
1. Nofo ma’u ‘i ‘api kapau ‘oku ke puke 
(tukukehe kapau ko ha’o ‘alu ki he toketaá 
pe ko e kilinikí ‘o talatala)

2. Kapau te ke ‘alu holo lolotonga ‘a ho’o 
puké, kātaki tui ha me’a ‘ufi’ufi mānava 
(mask) ke ‘oua na’a pihia ha ni’ihi ‘iate koe

3. Ko e lahi ‘o e puke ‘i he fa’ahita’u momokó 
‘oku fakatupu ia ‘e ha vailasi, pea ‘e ngāue 
lahi ‘a ho sinó ‘i hono feinga’i ke sai mei he 
vailasi ko iá. Tukuange ki he sinó ke ne fai 
‘a e ngāue ko iá – nofo koe ‘i ‘api ‘o mālōlō 
lelei

4. Toutou fanofano pe ngāue’aki ‘a e huhu’a 
sanitaisi ke ma’a ma’u pē ho ongo nimá

5. Manatu’i ke fai ‘a ho huhu malu’i hangē ko 
e huhu fulū/flu pe Covid-19, he   ko e malu’i 
lelei taha ‘eni mei he ngaahi mahaki pipihi 
‘oku mafola he taimi momokó.  Manatu’i 
ke malu’i ‘a ho fāmilí ‘aki hono lava kotoa 
mo kakato ‘o honau huhu malu’i mei he 
fulū, MMR (mīsele, mō pea mo e lupela) 
pea mo e Kōvití foki

6. Tokanga’i he toe si’i ‘a ho’o faito’o ke ‘ota 
ki mu’a pea ‘osi. Anga mahení – talatala 
‘i ha uike ‘e 2 kimu’a pea toki ‘osi, ke lava 
‘o ma’u atu kei taimi

Tokoni ke ke mo’ui lelei lolotonga 
‘a e Fa’ahita’u Momoko:

@thecausecollectivenz

@thecausecollectivenz

Tongan



‘Oku ke ‘ilo?
‘E lava ‘e he fāmasī pe kēmisí ‘o ‘oatu hao fale’i, faito’o pe ko hono 
fakahinohino atu ‘a e feitu’u ‘e lava ke nau faito’o pe tokoni’i koé.

Fale’i mo talatala TA’ETOTONGI mo e faito’o TA’ETOTONGI 
ma’a kinautolu ‘oku ngofua ke nau ma’u ia:

• Kakai Māori pe Pasifika   
• Ma’ae fānau si’i hifo he ta’u 14 pe ko ha taha ‘o e fāmili ‘o ha fānau iiki                      
   ‘oku nau ma’u e simitomu pe ngaahi faka’ilonga ‘oe ngaahi mahakí ni 
• Ko kinautolu ‘oku ‘i ai ‘enau kaati Community Services Card

Fetu’utaki leva ki he kēmisī pe fāmasī ‘i he feitu’u ‘oku mou nofo aí!

Fakalele lahi

Ninimo mo 
tāvaivaia mei he 
si’isi’i ‘a e inu vai

Mata fā, kula mo 
mamahi ‘a e kano’i 
mata

Veli pe 
fepulopulasi ‘a e 
kilï tautau tefito ki 
he hokotanga ‘o e 
nimá pe va’é

‘Ulu kutua 
mo e liha

Felāngaaki 
mo e mofi

Kulokula mo e 
veli

Mahaki pe 
pala ‘o e kili 

Staying healthy Winter long


