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ME PE-HEA KOE E WHAKAPU-MAU  

AI I TE MENE HAUORA KI TO- TAMAITI

Kotahi anö te hiahia o te matua, kia tupu täna tamaiti i roto i te hauora. Ko 

te hiahia kia tupu, kia pakari, kia tü tangata ora. He mea tino nui ngä niho 

hauora i te whanaketanga o te tamaiti, mä ngä niho e pai ai te kai, e tika ai 

te körero ä-waha. He mea nui ki te tangata öna niho papai, i roto i ngä tau.

Kei tënei pukapuka ka kite koe i ëtahi körero me ëtahi tohutohu hei tiaki i 

ngä niho o ö tamariki, hei tiaki i tö mene ätaahua – mö ake tonu atu. Tënä, 

pänuitia ënei körero mö te rima meneti kia kite ai koe i ngä körero, kia 

märama ake ai koe mö te hauora niho. Mehemea he pätai anö äu, ki te 

hiahia äwhina ränei koe, tënä körero mai ki a mätou i 0800 Talk Teeth  

(0800 825 583).
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HE KORE UTU T NEI RATONGA
Käore he utu mö ngä tamariki o Aotearoa ki te haere mö ngä ratonga 

taurima taketake i ö rätou niho, mai i te 0 tau ki te 17 tau, arä, kia tae 

rä anö ki te huritau 18. He mea tino nui kia rëhita wawe koe i tö 

tamaiti ki roto i tëtahi ratonga, kia ähei ai koe ki te whakarite i töna 

tirohanga tuatahi. Mö te nuinga o ngä tamariki ko te haerenga tuatahi 

ki te täkuta niho kei waenganui i te huritau 1 me te huritau 2. Mä ngä 

kaimahi koe e whakamöhio mö te wä o te haere, ina rëhita koe.

He ngäwari noa iho te rëhita, waea atu ki 0800 Talk Teeth  

(0800 825 583). Mä mätou koe e ärahi i roto i ngä mahi, mä mätou 

hoki e tuku atu ngä puka e tika ana hei whakakï mäu. Mehemea he 

tamaiti täu i te köhanga reo, i te kura tuatahi ränei, tënä whakakïia 

ngä pukapuka, ka tuku mai ai ki te ratonga hauora ä-niho o tö takiwä. 

Ki te kore koe e möhio kei hea rawa tënei, waea mai ki a mätou, peka 

mai ränei ki www.letstalkteeth.co.nz

Mehemea kei te tau 9 o te kura tö tamaiti, neke atu ränei, kei a koe te 

tikanga ki te köwhiri täkuta niho möna. Me whakakï noa iho ngä puka, 

ka hoatu ki te tari täkuta niho näu i köwhiri.

Mehemea käore he kirimana o tö täkuta niho ki tö Poari Hauora 

ä-Rohe, waea atu ki 0800 Talk Teeth, mä mätou e whakarite täkuta 

niho whai kirimana i tö takiwä.

TE A-RAHI TA-NGATA KIA  
TAURIMATIA ANO-

Ki te hiahia tö tamaiti ki ëtahi atu taurimatanga ka ärahina koe e 

mätou ki tëtahi atu kaiwhakarato hauora niho. He maha ngä 

taurimatanga ka noho kore utu tonu, engari ka riro mäu tonu e utu 

ngä taurimatanga pënei i ngä täkuta whakatika niho täpiki (kei raro  

i ënei ko ngä tauteka niho). Körero ki tö ratonga hauora niho ä-rohe 

mö ngä utu me ngä tikanga utu.

KAUA E MUTU TE TIROTIRO
Kaua e tatari mö ngä raruraru niho; haria tö tamaiti kia äta tirohia.  

Mä tö kaitaurima niho, mä tö täkuta niho ränei koe e whakamöhio  

kia pëhea te püputu o ngä haere a tö tamaiti. Ki te tae wawe atu  

tö tamaiti pakupaku ka tere möhiotia ngä raruraru, ka taurimatia 

wawetia hoki. Rapua he wä tirotiro i ngä wä e mata tonu ana ngä 

whakaaro o tö tamaiti, ä, kia manawareka tonu ö körero mö ngä 

haere ki te täkuta niho. Anei pea he körero takatika, me körero mö  

te “hauora” o ngä niho, me te whai “kia ätaahua tonu tö menemene  

ki te tangata kë.”

HE TAPITAPI NIHO
He kore utu te nuinga o nga- taurimatanga o-rite,  

kei raro i te-nei karangatanga:
• Ina haere tö tamaiti kia äta tirohia öna niho, ko te mahi nui he mätai i ngä niho  

mö ngä pirautanga, me te tirotiro i ngä pae me te waha anö hoki, mö ngä raruraru.

• Whakamahia ai he whakaahua roto hei rapu i te niho pirau, me ëtahi atu raruraru käore i te kitea atu.

• Whakamahia ai he püköwhai anö hoki, kia tika ai te mata o ngä niho kia kore ai e raru i te pirau.

• Ko tënei mea te käpia piere he puru angiangi nei, he puru mä, pania ai tënei puru ki ngä niho  

tërä pea ka tïmata ki te pirau haere.

• Ko tënei mea te horoi he muku atu i ngä kirikita, i ngä poapoa me ngä waro i ngä niho.

• Whakamahia ai ngä aupuru hei tapitapi i ngä niho kua kainga e te pirau.

• Ko te tango rawa he huti i ngä niho kua tino kino te wharanga i te pirau.

HEI A-WHINA 
I A KOE

TA-TOU KA WHAI I 
TE ORANGA NIHO 
He nga-wari noa iho. He 
kore utu tonu. Ahakoa 
pe-hea ka-ore e tu-reiti 
kia re-hita i to- tamaiti



TE KIRIKITA:  
HE P R KAU PARU
Ko ngä kirikita te paparanga ngäwari, täpiapia ka tau ki ngä niho ia 

rä, ia rä. Ki te hë haere tonu, he take te kirikita nö te pirautanga 

niho me ngä mate o te pae niho. Ka tauhohe ngä huakito i roto i te 

kirikita, ka puta ai he waikawa whakamemeha i ngä kohuke i roto i 

ngä niho; i roto i te wä ka puta he köwhao i ngä niho.

He take tënei mea te köwhao nö te mamae me te hëmanawa, te 

tikanga ä töna wä kia äta mahia e te täkuta. He pai te paraihe i te 

niho ki te kirïmi püköwhai, kia tika te rärangi kai, kia hoki püputu kia 

äta tirohia e ngä kaitaurima niho me ngä täkuta niho, mä ënei mea 

katoa e äraia ai te putunga kirikita me ngä köwhao niho.

TE TIAKI I  T TOU NIHO
He räkau whai tikanga te püköwhai hei pëhi atu i te kirikita. He pü 

mäori noa iho ia, ka kitea i roto i te hau, i roto i te oneone, i roto i te 

wai mäori, i ngä tipu me te tini noa iho o ngä kai. Ko te nuinga o te 

püköwhai ka kainga, ka inumia ränei e tätou i takea mai i te wai, i  

te kai, me ngä kirïmi niho. Ka toutoua ö tätou niho e te püköwhai o 

roto i te kai, i te inu, i te hüware tonu o ö tätou waha, e tiakina paitia 

ai ö tätou niho.

TE PU-KO-WHAI  
TE KIRIKITA RA-NEI

HEI TIAKI TE PU-KO-WHAI I O-  

TA-TOU NIHO, A-, E RUA O-NA 

MAHI TIAKI NIHO:

•  HEI WHAKAPAKARI TE PU-KO-WHAI I NGA- NIHO 

WHAKATIPU

•  HEI WHAKATIKATIKA TE PU-KO-WHAI I NGA- 

PIRAUTANGA I NGA- MARAMA TUATAHI O TE MATE
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ME P HEA TE TAITAI
Hei te putanga mai o ngä niho ki te waha o tö tamaiti, me tïmata tonu ki te taitai i aua niho. Hoatu tëtahi 

paninga iti noa o te kirïmi püköwhai ki tëtahi paraihe ngohengohe iti mö te tamaiti i raro iho i te ono tau, 

me tëtahi rahinga rite ki te pï mö te tamaiti e ono ngä tau, piki ake ränei. He uaua i ëtahi wä te taitai i ngä 

niho o tö tamaiti pangore, heoi anö te körero, kia manawanui. Kei hea mai i ngä niho o te tangata hei 

pütake mö te tipu pakari o tö tamaiti, kia tipu hauora mai hoki öna niho pümau tonu. Tërä pea ka mämä 

kë atu tö tü i muri i tö tamaiti, ki te äta whakatïtaha whakamuri i töna mähunga i a koe e taitai ana. 

I ROTO, I WAHO HOKI 
Taitaingia ngä mata o roto katoa, te tütakinga o ngä niho ki ngä pae, a runga hoki o ngä mata ngangau. 

Kia tae ki mua o ngä niho, me miromiro haere i ngä mata whakawaho katoa, kia tata tonu ki ngä pae.

E TUHA, KAUA E HOROI
Kia mahara koe ki te ako i tö tamaiti kia tuha i muri i te taitainga. Kaua e horoia atu ki te wai nä te mea 

mä te pakuriki kirïmi niho püköwahi huri noa i ngä niho e noho maru ai ngä niho.

KIA KAHA KI TE KAPE -MIRO
Ko tä tënei mea te kape ä-miro he muku atu i ngä kirikita i waenga i ö niho, i raro hoki i te rärangi o ngä 

pae. Ka tae te mirokape ki ngä wähi käore kë e taea e tö paraihe. Me tïmata te kape ä-miro a te tamaiti 

ina pä haere ëtahi niho e rua tëtahi ki tëtahi. Ka puta mai ënei ähuatanga ina puta mai ngä niho tuatahi o 

muri. I te tïmatanga mäu tonu e kape ä-miro ngä niho o tö tamaiti, heoi anö ä töna wä ka möhio rätou me 

pëhea te mahi. Kia kotahi kapenga ä-miro i te rä. Ki te kore koe e möhio me pëhea te kape ä-miro, korero 

ki tö kaitiaki niho, körero mai ki a mätou ränei i 0800 Talk Teeth (0800 825 583).

TE TA TITIRO KI NG  NIHO
Äta köhuretia te ngutu whakarunga o tö tamaiti, kia kotahi tirohanga i te marama, kia pai ai tö titiro ki roto 

i te waha. He tikanga ngäwari, he tikanga hohoro hoki tënei kia möhiotia ai mehemea he pirautanga kei 

reira i te wä e ngäwari ai te whakatikatika. Kimihia ngä köiraira mä i te pae niho; ko ngä niho whakamua 

te tino wähi mö ënei. Kimihia hoki ngä wähi poapoa, ngä wähi kua makere mai tëtahi wähi o te niho. Äta 

titiro kei te hauora ö pae, käore i te pupuhi, käore ränei i te toto. Toro atu ki tö täkuta niho mehemea he 

pätai äu. Tënä waea mai ki 0800 Talk Teeth (0800 825 583) mehemea käore koe i te möhio me aha koe.

Mä te taitai auau ka piki anö te ähua me te wairua o te tangata, ka äraia te pirautanga niho me ngä mäuiuitanga o te pae. Kia tïmata te 

puta o ngä niho o tö tamaiti, tïmataria ngä mahi tahitahi. Äkina tö tamaiti kia rua rawa ngä taitainga i te rä – kotahi i muri i te parakuihi, 

kia kotahi i mua i te moe. Kia taea e tö tamaiti te whiu i te pene räkau, kia taea hoki te tuhituhi (kei te takiwä o te rima tau) te tikanga ka 

taea e rätou ö rätou niho te taitai. Me äta tiaki koe i ngä mahi taitai kia tae rä anö tö tamaiti ki te waru tau.

TE TIAKI I NGA-  
NIHO O TO- TAMAITI
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E RIMA E-NEI KUPU  
TOHUTOHU KIA A-TAAHUA  
AI TE KATA

KIA RUA NGA- TAITAINGA KI TE  

KIRI-MI PU-KO-WHAI I TE RA-.

ME HOKI AUAU KIA TIROHIA E TE TA-KUTA NIHO.

KO-HURETIA TE NIHO IA MARAMA KIA A-TA  

TITIRO KI NGA- NIHO ME NGA PAE O TO- TAMAITI. 

KO-WHIRITIA HE PARAMANAWA HAUORA.

INUMIA HE WAI,  

HE MIRAKA RA-NEI.

KIA TAKATIKA 
Kaua e wareware ki 

te whakatairanga i to- 
tamaiti mo- to-na kaha 
ki te taitai i ana niho 

ki te whakapïata i o-na 
niho kata kia hauora ai
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NG  NIHO KAI
Kia pakaru mai ngä niho, kua tae ki te wä mö te tïmata ki te paraihe. Ka tïmata ngä niho o te nuinga 

o ngä köhungahunga ki te puta mai i te takiwä o te ono marama, hei te ekenga ki te toru tau kua 

puta mai ngä niho tuatahi o tö tamaiti – e 20 ënei ‘niho kaiü’. He mea tino nui kia tiakinga ënei 

niho nä te mea ko tä ënei niho kaiü he whakawätea i ngä türanga mö ngä niho pakeke, ä, hei 

tö mai hoki ënei niho tuatahi i te niho pakeke ki töna takotoranga tika.

I ëtahi wä ka tino mamae te pirautanga i ngä niho tuatahi, hei raruraru tënei mö ngä kai  

o ö tamariki, mö töna whanaketanga anö hoki. Hei tohu hoki tënei pirautanga mö te niho 

pirau ka puta i ngä niho pakeke. Mä ngä taitainga e rua ki te kirïmi püköwhai i ia rä, kotahi  

i muri i te parakuhi, kotahi i mua i te hokinga ki te moe, e tino äraia ai te niho pirau.

NG  P TARA ME NG  WHAKARATA
Hei tükino ngä huka o ngä inu reka, o ngä waireka, o te wai huaräkau me ngä miraka huka i ngä niho o ö 

tamariki, otirä hei te wä moe te tükinotanga taimaha. Ka pöareare ngä niho o ngä köhungahunga i te 

ngotengote mö te wä roa ki ngä pätara he inu reka kei roto, i te moe ränei me te noho mai o te pätara ki te 

waha. Ki te warea te tamaiti e te moe me te noho tonu o te pätara ki töna waha, ka iti iho te hüware hei 

horoi atu i ngä waikawa, koia tërä te take o te pirau. Kia kaha ki te whakamahi i te kapu, hei aha te pätara. Ko 

te wai me te miraka te mea tino pai. Kaua rawa e köututia te whakarata ki tëtahi mea reka, i te mea hei huarahi 

tënei ki te niho pirau. Me äta horoi ngä whakarata kia mä, kia wätea tonu i ngä mea huka, kia haumaru, kia kaua 

hoki e tukua ki te tangata kë.

NG  NIHO PAKEKE
Hei te takiwä o te ono tau, ka tïmata te puta mai o ngä niho pakeke. Ka haere  

tonu tënei ähua kia puta katoa rä anö ngä niho pakeke (häunga ngä niho  

‘wisdom’ nei) hei te takiwä o te 14 tau. Kia pakari haere ngä niho, me haere tonu  

ngä mahi taitai a ngä tamariki, kia rua taitainga ia rä, kia auau hoki te kape ä-miro.

NG  TAU TAIOHI
He maha ngä hïkoinga hou o tënei mea te taiohi – ka tïmata ki te kura tuarua,  

ko te haerenga ki te mahi tërä , ko te wehenga i te käinga tërä, ko te huringa hei pakeke  

tërä. He mea tino nui rawa atu te mahara ki te tiaki i ngä niho i ënei tau. Kia kaha ki te  

whakamahara i tö taiohi kia hoki auau kia tirohia e te täkuta niho; käore hoki he utu  

mö ënei tirohanga, taea noatia te huritau 18. Kia rua tonu ngä taitainga a ngä taiohi  

ia rä, otirä ko te tino wä taitai niho hei ngä pö.

KO NG  RAI WAHA ME NG  RAI T KARO
Me mau ärai waha te tamaiti i te täkaro hei tiaki i ö rätou niho me ö rätou pae. Ki te whara he niho, ki te 

ngaro ränei, me haere tika kia kite i te täkuta niho. Ki te tukia atu he niho, ki te mäunu rawa i te pae, 

whakahokia atu. Ki te kore e taea te niho te whakahoki, meatia ki te waha o te tamaiti i te taha o te 

päpäringa, ki roto i tëtahi kapu miraka ränei. Haria te niho me tö tamaiti ki te täkuta niho i runga i te 

hohoro – tërä pea ka taea te niho o tö tamaiti te whakarauora e te täkuta niho.

ME INU WAI 
Inumia he karaihe 
wai i muri i te inu 
waireka – ahakoa 

he inu ‘diet’ nei

TE WA- MOE 
Whakamoea nga-  

ko-hungahunga ki te 
ko-rero paki, kaua ki 
te pa-tara. Ki te moe 

ra-tou me te pa-tara ki 
te waha, unuhia

NGA- NIHO I ROTO  
I NGA- REANGA



HE KAI HAUORA  
HE NIHO HAUORA 
TE WH NGOTE 
Me noho anake ko te whängote te tikanga whängai i tö pëpi kia hiahia 

rä anö te pëpi ki ëtahi atu kai, hei te takiwä tënei o te ono marama. 

Kia rite te wä mö tö pëpi, äkona rätou ki ngä kai täpiri e tika ana, me 

haere tonu ngä mahi whängote kia eke rä anö ki te kotahi tau te 

pakeke, neke atu ränei.

HE KAI PAI M  NG  NIHO 
Käpä ia kotahi anö te tikanga tiaki niho, he tikanga anö i tua atu i te 

taitai niho. Kei te ähua o ngä kai ka kainga e tätou ëtahi ähuatanga e 

piki ake ai ngä waikawa i roto i ö tätou waha, hei take ënei nö te pirau. 

Kei te kahanga atu o ö tamariki ki te kai i ngä kai reka me ngä inu 

reka – pënei i ngä rare, i ngä keke, i ngä pihikete, i ngä waihuaräkau 

me ngä inu waireka – ko te nunuitanga atu o ngä köwhao ka puta ki 

roto i ö rätou niho.

Ki te whängai koe i ngä kai me ngä inu reka ki tö tamaiti, kia 

whakawhäititia ënei whängainga ki te wä kai, i ëtahi wä noa iho (kia iti 

iho i te kotahi whängainga i te wiki.) Ko te hüware te tino ärai o te 

tinana i ngä pirautanga niho – hei whakakapi te hüware i ngä kohuke i 

roto i ngä niho, hei horoi atu hoki i ngä waikawa. Kia pai ai te mahi a 

te hüware, puritia te maha o ngä kainga a tö tamaiti ia rä, ia rä. Kia 

toru ngä kainga matua, kia rua kainga paramanawa ia rä. Meatia ngä 

niho kia whakatä i te huka, kia kaha ki te whakarato paramanawa 

hauora i waenga i ngä kai.

HE PARAMANAWA PAI M   
NG  NIHO
HE PARA-OA

HE TI-HI

HE HUAWHENUA MATA

HE PAPAWITI KORE HUKA, KORE TOTE

HE NATI

HE MIRAKA TEPE

HE KARAIHE INU
Äkina tö tamaiti kia inu i tëtahi karaihe wai i muri i te inumanga reka. 

Ahakoa käore he huka o roto i ngä inu ‘diet’ mehemea he waikawa, 

pënei i te ‘diet cola’ hei take ënei mö te niho pirau i tö tamaiti. Ko ngä 

inu tino pai rawa mö ngä niho o tö tamaiti ko te wai me te miraka. He 

huka kei te nuinga katoa o ngä inu i tua atu i ënei, ahakoa i ëtahi inu 

ka takea mai te inu i te huka mäori nei, pënei i te wai huaräkau. Me 

rähui ngä inu reka mö ngä wä o te kai anake (mehemea ka inu i te inu 

reka, pai kë pea te waiho), whakamahia hoki he ngongo. 

Whakamanawatia tö tamaiti kia köwhiritia he wai – he mata tonu, he 

ngäwari hoki te utu!

DRINK SUGAR CONTENT

TE WAI KA-ORE KAU HE HUKA
TE WAI WHAI REKA 2.5 TI-PUNE  

TE MIRAKA KA-ORE KAU HE HUKA
TE MIRAKA WHAI REKA I TE KA-TENE (1 KAPU P/250ML) 3 TI-PUNE  

TE WAI HUARA-KAU I TE KA-TENE (1 KAPU/250ML)  7 TI-PUNE  

TE INU PU- NGAO (1 KAPU/KE-NE 250ML ) 6 ½ TI-PUNE  

INU HA-KINAKINA (PA-TARA 600ML) 10 TI-PUNE  

INU WAIREKA (1 KE-NE/355ML) 10 TI-PUNE  

E HIA NGA- HUKA O ROTO? 
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HE RATONGA HAUORA NIHO 

KORE UTU KEI TO- TAKIWA-
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