Nga 'KAUA E' mo te wahi maimoa

Me karo i énei

Nga aki hei awhina i nga raru o te waha

Kia ma
tonu to
WELE]

Me timata te tiaki i to waha i te timatanga o te
maimoatanga
Me auau te horoi i to waha, me 0 niho (tirohia te

wharangi i mua)

Haumanu Hihinga ki
te Mahunga me te
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Tikanga tiaki auau i te waha:
1. Tikanga horoi auau i te waha:

I muri i te kai - Whakamahia tétahi taitai niho ngohengohe
me tétahi péniho pikowhai kowani-kore. Ka taea e te
ropd niho te tohutohu i a koe ki te whakamahinga o nga
hua pukowhai.

2. Opeopea té waha/niho i muri i te kai/taitai niho:

Te horoi waha tote/pékena houra — hei awhina ki te
opeope atu i te hiware matotoru/piapia me te whakaiti i
te waikawa o te waha:

1/2 tipune tote + 1/2 tipune pékena houra = kua
memehatia ki te karaehe o te wai korohi kua mataotao.
whakararatia i te waha, ka opeope.

v

3. Horoi-waha patu mamae Difflam

Whakamabhia te 10ml ka opeope i te waha i mua i te kai
hei whakamauru i te mamae me te raru.

Whakarara mo te 1/2 ki te 1 mineti ia hdora ména e
hiahiatia ana

me te miraka tepe.

Whakamahia nga wairanu hei whakamakukad i nga kai.
Kaua e kai i nga kai kakukaku, waikawa, kaka ranei.

Kaua e inu waipiro, nga wai kawa ranei.

ME karo i nga kai me nga inu tino wera, tino matao ranei

Huware matotoru

* Ka wheako pea koe i nga panoni ki to hiware i te wa
0 t0 maimoatanga hei tauira ka matotoru, ka ahoaho,
ka piapia hoki

¢ Kiakaha te atainu i te wai

* Tirohia nga tohutohu horoi-waha

* He awhinatanga pea te pirere whakamakdkd hei
whakamakaka i to korokoro me te waha - me korero
ki tétahi nehi/Takuta

Nga panoni kai / heketanga mémona

* Ka tautokona koe e tétahi matanga whiringa kai puta
noa i tdo maimoatanga hei awhina ki te pupuru i to
taioranga.

* Karereké pea to tawara kai (rangitahi) - ka rereké ténei
mo ia tdroro. Ka tino makihakiha pea te tawara o te kai,
kaore ranei ona tawara, he tino kawa ranei.

¢ Kia auau ake te kai i nga kai iti, kaua ko nga kai nui e 3..

Nga tohutoro

kino wa poto. Ka timata pea énei tohumate i te
wa o te wahanga haumanu hihinga, 3, ka
taumaha pea i te 1-2 wiki i muri mai i te
wahanga whakamaimoatanga. Engari ko te
tikanga ka tau haere i te ahua 6 wiki i muri i te
maimoatanga.

Ka tirohia koe e nga nehi mate pukupuku i te ra
tuatahi, tuarua ranei o to maimoatanga ki te
korero ano i Ou awangawanga, patai ranei. Ka
taea ano te whakarite i étahi atu aromatawai i
ténei wa.
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Nga Panga Kino ka Kaha Kitea

* Ruha

* Te mamae me te pupuhi

* Panga a-kiri

* E mamae ana te waha me te korokoro

* E maroke ana te waha me te korokoro

* Huware matotoru

* Kua ngaro te tawara / te hiakai / hekenga taumaha

* Makeretanga Makawe - i te wahi maimoa anake - e
kore pea e tlturu

*  Whakapairuaki — he whanui ake te panga ména e
maimoatia ana koe ki te hahau. Me korero ki a
matou néhi mo nga tohutohu

Ména e whai hahau koe, a, e wheako ana i nga
panga kino mai i ténei maimoatanga, téna
whakamohiotia atu t6 ropi

Kai konei matou hei awhina i a koe!

la ra, ka patai tétahi kaihaumanu hihinga kei te péhea
koe. Kaua e tawhitawhi ki te whakaputa i nga amuamu.
Ina pa énei panga kino ki a koe engari kaore i whaiti ki
ténei rarangi; ka taea e matou te tono i a koe ki a matou
néhi mate pukupuku ki te korero and i énei.

Ka tautokotia hoki pea koe e tétahi Takuta niho,
Matanga whiringa kai, Kaihaumanu Reo Korero, Néhi
Matanga, a, mé tétahi Takuta Mate Pukupuku i te wa o
t0 maimoatanga.

Nga taipitopito whakapa

Ratonga Toto me te Mate Pukupuku a Rohe
Whare 8, Papa 4
ADHB

Waea: 09 307 4949
Taupaepae toronga waea 22631

Nga néhi toronga waea 22837

Matai Mate Pukupuku Tard toronga waea
23826 (Mane-Paraire 8-4pm
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Ruha

He nui nga ahuatanga e hua ai te ruha
¢ Te panga o te maimoatanga i runga i nga putau noa

* Te ahotea e pa ana ki td mauiuitanga
* Te haerenga ia ra ki te maimoatanga

¢ Te whakahaere i t0 tauoranga i waho ake o te
maimoatanga

Nga huatau:
* Me whakarite i nga whiringa kai totika

¢ Kia kaha teinu
¢ Te whakanga me te ata kori (hikoi)

* Me tiaki ano i a koe - étahi tikanga whaiaro hei
awhina i a koe ki te whakanga

* Terapu awhina i étahi atu

Te mamae me te pupuhi

Ka pupuhi pea te wahi maimoa me te aha ka mamae
pea. Kainga he rongoa whakamauru pénei i te
paracetamol i te wa e hiahia ana. Korero ki to ropa
maimoa ména kua kore e taea te whakamauru i te
mamae.

Panga a-kiri
Ka pa pea tétahi panga a-kiri ki te kiri o t6 kanohi. E
kore e puta wawe mai, engari ka puta haere i te roanga

o te maimoatanga katahi ka pai haere e 2-4 wiki i muri
mai i te maimoatanga;

te ata huri kia mawhero he ahua maroke,

p}' atu, kia uri atu ranei kitakita ranei, a, he
mamae

ka puta ake he koptpd, horehore

ranei

e

Tohutohu tiaki kiri

E kore e taea te kaupare atu i nga panga ki to kiri,
engari téra étahi ahuatanga ka taea hei awhina i a koe
kia haneanea t6 hono;

Korero ki to kaihaumanu hihinga, néhi ranei mo to
tikanga tiaki kiri. Mana koe e whakamohio ména e tika
ana kia panonitia étahi ahuatanga Tuhipoka — kaua e
whakamahi pani pare tikaka i te wa o te

. Ka taea e koe te
a te haere ki te kaukau engari KAUAite wa e

kopUpd ana, e horehore ana ranei to kiri.

Ka taea e koe te

i mau i nga kakahu tangatanga ména he
haneanea ake téra

Me karo i énei
!/ Tetaurakiiters, a me araiite wahii
’ = ngahihiotera
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Te akuaku me te monoku

Ma a matou néhi e tuku i te pani a-kiri hei
whakamahinga i te wa o te maimoatanga. Engari
ména he mariunga tou téna kawea mai ka
whakaatu ki @ matou néhi

Whakamahia te monoku i étahi wa ruarua i te ra,
engari kaua e pania i mua tata i to maimoatanga
Whakamutuhia te pani ména ka pawera to kiri, ka
koputa, ka hohore ranei te kiri

Te horoi me te kaukau

Ata titiro kdore te wai i te wera rawa: ata horoia te
kiri ki nga hua e whakamahia noatia ana e koe, 3, ka
ata pokipoki kia maroke ai

nga patu moraruru/rehu

Me whakamabhi tonu i to patu moriruru ake, mana ka
mangeongeo to kiri: me mutu ména ka kopipa, ka

horehore ranei to kiri !
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