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He Pepa Meka

He aha nga korero mo te mate koute?

Ko te putake matua o te mate koute he nui rawa nga waikawa mimi. | te nuinga o
te wa, ka pénei i te ira ake o te tangata. He mama te whakamauru i te mate koute
ki nga rongoa e whakahekengia ai te nui o te waikawa mimi.

He aha te mate koute?

He momo mate koiwi te mate koute. Ka pa mai ténei
ind@ maha rawa atu te nui o te waikawa mimi (waipahua
mimi) i roto i nga toto. Ka pénei ina:

® He maha rawa te waikawa mimi ka hangaia e te
tinana, téra ranei

® Poturi rawa te whakarere atu a nga takihi i te
waikawa mimi

Ka rérere atu ra he waikawa mimi tuhene ki étahi atu
wahanga o te tinana, ka hua ai ko nga tioata moroiti,

i te nuinga o te wa, ka pérairoto i nga hononga
nonohi péra i nga konui o te waewae, nga whatianga
raparapa, nga matimati, nga kawititanga ranei. Ka
whakararuraru aua tioata i te hononga, ma kona ka
pupuhi ai, ka mamae ai ano hoki. E kiia nei ténei ko te

kaha panga mai o te mate koute (Kua pa ohorere mai).

Ahakoa kua mutu te kaha panga mai o te mate koute,
mehemea ka noho tonu nga tioata i roto i te pona, ka
morea tonu nga hé koute a muri ake ra.

Ko nga hua ka puta i te kore whakatika i te mate koute:
® He hononga pakoki e mau tonu mo ake tonu atu

He tioata
waikawa mimi

He hononga kaka

He huatoka o ngd
tioata waikawa mimi

® He panga kaha o te mate koute (he auau ake,
he pakaha ake hoki te mamae)

® He mate takihi, he kohatu takihi ano hoki

® He raruraru o te hauora ngakau.

Ka mau tonu te mate koute a mate noa. Ka taea te
whakamauru ma te whakatau tomua i te mate nei

me tétahi rongoa e kai ai koe i nga ra katoa hei
whakaheke i te nui o te waikawa mimi i a koe.

He aha te putake o te mate koute?

Mehemea ka korero mai te rata ki a koe he mate
koute tou, he mea nui kia mohio mai koe, ehara i a
koe te he.

Ka hua ake te mate koute i te nui rawa atu o te
waikawa mimi, §, ko te ira te putake matua i pénei ai.
He hitoria to te nuinga o te hunga e mate koute ana-
he mate tuku iho ténei.

i étahi tangata, i maha ai te waikawa mimi, i morea atu
ai hoki te panga mai o te mate koute na étahi atu mate
o ratou, na etahi rongoa ranei, pénei i

® te mate takihi

® te taimaha rawa, te momona rawa ranei o te tinana.

® te ngakototo nui, te toto porutu, te mate huka
karangatanga 2

® Te kai i étahi rongoa akiaki mimi (Ma énei ka maha
atu ai te mimi ka hangaia e 10 tinana)

Ka péhea koe e mohio ai kua pangia ranei

koe e te mate koute?

| te nuinga o te wa, ko te hé koute te tohu tuatahi o te
mate koute. Ka pa wawe mai nga tohu o ténei mate,

i te nuinga o te wa, i roto i te po. Ko étahi o nga tohu
o te mate koute ko énei na:

® Ka mamae te hononga, ka wera, ka puku haere. Ka
mutu, kia pangia a reira kua mamae

® He uaua te hikoi, te whakakorikori ranei i te
hononga.

He rongoa hei whakamauru i te mate koute. Ki te kore
e whakatikangia, ka pa mai ano te mate koute, kotahi
wiki pea te roa.

Ka nui haere pea he waikawa mimi i waho atu o nga
hononga. Ma konei ka puta ai he pukupuku nonohi Ki
raro i te Kiri, he ma, e kore e mamae. Ka huaina énei
he tophi. | te nuinga o te wa ka puta mai he tophiite
hunga he auau to ratou pangia e te mate koute.
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Ma te aha ka pa ohorere mai ai te
mate koute?

Koia enei ko etahi ahuaranga otd ao e
kaha atu ai t0 pangia e te mate koute:

® Ko te inu waipiro: ka nui haere te
maha o te waikawa mimi. Ka mutu,
ka uaua atu mo nga takihi te tuku
atu i taua mimi ra.

® Ko nga inu he nui te huahuka kei roto.

® Ko te tauraki haere o te tinana
(He iti noa iho te wai e inu ana koe).

® Ko te horo whakaheke ngako i te
tinana. Ko te kai i nga kai hauora
me te korikori i te tinana te mahi
haumaru rawa hei whakaiti i te
ngako o to6 tinana.

® He whara ki te hononga
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Ka pehea te whakatau ake, ae, he
mate koute tenei?

Hei whakatau i t0 mate koute, ka pénei

pea to rata:

® Ka uiuia koe ki to httori hauora, ki to to
whanau ano hoki

® Ka ata tirohia, ka whawhangia hoki te
hononga Ou e pangia ana e nga tohu
o taua mate

® Ka tangohia he toto i a koe kia
whakamatautau ai ratou ka péhea te
nui o te waikawa mimi kei 0 toto.

® Ka ata rapua he tioata waikawa mimi i
roto i td hononga ki tétahi ngira.

Ka whakamohiotia koe ki to mate koute
na runga i nga tohu o taua mate kei a
koe, me te kitenga ranei o nga tioata
waikawa mimi i 6 hononga.
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HE PARONGO ANO

He Pepa Meka

Ina mohio pu koe, ae kua pangia marikatia koe e te

mate koute, he aha nga mahi ka whai mai?

Ka kiia koe kei a koe te mate koute.

Me whakarite he mahere rongoa hei awhina
i a koe ki te whakamauru, ki te karo hoki i to
pangia mai e taua mate a muri ake nei.

Ko Taku Mahere Koute

Korero atu ki to kahui hauora.

Korero atu ki t0 takuta mo nga timomo mahi, rongoa
ranei hei whakamauru i te mate koute, me étahi atu ano
mauiuitanga i a koe. Mo étahi, ko te huarahi tika e ora ai
ia ko te tukunga Ona ki tetahi matanga mate pona kaka,
he takuta ka rongoa i te mate kaikoiwi.

Kia marama koe ki t6 mate.

Akongia nga ahuaranga katoa o te mate koute,
ko nga tohu, ko nga mea ka akiaki tana pa mai
i a koe, me nga mahi e mauru ai ia.

Timata atu ki te kai rongoa hei whakaheke i te
nui o te waikawa mimi i a koe.

Ko te mate koute he mate ka mau tonu & mate
noa, ka whakararatangia ma to kai i tétahi rongoa

Arotakengia e hia ké nei nga pire me kai e koe, ko to
mahere rongoa ano hoki.

Ka roa, ka roa ka rereké haere pea te maha o te rongoa
me kai e koe.

Ko te whakamauru i ténei mate hei roto i nga

tau te haere ake nei.

Ata tuhia, ko nga tohu o ténei mate ka pa mai ki
a koe, ko 10 kai, ko étahi atu ano ahuaranga o t0
ao ka akiaki mai i te tokonga ake o ténei mate i

a koe. Kainga to0 rongoa i téna ra, i téna ra. Ki te

kore t0 mate koute e pai haere, haere ki to rata.
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He Pukapuka: Na te puka, ara ko Te Whakahaere i tdo mate koute a Arthritis Australia i tuku nei he parongo me nga aki whaihua ki
te hei whakamauru i to mate koute. Ka kitea, ka rangona ranei i te paetukutuku www.arthritisaustralia.com.au, ma te waea atu ranei

i te 1800 011 041.

He Pae Tukutuku: He rauemi parongo a Staying Moving, Staying Strong ma nga Tangata Whenua o Ahitereiria me nga iwi o nga
Motu o Te Kuititanga o Torres e mate pona kaka ana, he mate koute ano hoki to ratou. Ka kitea énei korero i: arthritisaustralia.com.au/

managing-arthritis/staying-moving-staying-strong/

MO0 nga aki kori tinana me nga rauemi, haere atu ki www.movingwitharthritis.org.au hei awhina i a koe ano ki te whakahaere i td0 mate

koute ma te taineke pai ake.

Australian Rheumatology Association - he parongo mo nga rongoa me te haerenga atu ki tetahi takuta matai pona (matanga mate

pona kaka)www.rheumatology.org.au.

Mate Ponapona Aotearoawww.arthritis.org.nz/gout-arthritis/

—— Ko Te Kahui Whakai i Te Whakamahinga Tika o Te Rongoa o Te Ao Hou————
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E awhina ana i nga kiritaki me nga matanga hauora kia haumaru ai 6na whakatau e pa ana ki nga rongoa, ki te whakatau mate hoki, a, kia matatau.
He mea tautoko-a-putea ténei e Te Kawanatanga o Ahitereiria na te kaupapa, ara ko te Quality Use of Diagnostics, Therapeutics and Pathology Program.

nga matauranga, te tautoko hoki, ma te nama waea nei: 1800 011 041, toro atu ranei i ténei

Q WAEA WHAKAMOHIO: Whakapa atu ra ki to tari mate kaikoiwi &-rohe md nga parongo,

pae tukutuku: www.arthritisaustralia.com.au
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Kupu karo: Na Arthritis Australia ténei pepa i whakaputa hei parongo anake, ehara i te mea he péra te nui o tona mana téna i nga kupu a to rata, a to nahi ranei.
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