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pakeke i roto i 6 ratou ao e noho haneanea ai, a, hei whiwhi i nga meka

1) KIA TUWHERA
TE KORERO.

Ko te mea hirahira, ko te kimi i te
wa tika hei timata i ténei korerorero,

pénei i te wa e kite ai nga rangatahi i nga
pakeke e hoko ana i nga kope ikura, puru
taiawa ranei i te toa, téra ranei i te wa e pangia nei
tétahi atu e tona ikura.

2) KIA WAWE TE KORERO.

Te korero ki nga rangatahi i mua i te timatanga

o t6 ratou ikura tuatahi e awhina ai kia nui ake ta
ratou noho takatq, ki te mohio hoki ratou e aha
ana te aha hei te wa e kitea ai te maturu toto
tuatahi. Ko te ikura tuatahi kei te timata, i te
nuinga o te wa, i waenga i te 9 tau me 15 tau te
pakeke, no reira ka tipono pea énei korerorero e
wawe ake ana i tau e whakaaro nei.

3) KIA MGHIO KI HEA E WHIWHI
Al KOE | NGA HUATAONGA IKURA.

E watea ana, kei te nuinga o nga kura nga
huataonga ikura koreutu—ara, nga kope ikura me
nga puru taiawa, e taea ai e nga rangatabhi te hari ki
te kainga. Te whakaputu o étahi huataonga ki te
kainga e ngawari ake ai nga ra ruarua tuatahi, 4, ka
taea e te rangatahi te tango nga mea katoa e hiahia
ana ratou mo te roanga ra and o to ratou ikura.

4) KOREROTIA TE IKURA KI NGA
TAMARIKI KATOA.

Ména e pangia ana ratou e te ikura, kaore ranei,

KA PEHEA KOE E KORERO Al MO
NGA IKURA KI NGA RANGATAHI?

He ahuatanga maori o te tipuranga nga ikura. | te nuinga o te wa hei
te timatanga o ténei ara, e hiahia tautoko noa ana nga rangatahii nga

e hiahia ana ratou. Ména katahi an6 koe ka panui i te kérero a Marama

me te aha ka mahara koe ména kua tata te wa me korero nga ikura ki
nga rangatahi i roto i tou ao, na, mau ténei.

Ehara i te mea me huna nga ikura.

he mea nui kia akona nga rangatahi katoa mé
nga ikura, e taea ai e ratou te tautoko 6 ratou hoa,
whanau hoki, pénei i nga hoa o Marama, ara ko

Bella raua ko Zac i roto i Kei te Pai Noa Iho!

KUA RANGIRUA TONU ME TIMATA
KOE K HEA?

He aha nga kupu e pirangi nei koe kua korerotia ki
a koe e tétahi i te wa i ako tuatahi ai koe i ténei?
He wabhi hira téra hei timata.

HE AHA TE IKURA?

He ingoa tdturu te ikura ka hono atu ki nga pirakau
orokohanga Maori. E takea mai ana te ingoa i te
kianga ‘Mai-i-kurawaka', ko te tikanga o ténei ko te
toto ikura. Ko te ikura, he tohu o te ora.

Ko te whakanui o te ikura he wahanga o te hitori
o Aotearoa e taumanutia ané kia awhina ai i nga

rangatahi kia whakamanatia, kia ngakau nui, kia
tihonoa, ma te whakamana ané i nga ikura me

te whakakore i te whakapoapoataunu o te

{

mate wahine.

KI HEA AU TIKI PARONGO
ANO AI?

theperiodplace.co.nz/educational-

resources—Nga parongo tuihono e koreutu
ana ma nga tangata e pangia ana e nga ikura.

healthnavigator.org.nz—Rapua “menstruation”

kia whiwhi i ngd meka katoa mé ténei kaupapa.

E tautoko ana te kaupapa lkura | Manaakitia te whare tangata—Nga Hua lkura ki Nga Kura
o Te Tahuhu o Te Matauranga i nga kura puta noa i te motu ki te whakarato i nga hua ikura
utukore tae atu ki nga kope ikura me nga puru taiawa ki nga akonga katoa. Kérero ki tétahi
kaiako kia méhio ai ména he hua utukore e watea ana i to kura.

Rapua he kdrero ané mé te kaupapa lkura i te paetukutuku a Te Tahuhu o Te
Matauranga.
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HE AHA TENEI MEA, TE IKURA,
KI TE HUNGA RANGATAHI?

Ka noho pea te timatatanga o te ikura tuatahi hei tiahuatanga
hira ki te rangatabhi, a, ka rereké nga whakanuitanga a téna

whanau, a téna whanau i taua tiahuatanga. Panuitia te korero
mo ta te whanau o Marama mahi whakanui i te puni 2 o te punipuni
pakiwaituhi Kei te Pai Noa Iho! E whakaatu ana te pakiwaituhi nei i

te whai a tétahi whanau i tona ake tikanga i te panga mai o te ikura
tuatahi o te tamaiti 11 tau, o Marama.

KO TE WHAKANUI | TE IKURA

tétahi wahanga o nga tikanga ahurea Maori
mai ra and. Ko ta énei tikanga he whakakaha
i te hiranga o te ikura hei ahuatanga ataahua,
whai mana hoki, nana nei a ngai Maori i hono atu
ai ki 6 ratou atua.

WHAI MURI IHO | TE TAENGA MAI O

TE PAKEHA, téra te tokomaha a ngai Maori

kaore i ahei ki te whai tonu i 6 ratou tikanga. Ka

haria mai e te Pakeha 6 ratou ake whakapono mé te
mate wahine. Ka taea e tatou te ako mé nga tikanga
Maori i mua i te taenga mai o te Pakeha ma te mahi

a Takuta Ngahuia Murphy, ko tana mahi te whakaoho
mo ténei puni. Ko ta te mahi a nga kairangahau pénei
i a Takuta Murphy me étahi atu kaikokiri, he awhina
kia akona te tangata mo nga ritenga taketake Maori
e pa ana ki te whakamana me te whakanui i a ikura.

Kua panoni 6 whakaaro mé ténei kaupapa whai
muri i t6 panui i te paikiwaituhi me te rongo korero
mo te hitori o ikura?

Akene pea kei a koe tétahi tikanga a-whanau,

a-ahurea ranei mo ténei wa i te ao o te tangata.
Meéna kei te whakaaro koe ki te timata i tetahi
tikanga hou, korero ki nga rangatahi né
roto i t6 whanau kia mohio ai he aha 6
ratou hiahia. Hei tauira, ka taea te
mabhi tétahi tipae tiaki whaiaro mé
te ikura, te puta atu mo tétahi kai
hirahira, te mahi te aha ranei e pai
ana ki a koutou.

Te Matauranga.

E tautoko ana te kaupapa lkura | Manaakitia te whare tangata—Nga Hua lkura ki

Nga Kura o Te Tahuhu o Te Matauranga i nga kura puta noa i te motu ki te whakarato i
nga hua ikura utukore tae atu ki nga kope ikura me nga puru taiawa ki nga akonga katoa.
Korero ki tétahi kaiako kia mohio ai ména he hua utukore e watea anaii t6 kura.

Rapua he korero ano moé te kaupapa lkura i te paetukutuku a Te Tahuhu o

P

DR NGAHUIA MURPHY

Ko Takuta Ngahuia Murphy tétahi pikenga
mana wahine e manawanui ana ki te tihura ano
i nga tikanga taketake Maori e pa ana ki nga
wahine Maori. Kua whakaaweawe ana

mahi i te whakarauoratanga o nga
whakanuitanga ikura Maori, me
te tautoko hoki i éra atu kaupapa
toiora o te tangata Taketake.

KI HEA AU TIKI PARONGO ANO Al?

Tdhuratia ména kei t6 whare pukapuka patata

a Waiwhero: He Whakahirahiratanga o te Ira
Wabhine, na Takuta Ngahuia Murphy, kia panuitia
tonutia te hitori me nga whakanui mé ikura.

Te Awa Atua: Menstruation in the pre-Colonial
Maori World na taua kaituhi tonu i tito, he
pukapuka e ruku hohonu ake ana i te korero

mo énei kaupapa ma nga pahake.

awwaperiodcare.com/blogs/reconnecting-

you-to-your-cycle—Panuitia étahi atu parongo

mo te ahua o ta te Maori whakamana i a ikura.

Te ipaho 'Nuku' (Puni 066)—Whakarongo ki
a Takuta Ngahuia Murphy e kérero ana mé ana

rangahau.

teawaatua.com—Panuitia étahi atu mahi onaianei
a Takuta Ngahuia Murphy.

Te ipaho 'The Period Place' (Te puni "Periods

and te Ao Maori”)—Whakarongo ki te ipaho.
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ka taea e tetahi pahake hei awhina i te rangatahi e pangia ana ki te PMS?

MENA KEI TE MOHIO KOE

ki tétahi rangatahi e karawheta ana

ki te PMS, ma korua tahi pea te puni

3 0 Kua Pai Noa lho! e panui. Ina koa,
ko nga rangatahi kei te hiahia pea ki to
awhina hei whakahaere i te PMS. Ahakoa
he maori te PMS, 3, ahakoa he poto tana
noho i te nuinga o te wa, me kaua e whakatuturi.
He whakapokeka, he uaua tonu pea, ina koa mé te
tangata katahi ané ka timata te pangia mai. Akene
pea, kaore ratou e mohio tonu ki ta ratou e rongo
ana, ina kaore ratou e mohio ana ki te PMS.

Ma te whakatenatena i nga rangatahi ki te korero
ki a koe, ahakoa te wa, ina mate ratou, ka awhinatia
ratou kia takuhe ai, kia whiwhi hoki i nga méhiohio
e matea ana mo énei ahuatanga.

ME AHA INA NUI HAERE TE KINO
O TE PMS?

Ahakoa he mea porearea te pa whakahipahipa mai
o te ikura, te paku tohumate o te PMS ranei, he

rerekétanga i waenga i téra me tétahi mauiuitanga
e aukati ana i ta te tangata whai i tana noho o ia ra.

Kua pangia étahi tangata ki tétahi mauiuitanga e
tino raruraru ana i a ratou hei te wa o te ikura.

Ka tae ra and pea énei raruraru ki te tarere rawa

o te ikura, te roa rawa ranei, te mamae nui, te

rere o te toto i waenga i nga ikura (e kiia nei ko te
"maturu toto") me nga ikura tino taimama, hapa
ranei, me te korenga o te hapitanga. E tautokona
ai te rangatahi i énei take me korero pea koe ki
tetahi takuta a-whanau, ki tétahi matanga Hauora
Wabhine ranei, kia mohio ai me péhea te awhina i
tétahi e raruraru anai te ikura.

ra e kainamu ana ki te ra tuatahi o te ikura, i ia huringa. Ména kua pangia
koe ki te PMS, ména i te taha koe o tetahi kua pangia, na, ka méhio koe he

mea dhua whakamamae, e whakapau wairua ana hoki. Na, he aha nga mahi

TE AWHINA | NGA RANGATAHI
E PANGIA ANA KI TE PMS

Tokomaha nga tangata e pangia ana ki te Mate lkura Takamua (PMS) i nga

Ko ta te heke pitau kopl he whawhe i te
ikura kia tino mamae, kia whakakohukitia ai
te noho o ia ra. Ka pangia te rangatahi hoki, a,
ka timata pea whai muri iho i te ikura tuatahi,
tétahi atu wa ranei. E ai ki te Manati Hauora, tae
atu ki te 1i te 10 nga tangata whai ikura i Aotearoa
e pangia ana ki te heke pitau kopa.

Ko te Polycystic Ovary Syndrome (PCOS) tétahi
putake o nga ikura whakahipahipa, nga take taiaki,
nga panonitanga ki nga makawe, te kiri me te ahua
o te tinana, me te uaua kia hapu ai. Ka pangia tona
8-13% o nga tangata whai ikura ki ténei mate.

Ko te Mate Auhi lkura Takamua (PMDD), he momo
taumaha rawa atu o te PMS e whai ana i nga tohumate
a-hinengaro tino taumaha e pa kino ana ki te ao o

te tangata. He huarahi pea ki te aro atu ki te mate
whakamomori i nga kéhi taumaha rawa atu. Ména e
whakaaro ana koe kei te whakamoreatia tétahi e méhio
ana koe, kérero tangetange atu ki tétahi ngaio hauora.

KI HEA AU TIKI PARONGO ANO Al?

healthnavigator.org.nz—Rapua Health Navigator
md ‘PMS’, ‘'endometriosis’, ‘PCOS' ranei mo étahi atu

parongo mé nga mauiuitanga.

insightendometriosis.org.nz—Panuitia mé Insight
Endometriosis, he ropa ohaoha a-motu e tautoko ana

i nga rangatahi e pangia ana ki te Heke Patau Kopa.

endowarriorsaotearoa.com—Panuitia mé Endo
Warriors Aotearoa, he ropti ohaoha e awhina ana i
nga rangatahi ki te whai tautoko rongoa mé te heke
putau kopa.

E tautoko ana te kaupapa lkura | Manaakitia te whare tangata—Nga Hua lkura ki
Nga Kura o Te Tahuhu o Te Matauranga i nga kura puta noa i te motu ki te whakarato i

nga hua ikura utukore tae atu ki nga kope ikura me nga puru taiawa ki nga dkonga katoa.
Korero ki tétahi kaiako kia méohio ai ména he hua utukore e watea ana i to kura.

Rapua he kdrero ané mé te kaupapa lkura i te paetukutuku a Te Tahuhu o

Te Matauranga.
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TE NOHO O IA RA | TE WA
0 TE IKURA

M6 te nuinga o nga tangata, ka taea e ratou te whai i 6 ratou noho o ia

ra i te wa o te ikura, ména koira t6 ratou e pirangi ana. Ména kaore koe
e mohio pa ana ki nga panga o te ikura ki te noho o te rangatahi, panuitia
te puni 4 o te punipuni pakiwaituhi Kua Pai Noa lho!i tona taha.

I roto i te pakiwaituhi, e korero ana a Marama, 11 6na tau, ki tona
kaiako md tana whai wahitanga ki nga korikori i te puni kura na te
mea kua timata tana ikura.

| ETAHI WA, KA TIMATA

TE IKURA o nga rangatahi i a ratou KI HEA AU TIKI PARONGO

L2 - AND AI?
e mahi ana i nga mahi a-kura. Ina pér3,
kei nga kura nga kope ikura me nga puru temahau.govt.nz/all-in-for-learning—

taiawa kore utu ma ratou e whakamahi, e Whai méhio ki te hiranga o te pupuri tonu i nga
hari hoki ki te kainga. akonga i te kura mé t6 ratou hauora me te toiora.
He mea nui kia taea e nga rangatahi te tae atu healthnavigator.org.nz/apps/p/period-
ki te kura i te roanga o 6 ratou ikura. Ma te menstrual-cycle-tracking-apps—Tirohia nga
whai kia rawaka te nui o nga huataonga ikura tatohu md nga taupanga haurapa ikura e pai
ka awhinatia te rangatahi ki te whai wahi ki te ana i Health Navigator.

kura, me te kdwhiri i tona e hiahia ra i nga wa

thespinoff.co.nz/atea/20-07-2022/the-moon-
is-a-period-tracker-using-the-maramataka-
to-understand-my-ikura—Panuitia ténei

TE HAURAPA | NGA HURINGA tuhinga na The Spinoff mé te whakamahi i
IKURA te maramataka e haurapatia ai te ikura.

watea, whakaporipori mai, hakinakina mai, aha
atu ranei mai.

Ma te haurapa i to ratou huringa ka awhinatia
pea nga rangatahi kia pai ake te tihono ki 6
ratou tinana me te tiaki i 6 ratou ake toiora.

Ména kei te mohio koe ki tetahi rangatahi ka
pirangi pea ki te tuhi i tona ikura ka taea pea

e koe te marohi tetahi pukapuka rataka, tétahi
wataka, tétahi taupanga i runga i tétahi
purere ranei.

He mama noa te mahi—tuhia noatia te ra

tuatahi o ia ikura, te roa o ia huringa, te wa
hoki pea ka timata te mea e whai ake ana.

E tautoko ana te kaupapa lkura | Manaakitia te whare tangata—Nga Hua lkura ki
F Nga Kura o Te Tahuhu o Te Matauranga i nga kura puta noa i te motu ki te whakarato
i nga hua ikura utukore tae atu ki nga kope ikura me nga puru taiawa ki nga akonga
katoa. Kérero ki tétahi kaiako kia méhio ai ména he hua utukore e watea ana i t5 kura.

Rapua he korero ano moé te kaupapa lkura i te paetukutuku a Te Tahuhu o
Te Matauranga. I ku ra
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TE WHAKAMAHI | NGA
HUATAONGA IKURA

He kore utu nga kope ikura me nga puru taiawa ma te katoa o nga

akonga ki nga kura puta noa i Aotearoa. Akene pea, ka hiahia nga
rangatahi ki te kupu tohutohu i mua i te whakamahinga tuatahinga o
nga huataonga, i mua i te whakamatau ranei i tétahi momo huataonga
rereké. Ména e méhio ana koe ki tétahi e péra ana, mau pea te puni #5
o te punipuni pakiwaituhi Kua Pai Noa lho! e whakaatu ki a ia.

Kei te pakiwaituhi me te puka meka he méhiohio e aro atu ki te tamariki

mo nga momo kope ikura me nga puru taiawa e watea ana i nga kura.

KA WATEA NGA KOPE IKURA
me nga puru taiawa porowhiu i nga
kura kia whakamabhia e nga akonga,
kura mai, kainga mai. Ka taea e nga

akonga te hari ki te kainga nga mea katoa e
hiahia ana ratou hei awhina ki te whakamahere
i te roanga katoa o t6 ratou huringa me te ikura
e whai ake nei.

TE KORERO KI NGA RANGATAHI
MO NGA KOPE IKURA ME NGA
PURU TAIAWA

He hirahira te korero ki nga rangatahi mo nga
kope ikura me nga puru taiawa. E hiahia ana
nga rangatahi ki ngd méhiohio waingohia, pono
hoki mo te peéheatanga o te whakamahinga o
nga huataonga ikura kia mohio ai ratou e aha
anairoto i 6 ratou tinana.

E watea ana étahi atu momo huataonga
ikura hei hoko, pénei i nga tarau roto

tukurau, nga kapu me nga kope
a-papanga. Ehara énei i te
huataonga kore utu ki nga
kura, engari he mea pea
hei whakaaro mau, ma

to whanau hoki ména

e pénei ana he mea

tika éra mau.

E AWHINATIA Al TE RANGATAHI KI
TE WHAKATAU me péhea te whakamahi

i nga huataonga ikura, anei étahi ahuatanga hei
whakaaroaro:

« E hia nga huataonga ka hiahiaratouiiara,ite
poS hoki? Kia maumaharatia ka taea e ratou te tango
nga mea katoa e hiahia ana ratou mai i te kura.

o He péhea te taumaha o te rerenga toto, &, ka
péhea te auau o te panoni i te kope ikura, i te
puru taiawa ranei? He nui ake te toto ka taea te
pupuri e étahi kope ikura, e &tahi puru taiawa hoki,
téra i étahi atu momo. Koira nga meaméngarae
taumaha ake ana te rere o te toto. Hihiratia te takai
kia mohio ai koe he péhea te roa e pai ana kia waiho
te kope ikura, te puru taiawa ranei i tona wahi.

KI HEA AU TIKI PARONGO ANO Al?

healthnavigator.org.nz/healthy-livin eriods-
how-to-talk-to-kids—Panui an mé te péheatanga
o te korero ki nga rangatahi mé nga ikura ki Health

Navigator.

roducts—Panui ané mé nga huataonga ikura i

Family Planning New Zealand.

E tautoko ana te kaupapa lkura | Manaakitia te whare tangata—Nga Hua lkura ki

Nga Kura o Te Tahuhu o Te Matauranga i nga kura puta noa i te motu ki te whakarato i
nga hua ikura utukore tae atu ki nga kope ikura me nga puru taiawa ki nga akonga katoa.
Korero ki tétahi kaiako kia méhio ai ména he hua utukore e watea ana i t6 kura.
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Rapua he kdrero and mé te kaupapa lkura i te paetukutuku a Te Tahuhu o
Te Matauranga.
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