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Te toto maluga mo
msaki 0 nonu
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Neaa gaaluega
a nonu e fai?

Ou nonu e lua. E ‘nofo mai lalo o ou ivi kasokaso
i te ava feitu o tou ivi tua, mai tua o te puta. Ou
nonu e fonu i uaua toto foliki kola e ave ne latou
te toto ke ‘fulu kae ‘fakama.

E galue ki te taofiga o te vai mo te vitameni iloto i te
toto, kae ko te vai lailai mo te vai lasi ke fano i tou mimi.
Te toto teld ko oti ne fakamad e fano ki tou foitino katoa
o fakatumau te olotou gdluega ‘lei. Ou nonu foki e
fesoasoani o tausi fou toto ke mod e maluga kae faite
foki ne laua a seli ‘kula i te toto.
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se fakailoaga i ou nonu e malosi. Te tato
i te gadluega a ou nonu e fakasi mai i ou
nonu ko pd’kia kae ko se galue ‘lei pela
mo nonu kola e malosi.

0800 543 639
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E ataina pefea a nonu
[ te toto maluga?

Te toto maluga (BP) e iloa foki pela me ko te ta
makini o te fatu (hypertension). Te uiga o te toto
maluga BP ko tou foitino ko lasi tena galuega ki te
taumafaiga ko te toto tela e fano i uaua o te toto ma
(arteries) mo uaua o te toto lailai (veins) ke oko ki tou
foitino katoa. Uaua o te toto ma (arteries) mo uaua o
te toto lailai (veins) e iloa foki pela me ne alaga toto.

Kafai a te toto maluga BP e sé fakatogafitigina, e mafai

o fakamasei ne ia ou nonu, ko tena uiga ka sé lei tena
gdluega peld mo te masani. Te mdaseiga fenei e fakaigoa
ko te masaki tauave o te nonu (CKD). Te maseiga tenei

e sé mafai o fakatogafitigina kae e mafai o tatdofi ke tai
tuai tena gasolo.
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A nonu e matfai o afaina ne te
toto maluga BP i auala e uke:

1 Te faopopoga ki te malosi o te ‘tafe ki luga i alagatoto:
® Te toto maluga e fakauiga ki te faopopdga o te malosi ki
te ‘tafe o te toto iloto i alaga toto foliki i ou nonu. E mafai
o fakamasei ne ia a alagd toto foliki. Te ‘pui o alagd toto e
mafai o ‘fete, teld ko fakafoliki iei te vaga iloto i alagd toto
tela e taumafai te toto o ulu iei.

2 Fakatuaiga o te ‘tafe o te toto:
® Uaua o te toto kold ko ‘pakia e se mafai ne latou o tu'fa te
toto ke lava ki nonu. Ka sé lava te toto ki nonu, ka sé mafai
foki o galue fakalei.

3 Fakamaseiga ki ‘kano o nonu:
® | se vaitaimi, te toto maluga BP mo te sé lasi o te toto e oko
ki nonu e mafai o fakapakiakia ne laua te ‘kano iloto o nonu,
teld ka toese malosi iei te mafai ne nonu o gdlue lei.

4. Pokotiaga ki te mafai o fakama:
A nonu ka mafai o toese te mafai ne ldua o fakama kae
fakapaleni a te vai mo vaitamini i te foitino. E mafai o
fakatupu ne ia te lasi o te lailai i te toto.

5 Te tamilosaga o te fakamaseiga:
® Ka faopdpo te pakiaga ki nonu, mo te sé lei foki te galuega
a nonu, ko te lasi o te fakatuplga o te vai mo te masima i
te foitino. E mafai o faopopo iei te toto mdluga. lkonei ko
kamata iei te tamilosaga o te fakamaseiga, teld te maluga o
te toto ka faopopo te fakamaseiga ki nonu mo ana galuega,
teld ka fakamaluga ne ia te toto.
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High blood pressure
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Chronic Kidney Disease

nonu e fak.mafua foki ne ia a te toto maluga BP.

| te fakatoetoega, te toto maluga BP e
fakamasei ne ia alaga toto o nonu, o toese te
mafai o laua o fakama fakalei te toto, tela ko

mafua iei a te masaki o te nonu. Te pa’kia o




Sea te fua masani o
te toto maluga (BP)?
A te fua masani o te toto maluga BP

e fakatautau ki te 120/80mmHg - e
fakamuna ki te “120 mai luga o te 80”.
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Te malosi o te ‘tafe ma ta (systolic pressure):

Te napa muamua ko te malosi o te ‘tafe o te toto iloto i uaua ma i te
taimi e pamu iei ne te fatu a te toto. | te fakatusdga tenei, te malosi o
te tafe tenei ko te 120mmHg.

Te malosi o te ‘tafe ma manava malie (diastolic pressure): Te napa

i te lua e fua ne ia te malosi o te ‘tafe o te foto i uaua Ma i te taimi e
manava malie iei te ta o te fatu. | te fakatusaga tenei, te malosi o te
‘tafe tenei ko fe 80mmHg.

Te fua o tou toto maluga BP e mafulifuli i aso katoa fakatau ki
luga i tou fita, au galuega, tou matua, au meakai, mo tou ola
lei katoa. Te asiga masani o tou toto maluga e taua moo te
iloiloga o tou toto maluga BP mo te fakatumatiga o tou ola ‘lei.

Te maluga o te toto BP e sé mafai o iloa i se dsiga e tasi. Te toto
maluga BP e mautinoa tonu mai i dsiga i taimi mo aso kesekese, me
e maluga faeloa. Kafai tou toto BP ne fanaka malie, e mafai ne tou
tokitd o ondno kiei.

Kafai tou toto e maluga BP faeloa, ko

tau koe o gasue ki te tukuiféga ki lalo o
tou toto BP.
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Neda aku mea e fai mafai
au ko toto maluga BP?

E uke a gasuéga e mafai ne koe o fai o fesoasoani ki te
tukuifoga o tou toto BP kae taofi foki ke moa e fanaka.

1. Onono ki tou toto BP kae fai sau palani:

Asiga masani:
Fakamasani o asi tou toto BP i te fale talavai.

Tausiga i te fale:

E isi ne masini fua tfoto maluga BP e mafai ne koe o fakdoga i te fale o
asi iei tou toto. E mafai ne koe o fakamau a ikdga kae fakasi atu ne koe
a ikuga konei ki te nési me ko tou tokita. Kafai e seai sau masini fua foto
BP i te fale, e uke a fale palu vaildkau e mafai ne Iatou o fua tou toto BP
kae sé togi.

Sautala ki fakatogafitiga:
Fesili ki tou tokita ki fakamafulifuliga mo vaildkau kold e mafai o fesoasoani
ki te fakapaktga o tou toto BP mafai e tumau loa te maluga BP.

Faite se palani:

Te iloa ne koe i te mdluga o tou toto BP e pokotia iei tou ola ‘lei kdtoa, ko
tau o faite se palani ki te tausiga o tou toto maluga BP me fesoasoani ke
mod e pokotia a koe ne nisi masaki, kae ke tumau loa fou malosi mo te ola
‘lei. E uke a fale talavai e isi ne olotou tino kold e gdlue ki te fakatumauga
o te ola ‘lei (Health Improvement Practitioners) mo tino fesoasoani ki

te fakakoakoga o te ola ‘lei BP (Health Coaches) kola ka fautua atu ne
fautudga mo fesoasoani sé ‘togi, ki fakamafulifuliga ki fou ola ‘lei ke fakalei
te tulaga o tou toto maluga. Kafai e fai ne au fakamafulifuliga, e taua ke
ondno koe ki fou toto maluga BP me isi se fesoasoani kiei me ikai.
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2 Fakaoga kae ke malamalama koe i ou vailakau:
[ ]

- Fakamaoni o inu ou vaildkau kold ne fakatonu atu mo fakamalalo
tou toto maluga BP.

- Fakapatonu ke iloa ne koe me ko fea a vaildkau mé tou toto
maluga BP.

- Fakailoa ki fou todkitd, te nési me ko te tino palu vaildkau me isi ne
vaildkau e pokotia koe iei.

—-> Kafai tou toto BP e tUmau te maluga, toe fano ki tou tokita. Kati
e fau ke sui te malosi o ou fuaga, io me isi ne niisi fuaga e “tau
ke maua. Kafai tou toto BP e tumau loa te maluga, toe foki ki
tou tokita. E mafai o manakogina ke toe fakatonu te malosi o ou
vaildkau, io me manakogina nisi vaildkau.

- A vaildkau o te toto maluga e sé ‘tau o inu ne koe mafai a koe e lua
io me ‘sang, e se fia kai io me fia inu, io me ‘vela. E mafai o pd’kia
ou nonu mdafai e inu ne koe a vailakau konei ako koe e masaki.
Fakailoa ki tou tokitd, te nési io me ko te tino palu vaildkau mafai
koe ne lug, 'sana, ‘vela io me seki kai io me inu i se leva e siliga
atu mo te 24 itula. E mafai ne koe o tfoe kamata o inu ou vaildkau
maafai ko tai malosi, ko kai kae inu foki koe.
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3 Kai ki meakai valevale kola e aoga mo te
® olaleiiaso taki tasi:

= Kai ke uke a fuaga lakau mo vésiapolo mo fuaga saito.

- Faopopo ki au meakai a te susu teld e sé lasi te sinu iei,
meakai kold e faite mai i te susu, io me ko te susu teld e faite
mai i [akau (plant-based).

-> Faopopo te poldtini mama ki au meakai, peld mo: pinati,
fuaga iloto o fuaga ldkau, ika mo nisi meakai mai i te tai,
fuamoa, moa mo kano o manu kold e ‘kula olotou ‘kano, kola
ko oti ne tapale mai iei a te sinu.

- Fakamu’tana te masima a koe e faopdpo ki au meakai, kae
fakafoliki foki te fakdoga o sosi kold e ‘kona, f.kt. pela mo te
soioo sosi. Fakdoga a mea fakamdnogi meakai kold ne faite
mai i lakau mo fakamanogi au meakai. Taumafai o ave
keatea te masima mai i fe taipola.

- Fakamu’tana a meakai mo meainu magalo.

- Fakafoliki te kai ki meakai kold ne faite mo meakai togi me i
te masani e lasi te masimaiei.

- Fai tau kbka i te fale mai i meakai ‘fou, mo meakai kold e sé
lasi te fakafaitéga kiei.

Onoono ki te ‘Healthy Eating. Active
Living’ mo ne fakamatalaaga ki te

fuafuaga o au meakai.
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Further steps you can
take to reduce your BP:

Taofi tou ‘mafa ki se tulaga ‘lei:
- Se pakuga foliki i fou ‘mafa e fesoasoani foki o
fakapakd te maluga o tou toto BP.

°® Gasukesuke | aso katoa:

U~U
Q —-> Taketi ke maua se 20-30 minute o ne gasukesukega

foliki | loto | tou aso, pela mo te sasale, io me ko te “kau.
Gasukesukega e mafai ke aofia iei a mea pela mo te EU
o te fale, katiga o mouku io me ko te fulu o fdmalama.

Tiaki te ~pusi:
@ - Ate ‘pusi e mafai o fakamasei kae fakafoliki ne ia ou

alaga toto.

- Sala atu ki se fesoasoani mai i tou tokitd masani io me
ko te Quitline ke fakagata tau ‘pusi.
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Inu ke lava tau vai:

- Ko te lava o te vai e fakamautinoa iei e lava te toto
kae sé matolu. E fesoasoani ki tou toto. Te lava o tau
vai e inu e fakapdatonu iei te lava o tou toto kae ke sé
to ‘poto foki. Ka lasi tena fesoasoani ki te maluga o
tou toto. Taumafai o inu mai i te 2L - 2.5L(8-12 ipu) vai
i aso taki tasi.

= Inu malosi ki te vai mo meainu kold e lasi te vai iei,
peld mo te ti mo te kofe.

- Fakafoliki te inu ki mea magalo, peld mo kdpa inu,
meainu mo fakamalosilosi te foitino, meainu mo
tafadga, mo meainu palu, me e faopdpo ne latou te
‘mafa o tou foitino.

-> Ka manakogina ke lasi atu tau vai e inu i fe tau ‘vela,
io me mafai koe e lasi tau gasuesuéga.

Fakafoliki te inu kava.
- Kafai koe e inu kava, inu mo te faka'tau. Taumafai ke
se inu koe i te kava i ne aso e lua i te vaiaso.

Tausi a koe mai i te fita te mafaufau mo te ‘mae:

- Te mafatig, te ‘mafa o te mafaufau, te manavasé
mo te ‘mae e pokotia ki tou foitino mo te maluga
o tou toto BP. Sala ki auala kola e fesoasoani ki te
fakamamaaga o te foitino o fakafoliki te maluga o
tou toto BP, peld mo te fakafilemiga o te mafaufau,
‘pusi sale fou manava, gasuesuéga o fakamaloo tou
foitino yoga, gasuesuéga madlie o tou foitino (tai chi)
e mafai o fesoasoani ki te fakamamaga o te mafatia
o tou mafaufau.

= Tausi tou foitino mai i te ‘mae me fakamafua ne ia te
‘mafa o tou mafaufau.



- Ke lava tau moe. Taumafai ke kdtoa te 7-8 itula e
moe ‘lei iei a koe i po taki tasi. Te se lava o te moe e
mafai o pokotia iei tou foitino mo tou mafaufau teld
ko pokotia foki iei tou toto maluga BP.

—-> Sautala ki se tino gdlue ki te fakatumautga o te ola
‘lei (Health Improvement Practitioner) io me se fino
fesoasoani ki te fakdkoakoga o te ola ‘lei (Health
Coach) i te fale talavai masani o koe, mo ne auala
o fakafoliki te ‘mafa o tou mafaufau, kae ke faite se
palani e ‘tau Mo koe.

Ka tautali koe ki fesoasoani konei, kae galue fakatasi
koe mo te potukau o te ola lei, e mafai loa ne koe o
tausi te maluga o tou toto BP, kae fakafoliki foki a nisi
pokotiaga ki tou ola lei, pela mo te masaki tauave o
te nonu, masaki o te fatu, mo te ‘mate feitu tasi.

M6 ne fautudga faopdpo, fakamolemole fesili ki te tokita
io me ko te nési, io me fesokotaki koe ki te Kidney Health

NZ i te lausalalau ko te kidney.health.nz

0800 543 639 15



Mo ne fautuaga faopopo, fakamolemole
fesili ki te tokitd io me ko te nési, io me
fesokotaki koe ki te Kidney Health NZ i te
lausalalau ko te kidney.health.nz
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