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TimeToCervicalScreen.nz

He Haumaru
He Tika_

Ka awhina te aratohu nei i a koe kia tiki koe ake i te tipako
tara. Mehemea he awangawanga ou i te whakamatau ranei, i te

aha ra ranei, tena, inoia atu te awhina i tou kaiwhakarato hauora.

Ina whirihia te whakamatau-whaiaro, ka
hoatu te kete whakamatau ki a koe me
nga tohutohu taipitopito hei mahi atu.
Mehemea he patai ranei, he hanga uaua
ranei o te whakamatau, téna, inoia atu te
awhina i tou kaiwhakarato hauora.

Me whakatau rawa te tika o ou ake
taipitopito i te waitohu me te puka
hauora, a, me tapiri nga mea e hipa ana.
Tera pea he mea ano hei whakaki atu, he
péra me te ra whakamatau.

Mahi 1.

Horoia nga ringa ki te hopi me te wai,
ka tauera ai kia maroke pu.

Mahi 3.

Unuhia te ngongo mau tipani i te péke.
Katahi ka unuhia te tipani i te ngongo.
Téra pea me pupuri te ngongo, ka
whakahurihuri ai i te kopani hei tihae i
te here pepa.

Tena, kia tupato kei pa atu te pito o te
tipani ki nga matikara ranei, ki tétahi
aha ranei.

Mahi 5.

Hurihurihia te tipani kia 4 nga wa (e
20 hekona pea te roa), me te ata harau
atu ki nga taha o te tara, katahi ka
unuhia te tipani.

Mahi 7.

Whakarérea nga toenga ki te ipu para,
ka horoi ai i nga ringaringa ki te hopi
me te wai, katahi ka tauera kia maroke
pa ai.
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Te Whatu Ora Te Aka Whai Ora

Ka aha ina he te mahi?

He ngawari rawa te tiki atu i tou ake tipako. Ka rite te tika o te
tipako whaiaro ki to te tipako a te kaiwhakarato hauora. He iti
rawa te tuponotanga e hé ai au mahi.

He pai noa te whai tonu i te whakamatau mehemea:

- kua pa nga matikara ki te pito Gkui o te tipani (ahakoa he pai
ake mehemea kaore i pa atu)

- kua uru te tipani ki roto i te tara, engari kaore koe i te mohio
mehemea kua rahi te urunga ake.

Ina taka te paninga, me whakamohio atu ki te kaiwhakarato
hauora hei tono i te kete whakamatau-whaiaro hou hei
whakakapinga.

TOMATAIT!

Mahi 2.

Kei roto i te wahi tumataiti, whirihia
te taunga e pai ana hei tiki i te
tipako. Téra pea ka noho ranei, ka ti
ranei, ka takoto ranei, ka koromeke
ranei. Ki te kore koe e tangatanga

i tetahi, 1noia atu te awhina o tou
kaiwhakarato hauora.

Mahi 4.

Puritia te tipani ki waenganui, 3,
whakamahia te ringa e watea ana hei
whakatuhera i te tara, ka ata whakauru
ai i te pito o te tipani ki roto kia 4-5 hm
(he péra me te roa o te konui, ano kei
te whakauru i te puru taiawa).

Ki te nuinga o nga tangata, he mea
ngawari, he mea haneanea. Ina
mamae, me ata unu ranei te tipani
kia tangatanga ai, me inoi ranei ki tou
kaiwhakarato hauora kia awhina atu

i a koe.

Mabhi 6.

Hei te tangohanga iho i te tipako, ata
tirohia nga tohutohu o te kete hei
whakaoti i te whakamatau.

Me kiki rawa te kopani o te tipako, kia
pai ai te here.

Mabhi 8.

Purua te tipako me te puka hauora
ki roto i te péke, ka herea ai. Katahi

ka whakahokia ki tou kaiwhakarato
hauora.

Téra pea he rerenga kétanga o te momo whakamatau paninga
whaiaro o te aratohu nei i to te aratohu a tou kaiwhakarato hauora.
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