Nga turaru o nga rongod whakaporehu

Ma ténei pepa mohiohio koe e dwhina kia nui ake tou mohio ki nga
tdraru o te kai rongod whakaporehu me te péhea e whakaiti ai

koe i aua turaru. Ehara ténei pepa mohiohio i te whakakapi mo te
korero ki to rata, to néhi, kaitaka rongoa ranei.

Hei kupu whakataki

He momo rongod ngd whakaporehu ka awhina ki te whakamama i te mamae. He tino whaihua
érd i te wa poto hei whakamama i te mamae dhua taumaha ki te mamae taumaha. | 6na wa
ka whakahautia mo te wa roa hei whakamama i te mamae i roto i ngd mauiuitanga taumaha,
pénei i te mate pukupuku. Ko étahi momo whakaporehu ko te codeine, te tramadol, te fentanyl,
te oxycodone me te morphine.

Pénei i ngd rongod katoaq, he tiraru te hoa haere o te kai whakaporehu. Ka kdrerotia etahi o nga
tdraru taumaha i raro. He wahi nui ki nga whanau, ki ngd hoa me nga kaitiaki kio haumaru ai

te whakamahinga o énei rongogd, ki te whakaiti hoki i te ttraru mo te tdkino. Tohatohaina énei
mohiohio ki a ratou.

Nga tiraru o te kai whakaporehu

« Ko te kai piroi inati i te whakaporehu he huarahi pea ki te matenga. He nui ake te tGponotanga
o te kai paroi inati ména e nui ake ana ngad pota, ména ranei ka kai whakaporehu koe ki
te waipiro, ki étahi atu rongod whakamoe (pénei i ngd pire dwhina moe, ngd rongod patu
Adwangawanga, ngd rongod patu mate pdpduri, ngd rongod whakapdrore uaua ranei). Tirohia te
wharangi e whai ake nei mo ngd tohu o te kai paroi inati.

» Ka puta pea te waranga, ahakoa tonu e tika ana te whakamahinga o ngd whakaporehu.
Me whakamdrama te kaitaka rongod ki a koe, te ngaio hauora ranei ndna nei i whakahau te
whakaporehu, he péhea te roa e haumaru ai mau e kai tau rongoa.

» Na te whakamahi o nga whakaporehu ka puta pea nga hemanawa, te hekenga iho ranei
o te péhanga toto ka taea te whakamate i a koe. Korero ki te ngaio hauora ndna nei i
whakahau tau whakaporehu, ménd ma etahi o ngd mauiuitanga, ka pd mai ki a koe, e nui
ake ai tou tararu.

» Ka kino haere pea tou mamae na te whakamahinga wa roa o ngd whakaporehu, nd nga
pota nui ake ranei. Kaore pea koe e rongo i te whakamama mamae ahakoa te nui haere and
o te pota. Korero ki te ngaio hauora nana nei i whakahau tau whakaporehu ména ka tapono
tenei ki a koe, nd te mea ka hiahiatia pea he pota iti iho, he panonitanga ki te maimoatanga
ranei.

* Ko nga tohumate o te maunuwara, pénei i te mamae tukupdq, te aritarita, te kdmingo, nga
tohumate pénei i te rewharewha, me te uaua ki te moe, he mea auau ina mutu i a koe te
whakamahinga o ngad whakaporehu, ina ranei ka whakaitia te pota.

* M6 ngad pépi e whdnau mai nei ki ngd mama e kai whakaporehu ana, ka puta pea i a ratou

he tohumate maunuwara ka taea te whakamate.
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Nga tohu o te kai ptroi inati i te whakaporehu

Ména he nui rawa te kainga o te whakaporehu, ahakoa kua ata mahia, kaore rdnei, e kiia nei he kai
paroi inati. He mea tino taumaha i étahi wa, a, ka taea koe te whakamate.

Te héhé poturi, Ka makarokaro
kdore he hehé ranei nga kau o te kanohi

Te tino ponitiniti,
te hiamoe ranei
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Nga maikuku
me nga ngutu
kikorangi

Te kiri matao,
haumotu ranei

Te raoaq, te koko,
te ngongoro ranei
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Kdore e taea kia Te kakapa

whakaohotia manawa poturi, he toto
puroto ranei
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Ména kei te whakaaro koe he nui rawa te whakaporehu kua kainga e koe,
e tetahi atu ranei, waea atu ki te 111 i taua wa tonu

MO étahi atu mohiohio
« MO étahi atu mohiohio mo te péhea e haumaru ai te whakamahinga o nga whakaporehu, me tétahi
rarangi o ngd mate apiti ka taea, panuitia te matdrere Consumer Medicine Information (CMI) i tae tahi

mai ai ki du rongod. E watea ana hoki nga CMI i te pae tukutuku a Medsafe:medsafe.govt.nz/Medicines/
infoSearch.asp

+ MG te dwhina ki te mate hinengaro me te waranga: govt.nz/browse/health/help-with-mental-health-
and-addiction/

« Ki te pGrongo i nga mate Gpiti nd ngd whakaporehu te take: nzphvc.otago.ac.nz/reporting/
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