Ki te kore te maimoatanga me nga huringa ahua
noho, ka kino haere ké atu 6 matehuka me te
tukino i 0 ia toto me nga ioio. Ko te mutunga
atu pea ko nga raruraru me 0 takihi, waewae
me O karu. Ka piki ano pea i te mate manawa te

tuponotanga o te mate manawa me te ikura roro.

Ka whai hua nga tangata matehuka momo 2
katoa i te haere ake ki tétahi akoranga
whakahaere whaiaro i te matehuka.

Mena kai te apuru koe, he ropu, he tangata kei
reira e watea ana ki te hoatu korero awhina mo
te noho pai me te matehuka — me patai ki to
kaiwhakarato hauora mo nga
kowhiringa tautoko.
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Kaore koe i te mohio mena
he matehuka momo 2 koe?

He maha nga tangata kaore i te mohio

he matehuka momo 2 ratau. Me whiwhi
whakamatautau toto HbA1c koe kia mohio

ai koe. Ka nui ake to tau HbA1c, ka nui ake to
noho morea ki te pa mai o nga mate e pa ana
ki te matehuka.

Me whakarite he wa mo

tétahi tatari matehuka me to
kaiwhakarato hauora ména koe
he:

* taumaha rawa

* tuku iho te matehuka i t0
whanau

» matehuka haputanga i te wa
e hapu ana

* he Maori, nd Te Moananui-a-
Kiwa, he uri Inia ranei

* toto porutu.

Ka taea te 80% o te
matehuka momo 2 te arai atu ma
nga huringa ahua noho

He mea nui to hauora

He mea tiki atu énei mohiohio mai i te paetukutuku a
Health Navigator NZ, e whakarato ana i nga mohiohio me
nga rauemi hauora pono e marama ana, e watea ana.

Tirohia ta matau paetukutuku
hn.org.nz/t2diabetes
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He aha te matehuka
momo 2?

Ko te matehuka momo 2 tétahi mate noa e kore e
taea e to tinana te whakahaere te rahi o te kilhuka
i roto i to huka. Ka tino nui rawa te kilhuka. Ka
penei ki te uaua ki to tinana te mahi, te whakamahi
ranei i tetahi taiaki e kiia ana ko te taiaki huka.

Ka hangaia te taiaki huka e 10 repe taiaki me te
awhina i to tinana ki te tukatuka i te kuhuka.

| roto i te wa, ka tukinohia pea to tinana, a, ko te
mutunga atu he nui nga momo mate.

Me pehea taku arai atu i
nga raruraru?

Ko te tikanga pai rawa mo te arai atu, te auto

ranei i nga mate e pa ana ki te matehuka, ko te
whakamatua i to peéhanga toto me nga taumata
ngakototo kia noho ki roto i te ine whanui hauora.
Ka taea e koe tenei ma te whai i nga huringa ahua
noho, ata tirotiro i 6 taumata kihuka toto me te kai
rongoa.

Tirohia o taumata kuhuka

Meéna he matehuka koe ko t0 whainga kia whiwhi
koe i tetahi whakamatautau HbA1c i ia toru ki te
ono marama.

Ka inea e te whakamatautau HbA1c te nui o te
kuhuka kua tipu i roto i 0 toto i nga marama e toru
kua hipa. E whakaatu ano hoki he pehea te

pai o nga huringa ahua noho me © rongoa.

é

Me nui ake te nekeneke haere me te
korikori

Ko te whainga kia rua haora me te

hawhe o te korikori tinana ahua mama i V'

te wiki. Ara, ko te whakakapakapa ake i
t0 manawa, péra i te hikoi tere, te kanikani

Whakaheke taumaha

Ména he uaua ki a koe te whakaheke
taumaha, ehara ko koe anake — he maha
te hunga e uaua ana ki a ratau ténei.

Ko te mea pai he nui nga tautoko kei te
watea.

Me kai i nga kai hauora

Me ngana ki te kai i nga tumomo kai
rereke, tae atu ki te huarakau me te
huawhenua, nga pata whanui, nga miti
kore momona, ika me te héki. Me tino iti

Nga huringa ahua
noho ka taea e koe

ranei.

o

S/

te kai huka, momona me te tote (me nga kai kua

tukatukahia me nga kai rangaranga).

Me mutu te kai paipa
Ka nui ake i te kai paipa te tupono panga

Q
mai o nga mate, ara, péra i te mate §§
manawa, ikura roro me te koretake N2 :

o te rere o te toto. Ehara i te mea mama

te whakamutu, engari kei reira nga tautoko
me nga tumomo maimoatanga hei awhina
i a koe.
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Ko te nuinga o te hunga matehuka momo 2 me
whiwhi rongoa ano hei awhina ki te whakaheke i
te kuhuka toto me te arai i nga mate. Kotahi noa
iho pea te rongoa ki etahi tangata hei whakahaere
i to ratau matehuka, a, ki étahi atu me nui ake.

He rerekée te mahi manaaki a tena, a
tena, a, ka mahi tahi to kaiwhakarato
hauora me koe ki te rapu i te mahere
pai rawa mou.

Meéna kei te whai rongoa matehuka koe, me
korero koe ki to kaiwhakarato hauora mo tétahi
mahere ra mauiui. Ka awhina ténei i a koe ki te
whakahaere i 6 rongoa ki te pangia koe e te mate

pera i te rewharewha, whurt, mate tikotiko, etahi
atu whakapokenga (tae atu ki te KOWHEORI-19).




