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He Kupu Arahi mé6 te
PGhuruhurutanga

Mea nei ko &tahi wahi awhina e
marama ai koe e aha ana te aha,
otird, me péhea 15 aro atu.

Ko te mea tuatahi ka rongo pea koe ko
te 'tupu haere’ o 16 tinana. | te nuinga o
te wa, ko 6 peke, ko 6 waewae me &
ringaringa, ka nui haere i fe tuatahi. He
tohu pai fenei kua fimata i t&fahi repe ifi i
te pUtake o t6 matenga (te repe tupu) te
puhuruhurutanga ma te tuku karere matg,
e kiia ana he taiaki, ki 6 toto. Ma énei
taiaki e nui ai nga panonitanga rereké ki
10 tinana.
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Katahi ka rangona e te nuinga (tona 85%)
te tupu haere o te wahanga o te 0 kei muri
tonu o te kdmata, me te aha, ka mamae,
ka pawera and pea & kamata. Ka kiia
t&nei ko te whanaketanga o nga ‘pua U, @,
i fe nuinga o te wa ka fimata i waenga i fe
8 me te 12 tau.

N6 muri tata atu, ka kite pea koe kua
timata te rere o te wai tara. He mea maori
noa ténei — ka nui ake hoki te wai tara ka
puta i &fahi ketiro, tera i katiro ke atu. He
koma te tae, ofird, ka maroke noa i 6 tarau
iti i fe nuinga o fe wa.

Altu i reira, ko te puke huruhuru pea téra
ka kitea (he wa ona koinei ke tetahi o nga
tohu tuatahi — ma téna 10-15% o te iwi).

Ae! Ka pthuruhuru haere i raro ral



Ka rongo hoki koe i te haunga haere o 16
tinana, matua ra, hei te wa kori tinana - ka
kiia tenei ko te mérarury, &, i te nuinga

o fe wa ka fimata i te wa tonu e fimata

ai te pthuruhuru haeretanga. Ka hiahia
pea koe ki te wananga i te kainga mo te
whakamahi patu mérruru.

He ahuatanga maori katoa énei - kaua
hoki e maharahara. He mea pai 16 whai
mohiotanga kia takatt ai koe. Me karero
ki tetahi pakeke e whakawhirinaki atu

ana koe ména he awangawanga au. Kia
mahara hoki, e motuhake ana tatou katoa,
a, ehara i te mea ka 6rite pU te raupapa e
pa ai énei toahuatanga, te pakeke ranei e
rangona ai.

Ka rongo pea koe i fe rereke haere o 16
kiri, o 6 makawe and hoki i tenei wa. Ka
hinuhinu ake pea énei, &, ka puta pea
atahi huahua i 16 mata. He wa pai tenei
kia ata aro ki nga fikanga akuaku, me te
whai kia horoia 6 mata i te fimatanga me
te paunga o ia 1@, i téna itinga — kimihia
tetahi hopi, tetahi waihoroi mata ranei

e pai ana ki a koe. Me kaukau, me
uwhiuwhi ranei i ia ra, @, kei wareware ki
te whakamahi i te hopi, i tetahi waihoroi
tinana ranei, matua ra, ki o keke, ki
waenga hoki i 6 kuha. Me opeope atu
hoki te hopi ki te wai i nga wa katoa.

Kei wareware 6 waewae - ka haunga
haere hoki &ral He mea pai kia auau t6
whakawhiti me 16 horoi i © kakahu: me
pénei hoki nga tarau i me nga tokena
iiara.

N6 reira, he aha ranei ka whai atu?

Ka tupu tonu koe - ka 2-3 inihi pea 16
taroaroa ake i rofo i ngd marama ruarua
noal Ka rereké haere and te Ghua o 16
tinana - ka tupu haere pea nga hope, nga
kuha, nga 0 me te puku. Ka taimaha haere
and koe — me pénei fe tinana e ora pai ai.

He mea nui kia méhio ra koe, ehara i te
mea ko 16 tinana noa e whanake haere
ana, engari ko & whakaaro me nga mea e
rongo nei koe e pérd ana and.

I'te wa o te puhuruhurutanga, e kimi
hononga héu ana nga roro, me te aha,
ka pakia pea 6 aurongo, 16 ahei ki te
whakaaro me te whai maromatanga, 6
uruparenga me te Ghua o 6 whakawhii
whakaaro.

Kimihia 8tahi mahi e whakanga ai koe, e
tau and ai t6 mauri, @, me auvau t& mahi
atu.

Hei t&tahi wa, nou e rongo ana i énei
panonitanga, ka fimata 16 hurihanga mate
wahine — ka rere nga toto i a koe mo te
wa tuatahi. M& te nuinga, ka pa i waenga
i te 10-13 tau te pakeke, engari he
ghuatanga maori tonu ina fimata i waenga
ite 8 -16 tau te pakeke. He motuhake 1a te
wa i fohu ai mé t&na me tena. | te nuinga
o fe wa@, ka fimata ana te rere o te mate
wahine, ka paturi haere te tupu, heoi ans,
ard tonu &tahi ka tupu tonu kia 3 Tnihi atu
and fe taroaroaq, ofirg, ka panoni haere
tonu te ahua o te tinana.

Kia korero tonutia e tatou te mate wahinel

3



He Kupu Arahi mo te Te kiriroto e tupu ana
Mate Wahine ~

A kati, kua eke te wa, kua tae ki
te pthuruhurutanga, kua fimata
hoki te rere o t6 mate wahine!
He nui te hunga e rongo ana'i
&nei whanaketanga, né reira, hei
awhina i a koe, kua waihangahia
tenei puka arahi e tau ai t6 mauri
ki tenei haerenga hou.

pukakano me f&tahi repe e kiia ana he
wharekano.

He aha tétou i pangia ai e te

. shine? Mau ana i te wharekano ko 6 pitau
mare wanine?

whakaputa uri katoa. Ka kiia énei patau he

I roto tonu 116 tinana, i te pito raro o te kano, he kakano ranei

wahi papatoiake, ko tetahi wahanga
whakamiharo o te tinana e kiia nei ko
te kopu. Kei ia taha o te kopt ko tetahi
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Whanau mai ana koe, tona 1 miriona
6 putau kakano kua wawahia ki nga
wharekano e rua. Tupu haere ana koe,



ka memeha &tahi o enei potau, ng, hei te
puhuruhurutanga, tona 400,000 ka toe

tonu.

I te wahanga o raro o te kopt ko tefahi
ara e kiia ana ko te waha kepg, e tthono
ana i te kopt ki te taiawa (ki te tara ranei).
Ko te fara tetahi ara e ahu atu ana'i fe
waha kopt ki waho atu o fe tinana.

Ko te p0 taiawa kei muri i te puaretanga

e puta ai fe mimi i te tinana (kua tapaina
ko te poaha mimi), ofira, kei mua i te fero,

i te wahi e puta aite totae i fe tinana. Ko
ténei wahanga (arg, ko nga wahanga
taihemahema katoa e kitea ana i waenga
i nga kuhal), tae atu ki nga werewere o
roto me nga werewere o waho (te puke
huruhuru o waho me nga ‘ngutu’ kikokiko o
roto) e kiia ana ko te puapua.

Takapu - Kopo
Kopo
Tongamimi

Tongatiko

Hua Kuao - Wharekano

Tara

Taiwa - Waha Kapo

Tara

| te takiwa o ia marama, whai muri i te
puhuruhurutanga, ko nga panonitanga

ki te nui o nga taiaki (ard, o nga matt e
mahi ana hei rapoi ngota kawe karere i te
tinana) e tohu ana:

- ka fimata te tupu haere o tetahi potau
kakano i roto i tetahi o nga wharekano.

- ka fimata te hua ake o tetahi kiri i nga
taha roto o te kopy, e kiia ana he ‘kiriuhi
kopt'. He mea hanga ténei kiriroto ki te
toto, ki te wai, ki nga@ momo taiora hoki.

Ka hipa tena rua wiki, katahi ka pakari te
putau kakano. Hei taua wa, koia te pitau
nui katoa i fe tinana tangata, ofira, ka
tukuna atu i te wharekano ki te ptkakano. E
kiia ana tenei ghuatanga ko fe ‘tukukano.’
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Ka ahu atu te kakano ki te kapu ma te
pukakano. Ka ora noa mé téna 24 haora,
katahi ka fimata te ata wawahi haere.

Ahakoa kua wawdahia te kakano, kua

tae atu and ki te kopd, ka matotoru haere
tonu te kiriroto toto me te wai mo t6na

rua wiki atu ané. | ténei wa kua marama
te tinana kaore he take o te kiriroto, me

te aha, ka makere iho te toto me te wai i
nga tahataha o te kopo, ka rere atu ma te
waha kopd, heke iho i te taiawa, ka puta
atu ai i te tinana. Ka pénei te rere mo &tahi
ra, ofira ka kiia t&nei ko te mate wahine, ko
te paheke, ko te ‘rere ranei o fe fofo’

Ara atu ané éna ingoa: Ko te mate
marama; ko te waiwhero, ko fte ikura, ko fe
wa o fe marama.

Ka pa tenei hurihanga miharo iia 3-5 wiki
(ko te toharite: i ia marama) mo te takiwa o
te 35 tau, kia pau katoa ranei nga kakano
(ko te ruahinetanga tenei), kia hap ranei
te wahine, ofira, ka kore hoki te toto e rere
kia whanau ra and te pépi.

Ko 1a te hurihanga nei he whakarite i tatahi
wahi haumaru, ofirg, i nga taiora katoa

e tupu ai tetahi pépi ka hapt ana tetahi
wahine. Ka mama ake pea kia pénei te
whakaaro ki te tukanga: i ia hurihanga, ka
whakatupu te wharekano i tetahi kakano
hou, a, ka hanga te kop i tetahi ‘kahanga’
hau (te kiriroto) mé te topono ka hapt. Ki
te kore e hapy, ka whakawateahia atu, ka
fimata te hanganga mai o t&tahi and!

Ki te totaki tetahi potau kakano me f&tahi
pUtau taihema tane (potau tatea), ka
whakatekia ai (ka tthono nga potau e rual,
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ka tau ai ki te kopd, hei reira fimata ai te
hapttanga.

I te nuinga o te wa, ka tutaki te kakano me
te tatea ki roto tonu i te ptkakano, @, i roto
i te takiwa o te rima 1@, ka ahu atu ténei
poi putau e wawdhi haere ana, ki te kopa,
ki reira hangaia mai ai he 'kohanga’ i te
kiriroto toto me te wai.

Ko ta tenei kiriroto he tuku i nga taiora me
te haora ki te kikiri (koinei te ingoa mé nga
pOtau i te wa e tupu ana hei pépi i nga
wa tomua o tana tupuranga. Ka matau

te tinana kua hapy, @, kaore e tohua te
kiriroto kia makere, me te aha, kdore te
wahine e pangia e te mate wahine. Tae
ana ki te wa kua 8-13 wiki e hapt ana,
kua tupu he whenua i te taha o te kikiri,

a, ko tana he tuku tonu i te haora me nga
taiora e tika ana. Ka 38-40 wiki e tupu
haere ana, ka whanau i te wahine te pepi.

Hei ahea rere ai taku mate
wadahine tuatahi?

Ka rawe k& hoki ki te tau tomua atu he
patuhi ki nga kahine katoa e tatari ana kia
rere te mate wahine, e mohio ai ratou mo
ghea po pa ai. Ka pénei te karere: “Nau
mai ki te kapa! Ka rere 16 mate wahine hei
ténei rangi, hei ténei wa pa.” Ma konei

e ofi ai 1o ata whakarite i 6 hanga mate
wahine, me 16 16 mai i 16 hoa piripono, kia
rite pai ail Heoi and, kdore e pénei, engari
ma fe aha i &fahi wahi méhiohio e mauri
tau ai koe ka rere ana 16 mate wahine.

He motuhake ténei mea te mate wahine,

a, ka rereké te ahua mo téna me téna. Ma
te nuinga, ka pa i waengaite 10 me te 13
tau te pakeke, engari, ara &tahi e 8 tau te
pakeke, ko &tahi atu, 16 tau te pakeke. -



I tona whanuitanga, ka timata te rere

o te mate wahine tona 2.5 tau whai

muri i te kitenga ake o nga fohu o fe
puhuruhurutanga - né reira, me i 9 tau

t6 pakeke i te kitenga atu o te puke
huruhury, ka pa pea t6 mate wahine hei
te wa ka 11.5 & tau. Ko te mate wahine
tetahi ané tohu kua eke te tangata ki te
puhuruhurutanga, ofird, koinei tetahi o nga
ghuatanga maori katoa o te ao.

Ko &fahi o nga tohu e mea ana, akuanei
ka rere te mate wahine, ko énei: e huri
haere ana te Ghua o te tinana, kua taimaha
haere, kua taroaroa haere, kua puke
huruhuru, kua tupu nga o, kua puta hoki

he wai tara, ofird, he puataata, he ma, he
kowhai te tae (ehara hoki i te mea ka G ki
t&ra whakaraupapatangal)

Ka péhea réinei te auau o te
rere o taku mate wahine?

Ka timata ana te rere o te mate wahine i

ia marama, ko faua rangi tuatahi tonu te
Rangi 1 o 16 hurihanga mate wahine. Mo
te nuinga, e 27-28 ra te roa o te hurihanga
mate wahine kotahi. Heoi and, e pai tonu
ana ména ka 21-35 ra te roa. Ka tatauria
te hurihanga mate wahine ma te tohu i fe
rangi tuatahi e rere ana te fofo (ka kiia hoki
ko te LMP), ka kaute haere ai kia tau ra
and ki fe ra i mua tonu i te rere and o ngd
toto mate wahine. N& reira, ki te timata

te rere o fe toto ite 1 o Noema, G, ko te
rangi tuatahi o te mate wahine whai muri
atu ko te 29 o Naema, he hurihanga e

28 ra tera. Ko te whakatenatena ia, kia
whakaritea he rataka, he maramataka,

he taupanga ranei ki to6 parere matihiko/
waea atamai e pai ai 16 whai haere i t6
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mate wahine, e marama and ai koe ki nga
‘ahuatanga maori’ mau.

Ka mohio ranei au mo
dahea rawa rere ai te mate
wadahine?

Hei nga wa e rere ana te mate wahine i
muri atu, ka rongo &tahi i &tahi tohu i mua
tata tonu i fe fimatanga o te rere, pénei i

te mamae o nga 0 me fe pupuhi o te puku,
heoi an, ara éetahi kaore e rongo i te paku
aha. Ka kino pea nga piropiro o &tahi,

ka mamae ranei te tuara, ka wahi ngau

te puku, ka pukukino, ka tangitangi ranei.
Katoa énei he Ghuatanga maori nog, ofirg,
kahore he take o te maharahara.



He awhina

*  Kafimata te rere o te mate wahine i a Pip i te @ o Maehe, no reira koinei Te Rangi 1

hau (e kiia ana and ko te LMP)

Ka tohua tenei e Pip ki te wataka ma te fuhi ripeka ki te ra

Ka mutu te rere o nga tofo i a Pip i te pd o te 13 o Maehe, né reira e rima ra Te Roa o

te Mate Wahine.

Ka tuhia e Pip tefahi rarangi ki énei ra e rima i te wataka

Ka fimata and fe rere o te mate wahine i a Pip i te 6 o Aperira, nG reira, e 28 1G te

roa o Te Hurihanga Mate Wahine mé te Maehe /Aperira (kei wareware: ko te rangi

whakamutunga ka tatauria ko te rangi i mua i fe imatanga ake and o fe mate wahine)

Ka tuhia e Pip tenei nama, @, e tatari ana i tenei wa kia kite ka pghea nei te roa o Te

Hurihanga Mate Wahine e whai ake ana.

Na te auau haere o te hurihanga mate wahine o Pip, ka ahei fe ata whakapae mo

ahea rere and ai te mate wahine i a ia.

Ka taea hoki e Pip te miramira nga ra i nga marama e {0 mai ana ka fipono pa and

te mate wahine, hei whakamahara i a ia ki te whakarite i ana hanga ki tana peke.

He ahuatanga maori noa ina kitea &fahi
wahi toto tomua i nga rangi i mua fonu i

te rerenga o te mate wahine. Ka haere te
wa, i tna tikanga ka auau haere te rere o
t6 mate wahine, &, ka marama haere koe
ki te ahua o 16 mate wahine. M3 &tahi, ka
tere auau te rere, heoi and, mé &tahi atu,
ka roa ake te wa e péra ai. Ki te hipa te
12-18 marama, G, kdore and kia auau noa
te rere, me kdrero pea ki 16 N&hi Kura, ki

tetahi N&hi Whare Hauora, ki t6 rata ranei.

Ka 4-6 tau pea te roa kia tau ra and te
Ghua e rere ai to mate wahine.

Ka péhea nei te roa e rere
ana te mate wahine?

I te nuinga o te wa, ka 3-7 ra te roa e rere

ana, @, ka kaha ake te rere o nga foto i
nga rangi tuatahi, nawai ra ka ngawari
haere, kia mutu ra ana.

He ifi noa te tofto ka paheke i te nuinga i
te wa o te mate wahine, arg, ko tona 2-4
pune rahi (~30-60 miririta), heoi, he nui
fonu nga wa, and he nui noa afu te paheke
i tera.

Tena korero atu ki 16 Nehi Kura/Nghi
Whare Hauora, ki t6 rata ranei ména e
auau ana fe kite atu ka roa ake ite 7 ra
nga foto e rere ana, e kaha ana ans/
ranei te rere (he nui ake i te 80 miririta toto
e paheke ana i a koe - ka mate koe ki te
whakawhiti i 16 kope iia 1-2 haora.)
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Ka péhea au i te wé o te
mate wahine?

Ehara i te mea he Ghuatanga rereké ina
rangona ai te wahi ngau o raro o te puky,
te mamae ranei o raro o te tuara. Ka
ngenge, ka wahi pukukino, ka tangitangi,
ka hiakai hoki pea koe. Heoi, ki te pera
rawa te mamae o to puku, o to tuarg, o

6 waewae ranei e auau ai 16 mate ki te
kai rongoa, me korero ki t6 Néhi Kura/
Néhi Whare Hauora, ki t6 rata ranei.

He mea nui kia whakata, kia noho puku
hoki ména koe e pirangi ana. He wa pai
tenei ki te aro ki te moe, ki te hoki wawe
ki te moe hei &fahi po e piki ané ai 16
kaha. Kia kaha te kai i nga kai havora,
me fe inu i te wai. Ko te ata korikori, ko

te torotoro, ko te whakamahi hoki i nga
hanga whakamahana (he peke witi/he
péke waiwera ranei) &tahi rautaki pai hei
whakamauru i te wairua kahuki me te ngau
o te puku.

He aha ranei te PMS?

Ko te PMS tetahi kupu rapoto mé te ‘Pre
Menstrual Syndrome’. Ko &tahi ka kaha
rongo i 6na fidhuatanga, ko &tahi atu, me
uvaua ke ka rongo atu. Ko te PMS te hua o
nga faiaki e rereké haere ana i 16 finana,
ma rafou pea koe e pukukino ai, e hiakai
ai, e ngenge ai, e pakihawa ai, e komingo
ai, ofira, e pukuriri and ai. Ko etahi ka

fino pirangi ki nga kai hukahuka kua kaha
rawekehia, péra i te fiakarete. Ka mahea
&nei huatanga ka rere ana te mate
wahine, engari ména ka kino fe pangia 6u
e énei Ghuatanga, ka pai ména ka kérero
koe ki to Nehi Kura/Nehi Whare Hauora,
ki 1o rata ranei. Ma nga apitihanga péra
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i te Huaora B6 me nga waikawa ngako
matua pea e wahi mauru ake ai.

He aha étahi mahi whakao i
taku havora ka taea e au i te
wa o te mate wahine?

Ehara i te mea he mea rereké noa te rongo
i fe ngenge i fe wa o te mate wahine, nd
reira he mea nui fe whakata. He pai hoki kia
ata korikori, arg, kia mahi i nga mahi pénei
i te hikoi, i te kake paihikara, i te tauhokai,

i te kanikani, i te kauhoe ranei, hei @whina
pea i ngd wa e pau haere ana fe ngao,

i fe ngau ranei o fe puku. Me kai havora
hoki, ofira, ko te totohu ia, kia kaha te kai i
nga kai fikitd, tae atu ki nga huarakau me
nga huawhenua, ki nga pomua kounga, ki
nga pata faiora nui and hoki. He mea nui
and kia kaua e kai i nga kai paraurehe, ina
hoki ma aua momo kai e ngenge ai koe,



e pau haere and ai nga taiora i 15 finana.
Kia kaha te inu wai, ofira, he rawe hoki nga
f amiami.

Ka ahei taku kauhoe i te wa
e rere ana te mate wahine?

Ael Ka ahei 16 kauhoe, heoi me
whakamahi i te puru taiawa, i te kapu mate
wahine, i tétahi momo kahu kaukau kua
hangaia motuhaketia, kaua ko te kope. He
pai fe puru faiawa, te kapu mate wahine,
nga kahu kaukau mo te mate wahine ranei
ména ka kaha to purei hakinakina, ina
hoki, kaore i nui rawa, ofira, he haneanea
ake i nga wa e kori inana ana, heoi, mau
tonu e whakatau he aha tau i pai ai. Ména
koe e whakamahi kope ana, tuhia he reta,
whakamahiotia atu ranei to kaiako kaore e
ahei 16 kaukau i te wa e rere ana t6 mate
wahine.

Me aha au ina timata ai te
rere o te mate wahine i a au
i te kura?

He whakaaro pai kia fimata 16 kawe haere
i &fahi kope, i tetahi kapu mate wahine,

i &fahi tarau ifi mate wahine, i &tahi puru
taiawa ranei ki 16 peke kura i nga wa
katoa, ina hoki, i &tahi wa me vaua ka
mohio md ahea pU pa ai te mate wahine,
inar@, i ngd marama tuatahi e rere ana. Ka
roa pea e avau ai, e fau and ai fe rere o 1o
mate wahine.

Ména kaore 6 hanga i te kainga, ména

i mahue t6 rau atu i &tahi puru taiawa, i
&tahi kope ranei ki t6 peke kura, ména

ka tBmua ranei te rere o 16 mate wahine,
pataihia te Nehi Kura, tetahi Kaiako, tetahi
hoa pimau ranei. He kohinga puru taiawa,
kope and hoki ta te kura, ta te Nehi ranei
hei whakamahi mau.

Ki te pa t6 mate wahine i a koe e ako ang,
me takai noa tetahi poraka, tetahi koti ranei
ki 1o hope, ka tono ai kia whakawateahia
koe i te akomanga. Whaia te Néhi Kura,
tetahi kaiako ranei, me toro ranei ki te tari
kia whai @whina ai. He whakaaro pai kia
rava afu he tarau it ma ki 1o peke mo fe
topono ka hiahiatia.

He aha ngéd hanga me
whakamahi e au ka péa mai
ana taku mate wahine?

Me whakamahi e koe te kope (te momo
ka horoia, te momo ranei ka porowhiual,
te puru taiawa, tetahi kapu mate wahine,
te tarau it mate wahine, &tahi ranei o &nei
hanga i fe wa e rere ana 16 mate wahine.
Ko te whainga ia kia tiakina ai 6 kakahu,
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kia pai ai, kia haneanea ai, kia ma and
ai koe.

Ko nga kope ka noho ki roto o & tarau iti,
a, ka whakamaua ma te wahi hapiapia o
muri (ma@ nga patene ranei ména he momo
kope ka horoia), e tau ai fe noho.

M nga tarau iti mate wahine, ka tuia he
papanga miti ki te kahete, ofirg, e taea ana
te horoi me te whakamahi ané.

Ko etahi puru taiawa ka whai po kekuhu,
ko etahi, karekau. Ara hoki nga rahinga
rerekg, he mea whakarite kia hangai ai
ki te ahua o te rere o to mate wahine
(ko te painga atu kia whakawhitihia nga
puru taiawa i ia 4 haora, kia kaua hoki e
whakamahia ka moea ana te po).
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E wahi arite ana te whakamahinga o te
kapu mate wahine me te puru taiawa, ind
hoki, ka noho ki roto i te taiawa. Heoi,
mahue ana te mifi i nga toto, ko ta te kapu

he hopu k& i nga toto me nga wai, katahi
ka unuhia atu te kapu, ka riringihia ai te
paheke ki te heketua. Ka horoia te kapu,
ka kekuhua atu and ai, ofira, ka ahei

16 whakamahi and, engari and te puru
taiawa.

Ehara i te mea ma te whakamahi i te puru
taiawa, i te kapu mate wahine ranei e
rereké ai te ahua o 16 tinana, te Ghua ranei
e whakaarohia ai koe. Heoi and énei ko
gtahi huarahi e mitia ai, e hopukina ai ranei
nga foto i roto fonu i a koe.



He Kupu Arahi mé nga
Hanga Mate Wahine!

He nui fonu nga patai mé nga rerekétanga
i waenga i nga momo hanga hei
whakamahinga i fe wa e rere ana te mate
wahine. He wa éna ka rangirua katoal Ara
nga momo rerekg, nga waitohu rereke, nga
rahinga rereké, tae atu hoki ki nga tarau

ifi mate wahine motuhake. Ka ahei hoki

te kawhiri i ng@ momo porowhiu me nga
momo ka horoia. Ko te kawhiri i te hanga
pai ki a koe he mea motuhake ki a koe
ano, ofirg, ko 6 whakatau ka hangai pea

ki nga take ahureq, ki nga take whaiaro, ki
tetahi momo hauatanga ranei. Ka hiahia
pea koe ki te whakamatau i etahi momo
hanga rereke, @, ka huri pea 6 whakaaro

kia taunga haere koe ki te ahua o te rere o 16
mate wahine.

Panuitia nga korero e whai ake nei mé étahi
ané méhiohio e pa ana ki nga kowhiringa
e wafea ana, olirG, ki nga whakamahinga.
Kei wareware, ka ahei 16 whakamahi i nga
momo hanga rereké. Ehara i fe mea he aha:
me mabhi i tau i pai ail

- Nga Kope me nga Tarau Iti Mate
Wahine ka Horoia

Ko nga kope me nga tarau iti mate wahine
he hanga mé waho atu o 16 tinana. Ko
nga kope ka whakamaua ki roto i 6

tarau ifi, ofirg, kua tuia te papanga mifi

ki te tarau iti mate wahine. | &tahi wa, ka
mama ake ina whakamahia ai &nei momo
hanga i te fimatanga ra and o fe rere o 16
mate wahine, ing hoki he ngawari ake te
whakamahi. Mau tonu e whakatau!

- Te Kope (te momo ka porowhiva
me te momo ka horoia)

He mea waihanga te kope hei miti i nga
toto i te wa e noho tau ana ki 16 tarau iti.
He wahi hapiapia 16 tetahi taha, ka piri ki to
tarau ifi. He ‘parihau’ 6 etahi, he hapiapia
hoki, ofira, ka takai atu ki te tapatapa o t6
tarau ii. Mehemea ko te kope he momo ka
horoia, kaore e hapiapia, engari k& ia ko
nga ‘parihau’ ka piri ki t6 farau iti ma te tofiti,
e mau pai ai.

M& ahea whakawhitihia ai t6 kope

Ahakoa ka hangai nga mea e tika ana méu
ki te Ghua o te rere o t& mate wahine, me
whakawhiti e koe 16 kope i ia 4-6 haora i
te roanga o te ra. Ména e whakamahi ana
koe i te kope ka horoia, me tiaki ki t&tahi
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péke prtongatonga kia watea ra and koe
ki te opeope me te horoi atu.

Kowhiria tetahi kope po, t&tahi kope ahua
nui ake ranei kia kore ai koe e mate ki te
whakawhiti i 16 kope i te po.

- Te Tarav Iti Mate Wahine

Ko te tarau iti mate wahine t&tahi momo
tarau ifi motuhake, ko te papanga miti kua
tuia ki te kahete, ka mutu ka taea te horoi
me te whakamahi ané. Ka ahei t6 kawhiri
i ng@ momo farau iti rereké e ai and ki te
aheinga miti e hiohiatia ana. Hanga &rite
ana te ahua ki nga tarau it noa nei.

M& ahea whakawhitihia ai t6 tarau
iti mate wahine

Ahakoa ka hangai nga mea e fika ana
mou ki te Ghua o te rere o t& mate wahine,
me whakawhiti koe i 16 tarau ifi mate
wahine iia 4-6 haora (ka roa ake ranei -
kei te ahua tonu o fe momo) i te roanga o
te ra. Me tiaki ki tetahi peke pitongatonga
kia watea ra ano koe ki te opeope me te
horoi atu.

Me péhea te horoi i & tarau iti
mate wdahine

Ina te mama! Me opeope noa, ka kutéte
ai i te kahete (te wahanga e mau nei te
toto) ki te wai, kia pUataata ra and te wai
e rere ana. Raua atu ki te parere horoi
kakahu me kakahu k& atu, ka horoia ai ki
te wai makariri. Kaua e whakamahia te
whakangohengohe papanga (ka heke iho
te aheinga miti). Me whakamaroke ma

te whakairi kakahu (kaua e rau atu ki te
purere whakamaroke).
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- Te Purv Taiawa me te Kapu

Ko te kapu me te puru taiawa he hanga e
whai nei ki te miti, ki te hopu ranei i nga tofto
i roto tonu i 16 tinana. Ka noho atu ki roto i
10 taiawa.

Meéna kaore ané koe kia whakamahi i te
puru taiawa, i te kapu mate wahine ranei,
me parore, me Gta haere and hoki. Ména
e amaimai ana koe, ka nonoti haere pea
6 ua, me te aha, ka wahi mamae pea ka
whakauru atu ana koe i te puru faiawa, i e
kapu mate wahine ranei.

Ko tetahi patai ka kaha via i te wa
whakamahi i nga hanga ma roto o te tinana
ko tenei - ‘'me whakawhiti e au taku puru
taiawa, kapu mate wahine ia te wa ka mimi
au? Anei te whakautu; kahore - ko te puru
taiwa,/kapu mate wahine ka noho ki 16 tara,
heoi ko fe mimi ka puta i te piaha mihi - he
puaretanga rereké'.

He mea nui kia whakamahi noa i fe puru
taiawa i te wa e rere ana t6 mate wahine.
Ko te momo wai ka kitea i 6na wa i nga
wa kaore i te rere t&6 mate wahine, ka kiia
ko te howareware waha kapb, ko te wai
tara ranei. He wai, he kukd ranei tenei, he
puataata, he ma, he kdwhai ranei te tae, @,
ka kitea te whakamaroketanga i 6 tarau iti i
6na wa. Kia kaua e mitia énei wai ki te puru
taiawa. He mea maori noa te kite ake i énei
momo wai atu i te pthuruhurutanga, ofird,
kaore he take o te maharahara.




Ki te whakamahia e koe te puru taiawa:
Ko te mahi tuatahi i nga wa katoa ko te horoi i 6 ringaringa ki te hopi me te wai
wera. Me huaki te puru taiawa ki nga ringa maroke.

Te puru taiawa whai pd kakuhu

1.

Me noho, me to ranei, kia
haneanea ai. Ko &tahi, ka rata ki te
10, ko tétahi waewae ki te heketua,
a, ko &tahi atu, ka rata ke ki te noho
hitengitengi. Puritia te pu kokuhu

ki to konui me 16 koroa ki te wahi

e kuhu ai te ngongo iti o roto ki te
ngongo nui o waho. Me kite rawa
te aho, ofird, me ahu atu i t& tinana.

Ki tera atu ringa v, ata
wehewehea nga wahi kiri (nga
werewere) e hipoki ana i te p0
taiawa. Meatia te pifo kapuku o te
ngongo o waho ki 16 pd taiawa.
Pehia atu ki rofo ki t6 pU taiawa,
kia ahu ai ki te take o 16 tuara. Me
mutu te pérd ka pa ana 6 matimafi

ki to tinana, ofira, ka tau katoa ana te
ngongo waho o te pt kokuhu ki roto
ki to tara.

Tau katoa ana te ngongo waho ki
rofo ki 16 tara, p&hia atu te ngongo
rofo ki roto ki te ngongo waho, ki to
koroa. Ma te péneli, ka pehia afu te
puru faiawa ki roto ki 1o fara.

Tau katoa ana te ngongo rofo ki
roto ki te ngongo waho, me ata

tango atu te pa kokuhu, ka whiva
atu ai.

Hoki atu, hoki atu, hei mahi
whakamutunga, horoia 6 ringa kia
ma pai ai.




Ki te whakamahia e koe te puru taiawa:
Ko te mahi tuatahi i nga wa katoa ko te horoi i 6 ringaringa ki fe hopi me te wai
wera. Me huaki te puru taiawa ki nga ringa maroke.

Te puru taiawa kaore
6na po kokuhu

1.

Whakamataratia te aho i te tou o
te puru faiawa. Me noho, me 1o
ranei, kia haneanea ai. Ko &tahi,
ka rata ki te to, ko tetahi waewae ki
te heketua, @, ko &tahi atu, ka rata
ke ki te noho hitengitengi. Puritia

a raro o fe puru faiawa (te wahi

e tawéweé nei te aho) ki 16 konui
me 16 kdroa. Me kite rawa te aho,
ofira, me ahu atu i 16 tinana.

Ki tera atu ringa v, ata
wehewehea nga wahi kiri (nga
werewere) e hipoki ana i te p0
taiawa. Meatia te puru taiawa ki 16
pu taiawa, @, ki t6 matimati, kokuhu
atu i te puru faiawa ki 16 taiawa.

Pehia tonutia atu te puru taiawa ki
roto ki 16 tara kia t0 ra and

Ka m@ma ake tenei ména e hanga
parore ana 16 tinana. Kua tika te
kokuhu atu mena kaore koe i fe
rongo i te puru taiawa. Ména e
rongo tonu atu ana koe, me péehi
fonu atu. | tona tikanga, e tawews
ana te aho i waho atu i 16 tara
inGianei, kia mama ai t6 tango atu
i te puru taiawa ka rite ana koe.
Hoki atu, hoki atu, hei mahi

whakamutunga, horoia 6 ringa kia
ma pai ai.




M ahea whakawhitihia ai t6
puru taiawa

Ahakoa kei te ahua tonu o te rere o t6
mate wahine, kia 3-6 nga whakawhitinga
puru taiawa i ia ra (ko te tohutohu ia, kia
whakawhitihia i ia 4 haora).

Me matua kdwhiri te puru taiawa

me te aheinga miti ifi katoa e hangai

ana ki 16 paheke foto i ia ra. Ki te nui

tonu & whakawhitinga puru taiawa,
whakamatauria tetahi he nui ake te
Gheinga miti.

Meéna ka wahi mamae te whakawhiti puru
taiawa, G, e wahi ma tonu ana te pury
taiawa kua unuhia, ahakoa kua hipa te roa
o te wa i fohua, whakamatauria t&tahi he iti
iho te aheinga mii.

Kaua rawa e whakamahi i nga puru
taiawa nui ake (he nui ake te aheinga miti)
hei whakaroa ake i te wa e mau ana te
puru taiawa kotahi.

Te unu i te puru taiawa

1. Kia parore te noho, ka ata kume aiite
aho kia puta ai te puru taiawa.

7. Ména kaore te aho e kitea, i te
nuinga o te wa ka taea fe fiki atu
ma o matimati i a koe e noho hitengi
ana. Kei wareware ki te unu i te puru
taiawa kua mau k& i mua i te kokuhu i
tatahi mea hou. Me mahara hoki ki te
unu i te puru taiawa whakamutunga
ka mutu ana te rere o nga toto.

3. Takaia te puru taiawa kua
whakamahia kétia, ka whiva ai ki
tetahi ipu para mate wahine, ki tatahi
ipu para, ki tetahi po wairakau ranei
ména he pararopi katoa fe hanga.

Te whiu atu i ngé puru taiawa me
ngd kope

Ko etahi kope me etahi puru faiawa (tae
atu hoki ki nga takai) kua hangaia ki nga
matd koiora, nG reira ka taea te rau atu ki
te pU wairakau, @, ka popo haere kia hua
ko nga pumotu maori noa. Ki te perg, ka
ahei 16 tuku ki te po wairakau, 16 whiu ranei
ki te ipu para, tahi ka haria ki te ruapara.

Ahakoa te popopo, kaore ranei, me kaua
rawa e fuku nga kope, nga puru faiawa,
nga pU kokuhu me nga takai ki te heketua,
kei purutiti. Kia takaia ki te pepa hekefua, ki
te takai ranei o te hanga hau, ka whiva atu
ai ki tetahi ipu para e tika ana.
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Ki te whakamahia te kapu

mate wahine:

He maha nga rahinga me nga momo
kapu mate wahine, a, ko &fahi he
mama ake te whakamahi ména e wahi
haua ana koe, na reira i uaua ai te
whakamahi. Ka pai kia rangahaua te
mea e tika ana mou.

Ko te mahi tuatahi i nga wa katoa ko
te horoi i 6 ringaringa ki fe hopi me te
wai wera.

1. Me whakarite t6 kapu kia noho ai
ko te puaretanga ki runga, ko te 16
ki raro. Puritia te kapu ki t6 kanui
me 16 koroa, ka kope, ka pokai
ranei i te puaretanga o te kapu
- he nui nga momo pokai e taea
ana - G, ka ata kokuhua atu ai ki te
taiawa.

2. Kamama ake tenei ména e hanga
parore ana 16 finana. Pehia atu te
kapu ki 16 tara, kia 10 ra ane. Kua
fika te kokuhu atu ména kaore koe
i fe rongo i fe kapu. Ména e rongo

fonu atu ana koe, me péhi fonu atu.

He wa ana, ka mate pea koe ki te
kuti i te 16 o te kapu - panuitia nga
tohutohu ka tukuna me 16 kapu.

3. Hoki atu, hoki atu, hei mahi
whakamutunga, horoia 6 ringa kia
ma pai ai.

Mb dhea whakawhitihia ai t6 kapu

Ahakoa ka hangai nga mea e fika ana mau
ki te ahua o fe rere o 16 mate wahine, me
whakawhiti e koe 16 kapu iia 8-12 haora.
Whaia nga tohutohu e hangai ana ki ia
momo kapu md te Ghua o te horoi i 6 kapu i
ia wa ka riringihia atu, m& nga tukanga fiaki
and i 16 kapu i ngd wa kaore e rere ana fe
mate wahine.




Te unu i te kapu mate wahine

1. Kia parore te noho, ka ata kakuhu
atu ai i 16 konui me 16 koroa ki t6
taiawa kia rongo ai koe i te 16 o
te kapu. Me huri haere a waho o
te kapu ki 16 kéroa kia tukuna ai te
mau puru.

2. Ata kumea iho te kapu ki waho, ka
riringihia atu ai ngd toto me nga
wai ki te heketua.

3. Horoia te kapu e ai ki nga tohutohu,
ka kokuhutia atu and ai.

4. Mutu ana te rere o té mate wahine,
me Gita horoi 16 kapu e ai ki nga
tohutohu, ka tiakina ai ki tana peke
kia rere and o mate wahine.

**He maohiohio ki te mate Toxic

Shock (TSS)

hononga ki fe
G puru taiawa he tino
fe aheinga miti e te hunga ka pangia e

fe mafte wahine, ka pa fonu te mate nel

fo ngoikore
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