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Te pehanga toto me
te mate takihi |



He aha ta nga takihi?

E rua o takihi. Ka noho eneii raro tataihoiorarai
ia taha o to tuaiwi, i muri hoki i t6 puku. Ki pai ana o
takihi i etahi ia-toto moroiti, ma konei rere ai 6 toto
kia tatarihia ai, kia horoia ano ai.

Ma énei e matua whakarite kia noho tonu ai ngd taiora
me ngd wai e tika ana ki 6 toto, otird, kia tukuna atu nga
para me ngad wai fuwhene ki 6 mimi. Whaia, ka rere atu
nga toto kua horoia, kua tatarihia hoki, ki te whanuitanga
o to tinana kia tika tonu ai te mahi a nga wahanga katoa.
Ko ta 6 takihi he awhina hoki i te ata whakahaerehia o 0
péhanga toto, he waihanga hoki i nga patau toto whero.
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o 5 Ko ta te dheinga takihi he whakaahua i te pai, i
}_’ te ngoikore ranei o 6 takihi. Ména e kiia ana kua
heke te aheinga o 6 takihi, kua whakakinotia 6
takihi, kahore hoki i te eke nga dheinga ki éra o
te takihi ora pai.
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He aha ta te toto
porutu ki nga takihi?

E mohiotia ana hoki te pehanga toto (BP) kaha rawa,
ko te toto porutu. Ki te kaha rawa o péhanga toto
(BP), e kaha ake ana te pana (pehanga) a to tinana
hei peipei i nga toto kia rere haere ai i to tinana ma 6
ia-tuku me o ia-auraki. Ka kiia hoki te ia-tuku me te
ia-auraki he ia-toto.

Ki te kore te pehanga toto (BP) kaha rawa e whakatikaing,
ka whakakinotia pea o takihi, me te aha, kahore e tika

ngd mahi a o takihi. Kiia ai ténei whakakinotanga ko te
mate takihi tauroa (CKD). Te taea ténei whakakinotanga te
rongoaq, heoi and, ka taea tonutia te whakapoturi me te ata
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He nui ngd momo panga o
te pehanga toto (BP) kaha
rawa Ki 0 takihi:

Ka nui ake pea te péehanga ki nga ia-toto:

Ména he kaha rawa te pehanga toto, he kaha ake te pana e
peipei ana i ngd toto ma ngad ia-toto moroiti kei roto i 6 takihi.
Ma konei whakakinotia ai pea ngd ia-toto moroiti. Ko matotoru
haere pea nga paetara ia-toto, me te aha, ka whaiti haere te
ara o roto, ma reira rere ai nga toto.

Ka ngoikore haere pea te rere o nga toto:

Te taea e nga ia-toto kua whakakinotia te tuku te nui o nga
toto e tika ana ki nga takihi. Ki te iti rawa nga toto ka tau ki nga
takihi, té taea e nga takihi te mahi nga mahi e tika ana.

Ka whakakinotia pea nga kiko takihi:

Ka haere te wd, ka whakakinotia pea nga kiko o roto i 6 takihi
e te péhanga toto (BP) kaha rawa me te iti rawa o ngd toto e
tau ana ki 6 takihi, a, hua ana ko te riwhariwha. Ki te pénei, ka
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Ka heke pea te aheinga ki te tatari:

Ki te whakakinotia ngd ia-toto, ki te iti rawa hoki nga toto e

rere ana ma nga takihi, ka riro te aheinga o nga takihi ki te

tatari atu i nga para kia tika ai te nui o ngd wai me ngd taiora

i te tinana. Ma konei pea nui rawa ai ngd para i roto i nga
50 toto.

Nawai i he, ka kino ke atu:
Ka kino haere ana nga takihi, ka heke tonu ana nga dheinga

takihi, ka nui haere nga wai me te tote ka mau tonu i te tinana.
Ma konei piki ai te kaha o te péhanga toto (BP). | konei ka

High blood pressure
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Chronic Kidney Disease

Hei whakarapopoto, ka hua te mate takihi i te
péhanga toto (BP) kaha rawa, i te whakakinotanga ki
nga ia-toto i nga takihi, na konei heke ai te aheinga
ki te tatari i nga toto. Na nga whakakinotanga ki nga
takihi, ka piki ano te kaha o te péhanga toto (BP).




He aha te pehanga
toto (BP) ronaki?

Ména kei te pae ronaki 6 pehanga toto
(BP), ka tau ki te takiwa o te 120/80
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Anei te tikanga o nga nama:

Ko te péhanga systolic fe nama tuatahi, 4, ko tana he ine i te pehanga
i 0 ia-tuku ka kakapa ana to manawa ki te papu i nga toto. | ténei
tauira, ko te 120 mmHg fe inenga péhanga systolic.

Te péehanga diastolic: Koinei te nama tuarua, g, ko tana he ine i
te péhanga i 6 ia-tuku ka whakangda ana t6 manawa i waenga i
nga kakapa manawa. | ténei tauira, ko fe 80 mmHg te inenga
péhanga diastolic.

Ka piki, ka heke o pehanga toto (BP) ite roanga o te ra e ai ano
ki nga ahuatanga pénei me te kohuki, te mahi, to pakeke, 6 kai,

o iranga tuku iho me te ahua o to hauora whanui. He mea nui kia
rite tonu te whakamatauhia ou e aroturukingia ai 6 pehanga toto
(BP), e whakalingia ano ai ko te ora.

E kore koe e tautohungia ki te péhanga toto (BP) kaha rawa i te
whakamatautau kotahi noa. Ka tautohungia koe ki te pehanga toto (BP)
kaha rawa méena ka whakamatauhia koe i étahi wa rereke, i étahi rangi
rereké ano, 4, pumau ana ko ngd inenga kaha rawa. Ménd kua wahi
piki noa te kaha o 6 péhanga toto (BP), ka whakatau pea to rata kia
aroturuki noa.

Ména he rite tonu te kaha rawa o 6 péhanga
toto (BP), kua tae te wa ki te whai ara e
whakahekea ai 6 péhanga toto (BP).
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Me aha au ki te kaha rawa
aku pehanga toto (BP)?

He nui nga mahi ka taea e koe hei whakaheke i 6
pehanga toto (BP), hei kaupare hoki i te pikinga ano.

1 Aroturukingia o pehanga toto (BP), whakaritea hoki
* he mahere whakaora.

Kia rite tonu to whakamatauhia:

Hokihoki ki tetahi whare hauora kia rite tonu ai te whakamatauhia

o 0 pehanga toto (BP). Mehemea kei te tango koe i ngd rongoa hei
whakaheke i tou péhanga toto, me tirotiro tou péhanga toto ia toru ki
te wha marama.

Aroturukingia ki te kainga:

Ard he purere ine péhanga toto (BP) ka taea te whakamahi ki te kainga
hei ine i 6 péhanga toto (BP). Ka taea to tiaki i tétahi rarangi inenga,

ka tuku ai ki t6 rata, nahi ranei. Ména kdhore © purere ine péhanga
toto (BP) i te kdinga, he nui nga kémihi ka whakamatau utukore i 6
péhanga toto (BP).

Wanangahia nga ara whakaora:

Korero tahi ki t6 rata mo étahi panonitanga me étahi rongod hei
awhina i te whakahekenga o 6 péhanga toto (BP) ména ka kaha
rawa fonu 6 péhanga toto (BP).
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Whakaritea he mahere:

Ma to mohio ki nga pdnga o 6 pehanga toto (BP) ki t6 ora, me

t6 whakarite mahere hei ata whakahaere i te pehanga toto (BP)

kaha rawa e pumau ake ai 16 ora, e kauparehia atu and ai etahi
taimahatanga hauora maha ka tipono pa. He nui ngd whare hauora
kua whai Kaimahi Whakapiki Hauora, Kaiako Whakal Hauora and hoki.
Ko ta tenei hunga he tautoko utukore atu i a koe ki étahi panonitanga
whaka i te ora, ma konei pai ake ai 6 péhanga toto (BP). Ka ofi anai
a koe he panonitanga, ka pai kia inea tonuhia 6 pehanga toto (BP) kia
kitea ai ména e whai hua ana.

2. Kainga o rongoa i runga i te marama:

— Kainga tonutia nga rongoa ka tutohungia mou hei whakaheke i 6
péhanga toto (BP).

- Kia matua mohio koe ko éhea ngd rongod moé 6 péhanga toto (BP).

— Whakamohiotia t6 rata, to nahi, to matanga taka rongod ranei
ki te rongo koe i étahi mate apiti i tétahi rongod, ména ranei he
maharahara ou ki te rongoa.

- Ki te kaha rawa tonu 6 péhanga toto (BP), e hoki ki to rata. Me panoni
pea te nui o te rongod hei kai mau, me kai ranei he rongoad ké pea.

— Kia kaua e kainga ngd rongod péhanga toto ména koe e ruaki ana, e
tikotiko ana, kdhore ranei i te kai, i te inuinu ranei, ména ranei kua pa
te kirika. Ki te kainga eénei rongod i a koe e mauiui ana, téra te tipono
ka raru 6 takihi. Whakamohiotia t6 rata, 16 nahi, 16 matanga taka
rongoa ranei ki te roa ake i te 24 haora koe e ruaki ana, e tikotiko
ana, e kirika ana, kdhore ranei i te kai, i te inuinu ranei. E hoki ki te
kai i 6 rongod ka piki ana to ora, ka hoki ana and koe ki te kai me te
inuinu. for more than 24 hrs. You can restart your medicines once you
are feeling better and are eating and drinking again.
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3. Kia nui nga momo kai hauora hei kai mau i ia ra:

— Kia kaha to kai huardakau, huawhenua hoki, tae atu hoki ki nga
pata tikitu.

— Kainga hoki he miraka hinu iti, he huamiraka, he miraka
huatupu (kua apitihia atu te konupdma) ranei.

— Kainga hoki he pimua tipuhi pénei i: te hua wharekano, te
natinati, te kano, te ika me kaimoana ke atu, te héki, te heihei, te
miti whero ranei kua tangohia atu te ngako.

— Kia iti noa te tote (konutai) ka apitihia ki 6 kai, kia iti noa hoki
nga kinaki totetote e.g. wairanu hoi. Whakamahia nga amiami
me ngd namunamuad hei whakakakara i te kai. Tangohia atu te
ipu tote kinaki i te tepu.

— Kia iti noa 6 kai me 6 inu hukahuka.

- Kia iti iho 6 kai tukatuka me ngd © rangaranga, ina hoki, ka rite
tonu fe nui rawa o te tote i énei momo.

— Tunua © kai i te kdinga ki étahi kai whakauru maota, iti noa ana
hoki te tukatuka.

Tirohia nga korero ‘Healthy Eating, Active Living’
mo etahi whakamarama ki te nui o nga momo
kai e titohungia ana.
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Etahi atu mahi ka taea
e koe hei whakaheke i to
pehanga toto:

Kia tau to taimaha ki tétahi pae hauora:
E — Ahakoa pea te iti, ki te wahi whakahekea 16 taimaha,

ma konei heke ai pea 0 péhanga toto (BP).

[ ] Kia kori i ia ra:
— Me whai kia 20-30 meneti koe e ata kori ana i ia rg,
l hei tauira, ko te hikoi, ko te kaukau ranei. Ka kapi hoki i

ngd momo kori ko ngad mahi d-whare pénei me te mahi
horopuehu, te kuti patiti, te horoi matapihi ranei.

Whakamutua te kai paipa:
g — Ka whakakinotia pea 0 ia-toto, ka whakawhaitihia ano
pea e te kai paipa.

— Tonoa he awhina i to kaiwhakarato hauora, i a Quitline
ranei e mutu ai 10 kai paipa.

Kia nui nga wai e tika ana:
Ir — Ki te tika te nui o ngd wai e inumia ana e koe, ka tika hoki

te nui o o toto, @, kahore hoki e kukt rawa. Ka awhina
ténei i te wahi ki 6 péhanga toto. Me ngana kia inumia e
koe tona 2L-2.5L (8-12 kardhe) wai i ia ra.

— Ko te nuinga o 6 inu me wai maori, ko ngd momo ranei,
ko te wahi nui o roto ko te wai maori tonu, pénei i te ti
me te kawhe.

— Me nui ake pea te wai madori hei inu mau hei nga wa o
te huarere wera, ména ranei ka kaha t6 kori.
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— Me nui ake pea te wai maori hei inu mau hei nga wa o
te huarere wera, ména ranei ka kaha 16 kori. Kia iti noa
nga inu hukahuka, pénei i nga inu mirumiru whakatiki-
kore, nga inu whakahohe, nga inu hakinakina me nga wai
huardkau, ina ra, hei aki pea énei i te pikinga taimaha.

Kia iti noa te waipiro:
— Ki te inu waipiro koe, me ata inu noa. Me whai kia rua,
kia nui ake ranei nga rangi waipiro-kore i ia wiki.

Rongoatia te kohuki me te mamae:

— Ka pdkinotia 16 tinana me 6 péhanga toto (BP) e te
kohuki, te awangawanga, te anipd me te mamae.
Kimihia he ara e whakanga ai koe kia heke ai te kaha o 6
péhanga toto (BP) e.g. ma te whakaaio wairua, te whai
kia kina te ha, te yoga, te tai chi ranei e mahea ai pea te
ngau o te kohuki.
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— Rongoatia te mamae ki te tinana i hua ai ko te kohuki.

— Kia tika te roa o te moe. Me whai kia 7-8 hdora koe e moe
ana i ia po, me te au o taua moe. Ki te kore e au to0 moe,
ka rongo pea 16 finana me to hinengaro i te kohuki, ka
pdngia ano pea 6 péhanga toto (BP).

— Wanangahia he rautaki whakamahea i te kohuki ki tetahi
Kaimahi Whakapiki Hauora, Kaiako Whakad Hauora ranei
i to whare hauora, ka whakarite ai i tetahi mahere e tika
ana mou.

Ki te mahi koe i enei mahi, ki te mahi ngatahi hoki ki t6
kahui hauora, ka taea e koe 6 pehanga toto (BP) te ata

whakahaere, ka taea ano to whakaheke i te tipono ka
rongo koe i nga taimahatanga a-hauora pénei i te mate
takihi tauroa, te mate manawa me te ikura roro.
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Mo étahi korero awhina ké atu, téna hui
ki to rata, ki 16 nahi ranei, téna whakapa
ranei ki a Kidney Health NZ i kidney.health.
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