Whakaheke taumaha

Me whakakori tinana mo te 30
meneti, neke atu ranei i te nuinga o
nga ra o te wiki

Kia totika te kai

Tirohia ta matou puka tunu kai a Kai
Pai Ora Pai mo nga kai reka, iti te utu,
hauora hoki

Te whakatutuki me te whakahaere
pai i te pehanga toto me te ngakototo

Tirohia ta matou Kete Utauta

Mana Whakahaere i runga i ta matou
pae tukutuku mo éetahi atu huarahi
kia hauora tonu ai

Me whai tirohanga ia tau mo te
manawa me te mate huka mai i
tetahi matanga hauora

Kimihia to kahui tautoko, a, me
tahono hoki ki nggwhanau me nga
hoa katahi ka whakatinanahig
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. Rapu tautoko

Ma te tautoko, ka taea te whakaiti, te
whakaroa ranei i to morearea mate huka
momo 2, te noho pai ranei me te mate

huka.

He awhina nui pea nga hoa me te whanau,
e mama ake ai mou ki te whiri i nga kai
totika me nga koringa tinana pai. He

awhina hoki te tihono ki étahi atu e pangia

ana e te mate huka, kia taea e koutou
te awhina ano i a koutou ki nga korero
tohutohu me nga akiakitanga.

He ropu mahi aroha a Mate Huka Aotearoa
e tu ana hei mangai, hei kaitautoko hoki o
te hunga e pangia ana e te mate huka. Ma
matou koe e awhina ki te rapu mohiohio
me te tautoko i a koe ki te whakahaere i to

hauora me to oranga.
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. He aha te mate huka?

He mate mauroa te mate huka ka pa maiina kore e taea e
te ateroa te whakaputa taiaki huka, kaore ranei e taea e te
tinana te whakamabhi tika i te taiaki huka e whakaputahia
ana. He taiaki te taiaki huka e whakaputahia ana e te ateroa
e mahi pénei i te ki ki te tuku i nga kihuka mai i nga kai e
kainga e tatou mai i nga toto ki roto i nga pUtau o te tinana
hei whakaputa pungao.

@ E toru nga momo
mate huka matua:

Ko te mate huka momo 1 ko te tikanga ka
TYPE pa mai i tétahi mate paturopi e whakaekehia
1 ana e te ptnaha tiaki i te tinana nga putau
whakaputa taiaki huka. He tino iti, kore ana
ranei, te whakaputa taiaki huka a te mate
huka momo 1. Ka pa ténei mate ki nga taipakeke katoa,
engari i te nuinga o te wa ka pa ki nga tamariki, rangatahi
ranei. Ko nga tangata e pangia e ténei momo mate huka me
wero ia ra ki te taiaki huka kia pai ai te whakahaere i nga
taumata kthuka i roto i 0 ratau toto.

Ko te mate huka momo 2 te momo mate e
TYPE pangia e te 90% o nga tangata katoa e mate
2 huka ana. Ka pa pea te mate huka momo
2 i nga taipakeke katoa. Ka noho huna te
mate huka momo 2 mo nga tau maha, 3, i te
nuinga o te wa ka titohua te mate ina kitea he raruraru, ka
whakamatautauhia ranei te toto. Ka taea e nga tangata mate
huka momo 2 te whakarata i to ratau mate ma te whakakori
tinana me te kai i nga kai totika i te tuatahi. Engari, a tona
wa me whai rongoa a-waha, taiaki huka ranei étahi tangata.

Ka pa mai te mate huka hapitanga (GDM) ina nui rawa
te kiihuka i roto i nga toto o tétahi wahine
kei te hapu. Ko te rereké o te mate huka
hapitanga ki te mate huka momo 1 me
te momo 2 he rangitahi te mate huka
hapUtanga, 3, i te nuinga o te wa ka ngaro
atu i muri i te hapUtanga. Engari, ko te wahine ka pangia e
te mate huka hapttanga ka piki te tGponotanga (50-60%) o
te panga mai o te mate huka momo 2 i roto i te 10 tau i muri
atu.

@ Kei te mohio and koe ki to
moreareatanga ki te mate huka?

He timatanga pai te whai mohio ki te kaha o to tlpono ki
te mate huka momo 2 ména e hiahiatia ana kia haere koe
ki te kite i to takuta mo nga whakamatautau totika. Me
whakautu i nga patai tere i raro nei, a, ka whiwhi i a koe
tétahi tatau hei awhina i a koe kia mohio ai koe ki te kaha o
t0 tiponotanga ki te mate me nga upane e whai ake.

AHUA NOHO KAO AE
He moémona rawa ahau mo toku taroaroa 0 3
He iti nei aku mahi whakakori tinana 0 3
He kaha rawa taku kai i nga kai nui te 0 3
momona me te huka
WHANAU - PUOTAKE KAO AE
Kei roto te mate huka i toku whanau 0 3
He Maori ahau, no te Moananui-a-Kiwa, 0 3
Ahia ki te Tonga, Rawhiti Waenga ranei.
He pépi taku nui atu i te 9lbs (4kg), he
kihuka toto teitei ranei 6ku i te wa o te 0 6
haputanga.
TAU KAO AE
Kei waenga oku tau i te 35 me te 64 0 1
Neke atu 6ku tau i te 65 0 3
TAPEKE

Tatau 3-5

He iti pea t0 tUponotanga ki te mate huka momo 2 i ténei wa.
Engari, ka nui haere ake pea t0 tiponotanga a tona wa.

Tatau 6, nui atu ranei
He nui ake t0 tiponotanga ki te mate huka momo 2.
Ko t0 kaiwhakarato hauora anake ka taea te
whakatau ména e pangia ana koe e te mate huka.
Haere ki to takuta mo étahi atu korero.

. Kia mohio ki 0 tohumate

Meéna e mohio ana koe ki nga mea hei
hihiratanga, ka taea e koe te awhinai o
kaitiaki rongoa ki te whakatau wawe i
te mate huka. Ma ténei pea e whakaiti
i te tukinotanga o te mate nei, a, me te
whakapiki i to oranga.

Ko nga tohumate o te mate huka momo 1
ka timata pea i te tamarikitanga. Ko étahi
o nga tohu ko te matewai, te mate mimi,

te whakaheke taumaha, te ngenge me te

rerekétanga o nga piropiro.

| te nuinga o te wa ko étahi tohumate
ka ara mai i te mate huka momo 2 ko te
ruhitanga, te korou kore, te matewai,
te mate mimi, te pangia auau e nga
pokenga, nga mea ranei kaore i ora
mai, te atarua, matarehu ranei, a, me te
matekai.

Ki te rapu i eétahi atu korero haere ki
www.diabetes.org.nz





