rongoa ki a koe, i
mua i tdo whakatau ka taea e koe te taraiwa i te wa kei roto i
a koe. Anei étahi mahi hei whai mau:

* Me tuhi he rarangi o 6 rongoa katoa ka kimi he aha
pea nga panga ki a koe. Tirohia te pepa mohiohio kei te
pouaka, patai atu ranei ki to rata, ki te kaitaka rongoa
ranei mo nga taipitopito. Me matua whakaaroaro koe ki te
ranunga o nga rongoa rereké e pa ana ki nga panga rerekeé.

* Me tuhi he mahere me péhea t0 karo i nga panga ki to
taraiwa. Ara, péra i te taraiwa i étahi wa ake i te ra, kaua
ranei e taraiwa mo tétahi wa i muri i to kai rongoa hou.
He pai tonu te patai ki tétahi o te whanau, he hoa ranei
ki te korerorero mo ténei mahere ki a koe, kia pai ai to
korero mo nga kowhiringa.

* Kaua e taraiwa ména ka pa tétahi o énei:
- hiamoe
- amaimai
- whakapairuaki
- té taea te arotahi
- kua kunanu te korero, he uaua te whakaputa korero
- rangirua

- tino ohooho, whakahiht rawa.
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Nga wa urupare

He péhea te panga o 6 wa urupare ki t6 taraiwa
Ina pakeke haere koe, ka uaua ake mo to roro ki te wetewete i
nga mohiohio. Ara, me roa ake te wa mou ki te urupare ki nga
ahuatanga taraiwa. Hei tauira, ména e tohu ana te tangata kei
te neke araia, ko ta to roro me:

1. Mohio kei te neke ki mua i a koe.
2. Me mohio he iti rawa te wahi mona mo ténei.
3. Me whakahau i to waewae kia pereki kia whai wahi atu ia.

Ka roa ake te mahi a to roro ki te mahi i énei mahii a koe ka
pakeke haere.

Nga mahi ka taea e koe

Me kua roa koe e taraiwa ana, he nui tonu 6 mohio mo te
urupare tika. Me roa ake te wa ki a koe. Anei étahi mea ka
taea e koe hei awhina i ténei:

* Me nui ake te wahi i waenga i a koe me te waka kei mua
i a koe. Me whai whakaaro ki te whakamahi i te ture
3-heékona kaua te ture 2-hékona.

* Kaua e huri matau ména ka taea. He haumaru ake i étahi
wa kia 3 nga huri mauti te whaitua kia kore ai mate ki te
huri matau.

* |na huri matau, me tino aro ki te tere o nga waka e anga
mai ana ki a koe. Me nui te wa me te wahi mou kia
haumaru te whakawhiti i nga waka e haere mai ana i mua
i te huri. Me mataara ki te hunga hikoi, i runga pahikara
hoki ka whakahau pea i a koe kia td i mua i te tutuki
haumaru i a koe to huri.

* Me whakarite i to ara i mua noa atu o te wa kia kore ai e
mate ki te whakatau tikanga ohorere ki hea huri ai.

* Me whakamahi i nga rori i nga taha kaua i nga rori matua.

* Me whaiti te taraiwa ki nga wa o te ra e iti iho ai te
ahotea. Ména ka taea, kaua e haere i nga wa e heria atu
ana, e tikina atu hoki nga tamariki i te kura.

* |natata haere atu ki nga whakawhitinga rori, me ata
haere.
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koe?

Ka kaumatua
haere koe, ka uaua
ake te waiho i nga
wareatanga.

Me matua waiho
to waea kia kore
ai e taea e koe ina
taraiwa ana, a, ka
whakangi. Me
waiho 0 taonga i
hokona mai e koe
me O pahi ki muri i
nga tlru o mua, ki
te raurawa ranei.
Me whakaweto
peaitereo
irirangi, me patai
ranei ki nga pahthi
kia kaua e korero.
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Te rongo

Te panga o nga rerekétanga o t6 rongo ki to taraiwa
Meéna he tangata rongo koe, ka pa mai pea nga rerekétanga ki

to rongo i a koe ka kaumatua haere. Ehara i te mea he waiwai te
rongo mo te taraiwa i te nuinga o nga waka, ka mutu he mama
noa te ako a te hunga i whanau turi mai, he uaua te rongo ranei.

Engari, ména kua waia koe ki te rongo, me whakahangai i to
taraiwa i runga i te iti o te rongo.

Nga mahi ka taea e koe

Me auau te whakamatautau i td rongo kia mohio ai koe ki te
kaha o to rongo. Ka awhina ténei i a koe kia mohio ai he aha
te mea me whakatika.

Meéna he iti iho te rongo i a koe e taraiwa ana, ma te whai
i énei e whai ake ka whiwhi mohiohio atu ano koe mo nga
mea kei te pa mai i te rori huri noa i a koe:

* Me whakamahi i nga awhina rongo i a koe e taraiwa ana,
meéna kei a koe étahi.

* Me whakakore atu i nga mea hoihoi whakararu i a koe,
péra i te reo irirangi.

* Me whakamahi i nga whakaata nui ake, nga whakaata
muri atu ano ranei hei awhina i a koe ki te kite i nga waka
ohotata ma nga rama.

Te neke a-tinana me te koi a-hinengaro

Te ahua o nga huringa ki to6 neke a-tinana me te koi
a-hinengaro

He mahi a-tinana, a-hinengaro hoki te taraiwa ka whakamahia e
koe to tinana me to roro. Ka pakeke haere koe, ka ngoikore haere
pea 0 uaua, a, ka mard pea 6 hono.
Ehara i te mea ka péra nga tangata

katoa, engari he mea noa ténei. Ki te
pénei, ka whakararu i te kaha me te pingore, \

me to reretahi i a koe e taraiwa ana.

Nga mahi ka taea e koe

Me kaha tonu koe ki te whakamahi i to
hinengaro me to tinana, i raro i nga
tohutohu ka tukuna e to rata.

N
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Te kite

He péhea te panga o nga rerekétanga o to kite ki to
taraiwa

He mea hira te kite pai mo te taraiwa haumaru. Ma o tatau karu
ka whiwhi tatau i nga mohiohio e hiahiatia ana mo te nuinga o nga
whakatau taraiwa katoa.

| a koe ka pakeke haere, ka rereké haere 6 karu:

Ka poturi ake te arotahi a 0 karu.

Ka whaiti haere to kitenga mowaho (taha), ara, kua iti haere to
kite i nga taha.

Ka iti iho te rata o 0 karu ki te rama, ara, e uaua ake ai to kite i
awatea pongipongi, i te po ranei.

Kaore e kore ka pa mai nga mate karu péra i nga mate arotahi,
te tupuhekenga tongi ranei.

Nga mahi ka taea e koe

Kia pai tonu ai 0 karu, me auau te whakamatautau i 6 karu.
Ka taea étahi mate te whakaora ma te poka, a, he mama ake
étahi te whakaora méena ka tere kitea.

Ina taraiwa koe, he awhina pea étahi o énei e whai ake kia
whanui ake t0 kite:

* Me auau te huri i to mahunga kia kite ai koe i nga mea kei
to taha.

* Me noho ma tonu nga ramamua, nga whakaata, me nga
wini o0 mua.

* Me whakamau i tétahi whakaata muri nui ake kia whanui
ake to kite.

* Me pai tonu te titiro whakamua ki te rori kia kite raruraru
ai koe i mua i te tae atu. | te taone nui, me titiro ki te
patahi whai ake i te iti rawa. | te rori tuwhera, me titiro ki
te wahanga o te rori ka tae atu koe hei te 12 hékona.

* Me whaiti te taraiwa ki nga haora awatea ména ka raru
to kite i te po, i te konakonako ranei.
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Nga aria o te
taraiwa haumaru

| te mea kua hia tau tatau e taraiwa ana, ka
aunoa pea ki a tatau te taraiwa. Na ténei he
maha nga tukinga ka pa mai i te mea kaore i
te tapatahi o tatau whakaaro.

Ko nga aria o te taraiwa haumaru nga
tikanga ka awhina i a tatau ano kia tapatahi
o0 tatau whakaaro ki te taraiwa. Ma te ata
whakaaroaro ki te ahua o to taraiwa me 6
whakatau ka awhina i a koe kia haumaru
koe me étahi atu ina taraiwa koe.
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| muai te taraiwa

Ka timata 6 whakatau taraiwa i mua i to kuhu ki te waka. Ma
te mohio ki te wahi e haere ana koe ka awhina ki te karo i nga
pimate me te arotahi ake ki to taraiwa.

Me whakarite i 6 haerenga katoa i mua i te timata. Anei étahi
awhina i a koe mo te whakarite i te ara tino pai hei haere:

* Kowhiria nga ara e mohiotia ana.

* Kaua e haere i nga wabhi, i nga ahuatanga ranei kaore i te tino
pai mo to taraiwa, hei tauira, ko tétahi rori whaiti, te taraiwa
tawhiti.

* Kaua e taraiwa i nga wa e pokea ana e te waka (ara, inga wa e
haere ana te tangata ki te mahi, ki te kura ranei, ki nga huihuinga
hira ranei péra i nga konohete, nga takaro hakinakina ranei).

* Me huri maut kaua i te taha matau ki nga waka maha e haere
ana.

* MEéna ka taea, kaua e haere ma nga patahi e pokea ana, uaua
ranei.

Meéna kei te mauiui koe, kei te tino ngenge ranei, kaua e
taraiwa.

b .

.

—

| te mohio ano
koe?

| te maha o nga tukinga no nga
kaitaraiwa kaumatua te hg, he paku
mate t0 te kaitaraiwa kaumatua, i pupi
ake ranei he mate i raru ai ratau. | te
nuinga o te wa i pa mai he tohumate i
mua, engari i taraiwa tonu ratau.

Kia mohio koe ahakoa he mama noa nga
tohumate ka whakararu tonu éra i to
kaha ki te taraiwa.
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| whakamatauria
ano e koe...

Ka taea e nga taupanga mapi kei runga
i to waea te awhina i a koe ki te kowhiri
huarahi he iti iho nga waka. Mau ano e
tiro, me tono awhina pea i tétahi o te
whanau ki te awhinai a koe.

Space|
Mount Victoria Lookout @
)
v

Mou|
VICTORIA Mount

Victoria
O"t‘e,, Town Belt

E whakaatu ana ténei pikitia i

tétahi tauira o te nui o nga waka e
whakaaturia ana ki nga wahanga
karaka me te whero o te ara. Katahi ka
taea e koe te kowhiri to ara e ai ki te
nui o nga waka, te wa ranei o t6 haere.

Qéoolworths Newtown

8We|lington

Regional Hospital

Me matua whakarite kia whakamabhia
anake ko ténei utauta i muaite
taraiwa, kaua i a koe e taraiwa ana.

Wellington Regional
Aquatic Centre 9

AAAAAAAAA

Wellington Zoo, e PAKNSAVE Kilbirnie §
9 Truby King Park
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Tauari

Te kaitaraiwa

68 nga tau o Moses. E noho ana ia me tana wahine a Luisa, kaore
ia e taraiwa. Ko te mahi a Moses i mua he taraiwa mthini nunui,
engari i ritaia ia neke atu i te 10 ki mua. He pai tonu ki a ia te
taraiwa, engari i te mea kua kore e tino nui te taraiwaiiara, kua
kore e tino ngakau titikaha ia. Ki ona whakaro he tere rawa te
haere a nga kaitaraiwa rangatabhi.

Nga haere tata

Ka taraiwa a Moses i a raua tahi ko Luisa i étahi wa i te wiki ki nga
haerenga poto i t0 raua taone. Otira he haere ki te kite i nga hoa
me nga whanau, me te haere ki te whare karakia.

Ka noho a Moses ki nga rori e mohio ana ia, a, e ngakau titikaha
ana i reira. Kotahi te tino patahi e haerehia ana e nga pahikara e
huri ana. Ka anipa ia i ténei, no reira ka karo ia i taua patahi.

He haerenga rereké

E noho ana te tamahine a Moses raua ko Luisa a Tiana i tétahi
taone nui, e hia haora nei te tawhiti. Ka whanau mai tana pépi

a ko ake nei, 3, kei te hiahia raua ki te haere ki te kite i a ia. Ka
korero a Moses raua Luisa mo te taraiwa ki reira. Noho ai a Tiana
ratau ko tona whanau i tétahi whaitua noho, a, ahakoa he wahi
kei reira mo raua, kaore a Moses i te tino mohio ka ti tona waka
ki hea. Ka mutu, kei te ahua maharahara ia mo te taraiwa tawhiti,
ahakoa kaore i putai a ia téra.

Ka kite a Luisa i tana tawhitawhi
mo te haere ma runga i te waka. Ka -
puta i a ia te whakaaro kia haere
raua ma runga i te pahi, i te mea

i péra tona hoa i na tata neii te
haerenga ki te kite i tona whanau.
Mahea ana te whakaae a Moses.

Ka tikina atu raua e te hoa tane a
Tiana mai i te teihana pahi, a, ka
rawe ké ta raua noho ki te tataki i
ta raua mokopuna.
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Nga ahuatanga e ono: Nga mea ka tiipono hé pea

Ma te tlpato ki nga mea hé ka tipono ara mai ka awhina kia kaua kore ai
e tuki. Kia maumahara ki te tirotiro i nga ahuatanga e 6 e whai ake i a koe
e taraiwa ana, a, ka whakarereké i to taraiwa kia haumaru rawa atu:

Te rori
Me patai ki a koe ano: he whaiti,
ruturutu, kokikoki ranei? He

kohatuhatu? He marama nga tohu
huarahi?

Me rerekeé t6 taraiwa: Hei tauira, ména he
whaiti rawa te rori, ka mutu he ahunga rua,
me ata haere pea kia tlpato ai te hipa i te
waka e haere mai ana.

Te rama

Me patai ki a koe an6: he marama
te konakonako o te ra? He rawaka
ano nga rama tiriti kia marama

ai to kite? He konakonako nga
ramamua?

Me rerekeé to taraiwa: Hei tauira, ména
ka morea pea te konakonako o te ra, me
whakaheke i to arai ra ka whakamau mohiti.

Nga waka

Me patai ki a koe ané: he nui
rawa, he iti noa ranei nga waka?
He tere, he poturi ranei?

Me rerekeé to taraiwa: Hei tauira, ména

ki ou whakaaro kaore he waka me matua
whakarite kia tirotirohia e koe 6 wahi
huna i mua i te neke ara. Ko te take kei te
whakatoatoa pea to roro kdore he mea i
kona.

Te waka

Patai ki a koe ano: kei te pai te
ahua o to waka? Kei te tika te
urupare a nga pereki me te wira
urungi?

Me rereké t6 taraiwa: Hei tauira, ména kei
te kukume to waka ki tétahi taha, me ata
haere ka tino aro ki to urungi. Me wawe
tonu te heri kia tirohia to waka.

Nga huarere

Patai ki a koe ano: kei te ua, kohu,
hukarere, pupuhi te hau ranei?

Me rerekeé t6 taraiwa: Hei tauira, ména kei
te ua, kei te hukarere ranei, me tapara te
ture 2-hékona kia haumaru ai te tawhiti i
waenga i a koe me te waka kei mua i a koe.

Te kaitaraiwa

Me patai ki a koe ané: kei te
mataara, kei te kaha ahau? Kei te
ngenge, mauiui, pouri ranei ahau?

Me rereké to taraiwa: Hei tauira, ména kei
te mauiui koe, kaua e taraiwa kia pai rawa
koe, ahakoa ka mate pea koe ki te kimi i
tétahi atu tikanga hoki ki te kainga.
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| te mohio ano
koe?

Ko nga whakatauranga haumaru te tikanga pai rawa kia mohio ai

koe ka pehea to waka ki te tukia. Ka teitei ake te whakatauranga
haumaru o t6 waka, ko te painga atu o td6 haumaru i te rori.

Me rapu i te whakatauranga haumaru o t6 waka i: rightcar.govt.nz

Te tirotiro haere

Ka marama ake koe ki nga ahuatanga huri noa i a koe e taraiwa ana,
ka pai ake 6 whakatau taraiwa haumaru.

He mama noa pea te warea ki te tirotiro noa ki mua i a koe ina taraiwa
ana. He pai ake te whiwhi mohiohio huri noa i a koe. Kia maumahara:

* me nekeneke haere tonu 0 karu
* me anga whakamua atu te titiro, &, ki nga taha hoki

* kite whakamahiitdo whakaata muri me te mohio he aha kei muri
i a koe

* kia marama ki nga wahi huna (nga wahi o te waka kaore e kitea
i 0 whakaata).

Me matua mohio koe kei hea nga wahi huna o to waka. Ma te
whiwhi whakaata nui ake ka whakaiti i te nui o 6 wahi huna.

Kei raro iho ko tétahi hoahoa o nga wahi huna o tétahi waka noa.
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Te mohio ki nga
ture o te rori

Ma te marama ki nga ture mo te rori, a, me
péhea te whakamahi ka awhina i a koe kia noho
haumaru, kia ngakau titikaha hei kaitaraiwa.

Ména he kaitaraiwa matatau koe, ka taunga

koe ki te nuinga o nga ture o te rori. Kei ténei
wahanga ko te hoki ano ki te tirotiro i nga ture
mo nga putahi, nga porotaka, me te hono. He nui
ake nga tukinga o nga kaitaraiwa i nga patahi
téna i nga kaitaraiwa o étahi atu taipakeke, a, he
nui ake te tiponotanga kei te hé ta ratau mahi i
te tukinga.

Ka hiahia pea koe ki te tiro i te paetukutuku a
NZTA nzta.govt.nz/roadcode ki te arotake i
énei, eétahi atu ture rori ranei.
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Nga pitahitanga

| roto i nga hoahoa katoa, me matua tautuku te waka kei te ara
pere iraira.

Me tautuku ki nga tangata eke

pahikara
Ména kei te huri koe, me tautuku ki nga
waka katoa kaore i te huri.

Ara, ko te tautuku ki nga tangata eke
pahikara kei nga ara pahikara me te
pahi.

Meéna kei te huri matau koe

MEéna kei te huri matau koe, me tautuku ki
nga waka katoa kei te haere mai ki a koe e
huri maut ana.
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| tetahi patahi-T

Meéna kei runga koe i tétahi rori aukati
(iraroote T), me tautuku koe ki nga
waka kei te rori e haere tonu ana
(irunga o te T). Kei roto i ténei ko nga
tangata eke pahikara me te 1-papaneke.

Me patahi-T nga ara kuhu no reira he
orite nga ture.

| te mohio ano
koe?

Ko te tikanga o te tautuku ko te
kaiwhakamahi rori e tautuku ana

koe, ahakoa ko koe te taraiwa, kaieke
paihikara, kaihikoi, tétahi atu momo
kaiwhakamahi rori, kaore e mate ki te t,
te pereki, te ata haere, te karo, tétahi atu
mahi hohoro ranei hei karo i a koe.

24 | Tetaraiwa a te kaumatua: He whakamarama ano mo te taraiwa haumaru



Nga porotaka

| roto i nga hoahoa katoa, me matua tautuku te waka kei te ara
pere iraira.

Te tautuku i tétahi porotaka
ara-kotahi
A Ina tata haere atu koe ki tétahi porotaka
VASAN kotahi anake te ara i ia ahunga:

* me ata haere i a koe ka tata atu ki te
porotaka, a, ka tautuku, ka ta ranei.

* me tautuku ki nga kaiwhakamahi rori
katoa ka hipa i a koe maiito taha
matau i a koe ka kuhu ki te porotaka.

V
GIVE WAY

Te tautuku i tétahi porotaka
ara-maha

Ina tae atu koe ki tétahi porotaka ara-maha:

* me ata haere i a koe ka tata atu ki te
porotaka, a, ka tautuku

* me whaiite ara tika mo te wahi e hiahia
ana koe ki te haere

* me tautuku ki nga waka katoa ka hipaia
koe mai i to taha matau i a koe ka kuhu ki
te porotaka.
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He mea nui kia marama 6 tohu i nga porotaka.

Te tohu ki te huri mauti te
putanga tuatahi o tétahi
porotaka

Ména kei te huri mauti te putanga
tuatahi o tétahi porotaka:

* me tohu mauti a koe ka tata atu
ki te porotaka.

Te haere torotika i tetahi
porotaka

Meéna kei te haere torotika koe i tétahi
porotaka:

* kaua e tohu i a koe ka tata atu ki te
porotaka

* me tohu mauiiakoe e hipaanaite
putanga i mua i te mea ka whai koe.
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Neke atu i te huarua te haere i

tetahi porotaka

Meéna neke atu i te huarua te haere i

tetahi porotaka:

* me tohu matau i a koe ka tata atu ki
te porotaka

* me tohu mauiiakoe e hipaanaite
putanga i mua i te mea ka whai koe.

7

| te mohio ano

koe?

Kaore nga tangata eke pahikara e mate
ki te tohu huri noa i tétahi porotaka. Ko
te take kaore i te haumaru te hiki haere
tonu i te ringa ina huri ana.

Me mataara ki nga tangata eke
pahikara, 3, kia nui te wahi ki a ratau.
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Te hono

Ina hono ana, he mea nui te whakarite kia nui te wahi mo nga
waka katoa mai i nga ara e rua kia haumaru te hono.

Me hono péra i te nihokati

Ko te hono péra i te nihokati te tikanga
hono pai rawa - ara, ka haere ko te waka
mai i te ara maurt katahi ka haere ko te
waka mai i te ara matau, a, péra haere
tonu.

| a koe ka hono, tukuna he waka mai
téra ara kia haere i te tuatahi, katahi ka
haere.

Te whakamahi pekauru

Ina whakamahi pekauru ki te uru ki tétahi
ara matua:

* me rerekeé to tere kia rite ki te tere o nga
waka o te ara matua

* me whakamahi i te katoa o te pekauru
kia tika ai to tere - kaua e ohorere te
whakarereké i to tere i a koe ka uru tonu
atu ki te ara matua

* me tohu matau mo te 3 hékona i te iti rawa

* me neke ki tétahi wahi haumaru i waenga
i nga waka

* kaua e koi te huri ki te ara matua

* me whakatika i to tere me te tawhiti o to
whai.

| te mohio ano
koe?

He morearea pea ména he poturi rawa to haere ki
tétahi pekauru.
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Te tuari i te rori

He mea nui te mohio me péhea te noho haumaru me étahi
atu kaiwhakamahi rori i te rori.

Nga ara pahi, pahi-kore ranei

g ) He tohu, he whaitohu ranei kei nga ara
| I I I I ] pahi me nga ara pahi-anake hei tohu me
) O whakamahi anake e étahi timomo waka

motuhake.

LA N E Kei nga ara pahi he whaitohu rori BUS
. J

LANE me te tohu. Ka ahei koe te eke
paihikara ki nga ara pahi.

Kei nga ara pahi anake he whaitohu rori
m pahi BUS LANE ONLY me te tohu. Me
O O kaua koe e eke paihikara ki nga ara pahi-

anake.

He ara paihikara i rungai te rori

He ara peita nga ara paihikara i runga i te
ara rori, i waihangatia kia whakamahia e nga
tangata e eke paihikara ana. Kei roto pea i
nga maka ara pahikara ko nga raina tapa i
peitahia, nga tohu pahikara, nga kupu ARA
PAHIKARA, me te peita kakariki pea.

Kaore koe e aheij ki te ta, te whakatt ranei

i t0 waka ki tétahi ara pahikara. Ka ahei
anake ki te taraiwa mo te 50 mita te morahi
ina uru atu ana, te wehe ranei i nga rorii te
taha, nga ara kuhu, nga wahi tiinga waka
ranei.
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Nga pouaka tii tomua

Ko nga pouaka ti tomua ko nga
wahanga éra i tétahi patahi, i mua o nga
ara waka. Mo nga tangata eke pahikara
énei hei td i nga patahi.

Ina whakamahia e nga tangata eke
pahikara nga pouaka tG tomua, he
mama ake mo nga waka te kite i a ratau,
a, ka tawhiti hoki ratau mai i nga waka
kei te huri.

Ina td koe i tétahi patahi me tétahi
pouaka ti tomua, ko tau me:
* td ki muriite pouaka

* me mohio koe ka haere atu nga
pahikara i waenga i nga waka ki mua
o te rarangi.

Me whakaaroaro
mo énei...

* étahi o nga ahuatanga i runga ake ka kite
koe i nga wahi e taraiwa ana koe? Kei te
ngakau titikaha koe ki te whai i nga ture
mo téna, me téna?

* tétahi ahuatanga rori, péra i tétahi
porotaka, kaore koe i te ngakau titikaha,
me patai koe ki tétahi hoa, he whanaunga
ranei ki te whai i a koe ki te tirotiro kei te
aha koe

* ture rori atu ano kei te hiahia koe ki te ata
tirotiro ano? Me tiki i tétahi pukapuka ture
rori, tirohia ranei a nzta.govt.nz/roadcode
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Ki hea a
muri ake?

| a koe ka pakeke haere ana, ka pai tonu te
whakaaroaro mo 6 pimanawa taraiwa, 3,

he aha to hiahia a muri ake. Kei te hiahia
koe ki te taraiwa mo te 5 tau atu an6? Tekau
tau? Ka aha koe i te wa kaore e taea e koe te
taraiwa?

He whakamana tonu te whai whakaaro ki 6
kowhiringa me étahi atu ahuatanga i tua atuii
te taraiwa i te wa e pakari tonu ana koe.
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Te mohio ki te take e taraiwa ana koe

He mahi pimau te taraiwa, engari na ténei he ritenga hoki
ténei e kore e ata tirotirohia anotia e koe.

He wa pea tona e kore e taea e koe te taraiwa, me te mohio ki
te take e taraiwa ana koe ka awhina i a koe ki te timata ki te
tirotiro ki étahi atu ahuatanga nekeneke haere.

Te whiwhi whakaaro mo to taraiwa

He pai tonu pea te tiki i tétahi tangata hei tirotiro i a koe e
taraiwa ana me te tuku whakaaro ki a koe. Me patai ki tétahi
tangata e pono ana koe.

E whakarato hoki te AA i nga Wahanga Ako Kaitaraiwa
Kaumatua e tautoko anai a koe kia marama ki nga wahanga
o te taraiwa hei whakapakari mau.

Me whakaaroaro
m6 éneilll

te wahi e taraiwa ana koe, 3, he aha ai?

* te tangata e tautoko ana koe ma to
taraiwa? Ka taea e koe ia te tautoko ma
tétahi atu ahuatanga?

* te tangata ka taea te awhina i a koe ména
kaore koe e taraiwa?

* te mahi me mahi ména kaore koe i te pai ki
te taraiwa?
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Tauari

Te maharahara

72 nga tau o Mae. Kua ritaia ia, 8, noho ana ia ko ia
anake, engari he auau tana taraiwa ki te kite i tona
whanau me 6na hoa. He pai ki a ia te taraiwa i te
nuinga o te wa, engari i nga marama e 6 kua hipa, heoi
ko tana kite, he ahua nui nga wa e whakatangitangi
ana nga tangata i ta ratau patangi ki a ia i nga patahi.

| tetahi wa i puta ake tétahi waka ka haere ma te ara
hikoi hei whakahipa i a ia, me te aki haere i aia.

Te tono awhina

Ka whakaaro ake a Mae me tono awhina ia ki a wai.

He tamahine tana, a Emma, engari ahakoa he pai B J
raua ki a raua, he mohio ia ka tere hoha a Emma ki a -
ia. He tata hoki a Mae ki tana iramutu, a Matthew, &,
kaore e tawhiti to raua kainga noho ko tana hoa tane. He kaiako a
Matthew, ka mutu he tangata tino mauri tau ia, he manawanui.

Katahi ka tahuri a Mae ki a Matthew ki te tono awhina. | tona
haerenga atu ki te to raua whare ki te kai ahiahi, ka korero atu ia
ki a ia mo ona maharahara. Ka whakaae ia kia haere raua i runga
i tona waka ka korero atu ki a ia ména ka kite raru ia. Ka whakaae
raua mana e tuku whakaaro ina hoki raua ki te kainga mai i te
haere, kaua i te wa e taraiwa ana ia.

Te haerenga i runga waka

Ka tikina atu e Mae a Matthew mai i tona whare, ka taraiwa haere
i nga ara e tino haerehia e ia. Ka matua haere ki te patahi i akina
atu ia e te tangata. Ka noho noa, nohopuku a Matthew i te wa e
taraiwa haere ana, a, ka tau te mauri o Mae.

| te taenga atu ki te kdinga o Matthew, ka kuhu atu raua ki te
kaputi. | ki a Matthew he kaitaraiwa pai, haumaru a Mae. | korero
hoki ia mo te wa i te patahi, kaore ia i whai i te ara huri tika kia
watea ai he wahi mo te hunga i murii a ia e haere torotika ana.

| kite hoki ia i te taraiwa ia ki te taha maut rawa o te rori kaua
ki waenganui, 3, ka noho morearea ténei mo te hunga i runga
pahikara.

Nga whakarerekétanga

| tono a Mae kia taraiwahia ia e Matthew ki taua ara ano, kia
kite ai ia i te rereké o tana haere. | te taiatea i te tawhiti o tana
whakauru atu ki te patahi, engari i kite tonu ia ka taea tonu e nga
waka te huri i aia, ka mutu kaore he mea i whakatangi i ta ratau
putangi.

Ka whakatau a Mae me kaha ké atu tana haere ma waenganui o
te ara, engari me karo i te patahi huri matau ki nga waka. | haere
ia ma tetahi ara ké e huri maur ké ia.
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Etahi atu tikanga keé ki te taraiwa

He maha nga kowhiringa mo te hunga kaore e taraiwa ana.

He nui ake pea étahi o énei i nga wahi taone téna i nga wahi
taiwhenua. Me tihura e koe he aha kei te watea i to takiwa.
Me whai whakaaro pea ki énei:

* me tono awhina i tétahi piritata tata ki a koe

* me patai ki tétahi tauwhiro papori, ména kei roto tétahi i
to kainga

* me waea atu ki to kaunihera, He Manaakitanga Kaumatua
Aotearoa ranei mo nga tohutohu

* me rapuiteipurangi mo nga mea e hiahia ana koe me te
wahi kei hea, hei tauira, 'he waka haere i Otaki'.

Tanuku tamatanui

E watea ana nga pahi me nga tereina o te rohe i nga wahi
maha. Ména he SuperGold Card tau, ka ahei koe ki te haere
mo te koreutu i énei i te nuinga o nga wa.

Ka ahei koe ki te whakamahi tinuku tGmatanui mo te haere
tawhiti. Ka taea e nga pahi me nga tereina te heri i a koe ki
étahi taone nui, tae atu ki nga wakarererangi. He whakarato
hekeutu kaumatua étahi ratonga.

Nga tekehi me nga waka-tuari
Kei reira pea étahi ratonga tékehi me nga waka-tuari i to
rohe, e ai ki te wahi e noho ana koe. Ko nga waka-tuari ka
whakamahi koe i tétahi taupanga hei utu i te tangata ki te
taraiwa i a koe ki te wahi e hiahia ana koe ki te haere. He
rereké énei ki nga tekehi i te mea kaore e taea e koe te waea
atu, te tono ranei mai i tétahi tinga tekehi.

E *

He ratonga atu ano pea ka whakaratoa ma nga
kaumatua anake. He hangai ake pea énei ki 0
hiahia, péra i te awhina me te hokohoko,
te mohio ki hea th ai mo te urunga korea.

| te mohio ano
koe?

He nui pea te utu mo nga tekehi, engari
he nui ake pea te utu o te whai waka. Me
whakaaro koe e hia t6 utu mo te penehini,
tinga waka, nga whakatikatika, me te
inihua. Ka rite téra ki te utu tékehi e hiahia
ana koe?
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Te hikoi

Ména ka taea te hikoi, he pai tonu ténei mo te
noho pakari, ka mutu kia tae koe ki te wahi me
tae koe. Ka awhina ténei kia pingore nga hono,
te whakakaha i 6 uaua, me te whakapai ake i te
raka me te tatika. Ka tautoko hoki pea i te hauora
hinengaro.

Nga pahikara me nga i-pahikara

He parekareka te eke pahikara, 3, he iti te utu o te
haere ma te pahikara. Ka awhina hoki i to hauora,
péra i te hikoi.

He mihini paku me nga pihiko whakahiko kei nga
T-pahikara, a, ka tawhiti atu to haere, he pai ake
ranei mo nga hiwi.

Nga wakaneke

He pai nga wakaneke ména kua kore e taea e koe
te hikoi poto na te mamae.

Hei whakamahi i énei, me mohio koe ki te kite
me te whakatau i nga tawhiti.

Me whakaaroaro
mo énei...

* he aha étahi atu tikanga ke ki te
taraiwa kei to rohe? Ko éhea nga mea
parekareka ki a koe? He aha nga mea e
whakaratoa ana e énei kaore e taea e te
taraiwa?

* ka taea te whakamahi nga momo
tinuku rereké? Me hikoi ki te tereina
ména he pai te huarere ka haere ma te
tékehi ména karekau?

* he aha nga panga taiao o énei
kowhiringa rereké e ai ki te taraiwa? Ka
pai ki a koe ténei?
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