Nga ture mo te hauora mete
noho haumaru hei whai ma
nga kaiwhakarewa takirirangi

Ina te ngahau o te takirirangi — ina whakamahia i runga
| te noho haumaru.

Koinei nga ture matua e noho haumaru ai koutou ko étahi atu.

Whakaritea te whakarewanga

1. Me piri ki a koe tétahi pakeke ka whakamahi ana koe i nga
taputapu takirirangi.

2. Me mau mohiti whakamaru, me mau kahutumu
muramura koutou ko to ropu.

3. Merite tonu to hihira i 6 taputapu. Me hou te patara 1.5
rita e whakamahia ana, 3, kaore 6na wahi e tangoro ana,
e kino ana, e taretare anaranei.

4. Kia tika tdo whakarite i td papa whakarewa i tétahi wahi
papatahi, kia kaua e aro atu ki te tangata, te kararehe, te
whare, te rakau ranei.

5. E pupuhianate hau, e ua anaranei? Taihoa kia paki te ra.

&\
Te whakarewanga

1. Ata whaia nga tohutohu whakarewa i nga wa katoa.

2. Rahuitia tetahi wahi haumaru mo nga kaiwhakarewa.
Me tlraha nga kaimataki, 3, tatau whakararo ki te
whakarewanga.

3.Kaua e tlirungaito takirirangi, kaua hoki e whakatata atu
i te wa o te whakarewanga.

4. Kaua rawa e nui ake i te 60 psi te kaha o te péhanga hau. X

5. Me matua tau te noho o to takirirangi ki te papa,
ka tikina ai e koe.
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