Te take e tatohutia ana nga pire haeana mou

Ma te hunga he iti te haeana i roto i 6 ratau tinana ténei matarere, a, kua tatohutia ki nga pire haeana. E
whakamarama ana i te take he aha i hira ai nga pire haeana, &, me te ahua o te mabhi.

He aha i hira ai te haeana?

Ka whakamahia te haeana hei arai me te whakamaimoa i te kore haeana. Ki te iti rawa te haeana i roto i te tinana,
ka heke te nui o te patoto ki raro i téra e tika ana. E mohiotia ana ko te "mate kore haeana" ténei. He mea nui
rawa te putoto i te mea ko ia te kaikawe i te haora mai i 6 pikahukahu puta noa i to tinana.

Meéna kei te tino iti rawa te nui o 6 putoto, haeana ranei ka ngoikore t0 ahua, &, kaore e tutuki i a koe du ake mahi.

He aha te take me kai pire haeana ahau?

| te hapu te wahine me whiwhi haeana te pépi e tipu ana mai i te whaea, &, ka pau te puna haeana o te whaea.
He mea nui tonu kia whakakthia aua puna kia kore ai e ngoikore, otira kia whai kaha ai ki te whakawhanau, kia
piki te ora, me te whangai G hoki.

Mo te nuinga o nga wahine ka pau haere te puna haeana i te wa e hapi ana, otirad i te wahanga tuarua o te
hapitanga. Ka pa mai téna ahakoa e kaha ana te wahine ki te kai i nga kai haeana whai mtti. Ko nga wahine
mate kore haeana, he iti rawa ranei te kai miti, kdore ranei, ko te tikanga me kai kinaki haeana i te wa o te
hapitanga. Ahakoa he nui te haeana i roto i &tahi huawhenua, he iti noa iho énei haeana ka ngonoga e te
tinana.

Pe&hea te mahi a nga pire haeana?

Ko te rongoa pai rawa mo te iti o te haeana i roto i te tinana ko te kai kinaki haeana, a-pire, a-wai ranei. He pai te
kai i énei i te wa e hapl ana, a, he ngawari hoki mo te whakapiki i nga puna haeana.

Ka awhina te haeana i roto i te pire i t0 tinana ki te mahi putau toto whero hou me te arai i te kore haeana. He tino
nui te awhina a nga pire haeana, a, ki te horepeta tika, ko tona rite and he kotahi te rita toto kua tapirihia ki to
tinana i roto i étahi wiki ména he kore haeana i roto i a koe. Ka rongo koe i te rereké ina kai pire haeana koe mo te
rua wiki noa iho.

He aha te take he hira te whai 'puna' haeana?

Ma te whai puna haeana ka nui te haeana i roto i a koe ki te mahi patau whero e hiahiatia ana e t0 tinana me te
haeana e hiahiatia ana moé te pépi e tipu haere ana.

He mea pai ano kia whai puna haeana hei whakahoki wawe and i te toto ka rere ina whanau mai te pépi, a, kaore
pea e tino hiahiatia kia whangaia ki te toto.

Me tino whai kaha koe i a koe e tiaki ana i to pépi. Ka tino ngoikore koe i te iti o te haeana.

E hia te roa me kai pire haeana ahau?

| te nuinga o te wa e hiahaitia ana nga pire haeana mo te toru ki te ono marama i muri i te whanautanga o to pépi.
Kei te ahua hoki o nga momo ahuatanga rereké, tae atu ki 0 kai, a, ména hoki kei te whangai G koe. He mea nui
hoki kia mohio koe kia hia t0 roa e kai pire ana no reira me heri e koe ki to takuta, tapuhi whakawhanau ranei.
Tera pea me whakamatautau 0 toto kia mohiotia ai te ahua o te mahi a nga pire.

He awhina mo te iti o te haeana ména ka whakapikihia e au nga haeana i roto
i aku kai?

Ko te tikanga e kore e eke i te kai haeana te whangai i to tinana ki nga haeana e hiahiatia ana mou iara i te wa e
hapi ana koe. | te mutunga o t6 hapdtanga ka noho tino iti 6 puna haeana ki te kore koe e kai kinaki haeana.

He awhina hoki ma te whakapiki i te haeana i roto i 0 kai. Ko nga puna pai rawa o te haeana ko ngad miti whero
pénei i te reme me te miti kau. He puna pai ané te heihei, poaka me te ika. He mea pai and te kai i nga kai whai
Huaora C, pénei i te arani, rémana, ropere, puripere me te kapikama hei whakapiki i te rahinga haeana ka
ngongoa e to tinana.

Kaua e inu kawhe me te tT me 0 kai i te mea ka poturi ake te ngongo i te haeana mai i te kai. Ko ngd huawhenua
pénei i te kokihi me te papihi me te aha ko nga kai pénei i te marahihi me te tofu he nui te haeana kei roto engari
kdore e taea e tatau te ngongo mai i te haeana mai i nga kai i tua atu i te mit.

Mo étahi atu korero:
Me korero koe ki to takuta, tapuhi whakawhanau ranei.

He mea uruatau mai i “Boosting your blood with Iron”, Blood Safe Australia Wharangi 1 ote 2



Te kal pire haeana

Kaore nga pire haeana katoa i te ki pai i te haeana hei whakamaimoa i te iti o te
haeana.

Nga pire haeana e tika te whai haeana

He maha nga pire me nga inu haeana e watea ana me te kore titohutanga engari ko te nuinga kaore i te whaitake
te rahinga o te haeana i roto. N0 reira ména kei te iti 0 haeana me kai pire haeana koe ka mutu me tika tonu te
rahinga haeana i roto, &, me whai tatohutanga koe mai i t0 takuta, tapuhi whakawhanau ranei. He nui ake nga
haeana kei roto i nga pire ka tGtohutia e tétahi takuta, tapuhi wakawhanau ranei ka mutu he iti ake te utu. He $1 te
utu mo tétahi putunga pire haeana i titohutia - he 3 héneti anake i te ra ténei.

Me p€éhea taku kai pire haeana?

> Me kai e ai nga tohutohu a to takuta, tapuhi whakawhanau ranei (ko te tikanga kia kotahi, rua ranei i te ra).
Meéna e hiahiatia kia kainga kia rua nga pire i te ra kotahi ka tatohutia pea e t0 takuta, tapuhi whakawhanau
ranei kia timata koe ki te kai kia 1 i te ra mo étahi ra katahi ka whakapiki ki te rua i te ra.

> He pai ake te ngongo i te haeana ména kaore he kai i roto i te puku, kotahi haora i mua, e rua haora i muri
ranei i te kai, ména ka taea.

> Me Kkinaki nga pire haeana ki te wai, wairanu ranei. Kaua rawa e kinaki ki te tI, kawhe, waireka, kora, koko,
waina whero ranei i te mea ka whakaitihia te rahinga o te haeana ka ngongoa.

> Horomia katoahia nga pire haeana, kaua rawa e kOpenu, ngaungau ranei.

Me kai nga pire haeana kia rua haora, neke atu ranei, i muri i te kai i &ahi momo rongoa tae atu ki te patu
waikawa (pénei i te Mylanta, Gaviscon ranei), nga pire konupima, me é&tahi rongoa paturopi. Me patai koe ki
to takuta, tapuhi, taka rongoa ranei.

He aha nga panga mate ka pa mai pea ki a au?

Ehara i te mea ka pa ngéd panga mate ki te katoa mai i ngd pire haeana. | étahi wa ka mate te puku,
whakapairuaki, mamae te puku, koreke, tikotiko ranei. Ko te tikanga ka pai haere koe ina waia haere 6 tinana ki
nga pire.

Ka pango hoki i nga pire haeana
to tiko.

Ména he tohumate atu and ou, ka kino haere ké atu ranei nga tohumate, ka maharahara haere ranei koe me
whakapa atu koe ki t0 takuta, tapuhi ranei.

Nga tikanga whakamama panga mate
Ma te kinaki i te pire haeana ki te kai, te kai ranei i te po ka mama ake pea ki te puku.

> Meéna ka pa mai te koroké, kia nui ake pea te inu wai, te kai weu hei awhina. Me patai koe ki to takuta, tapuhi
whakawhanau, taka rongoa mo nga tohutohu mo tétahi rongoa whakatikotiko ngawari ména e hiahiatia.

> Ka awhina pea te whakarereké i te momo pire, te auauatanga, te horopeta ranei. Me korero koe ki t0 takuta,
tapuhi whakawhanau ranei i mua i te whakarereke.

KIA MOHIO MAI: He maha nga pire me nga inu haeana e watea ana e iti noa te haeana i roto kia kore ai e pa mai
nga panga mate. Kaore énei i te kaha e tere piki ai nga rahinga haeana.

Etahi atu tikanga whangai haeana

Ki te kore e rata koe ki nga pire haeana, Gtira ména e tino kore ana te haeana, téra pea e hiahiatia te whakaturu
ma tétahi whangai a-iaia. | te nuinga o te wa kaore ténei e hiahiatia i te mea ka taea ma nga mabhi i runga ake.

Kaore i te taunakitia te wero i te haeana ki roto i te uaua i te mea he tino mamae, a, téra pea ka pimau te
matanawe, ka poapoa ranei te Kiri.



ME WAIHO NGA PIRE KI TETAHI WAHI E KORE E TAEA E TE TAMARIKI

> Ko nga pire haeana, péra i nga rongoa katoa, me matua waiho ki tétahi kapata raka e kore e taea, e kitea hoki
e te tamariki.

> Ko te iti noa o te haeana he paitini pea, ka patu ranei i nga pépi, kbhungahunga ranei.

> Kaua rawa e hoatu tétahi horopeta ma te pakeke ki te tamaiti.

> Ki te hé te kai pire haeana a tétahi tamaiti me waea wawe atu ki te Poisons Information Centre (Aotearoa) i
0800 764 766
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