E puta ki te ora

whakaitia te waikawa uriki i to
tinana, e mutu ai te mamae
ka pa i te porohau




Eharaia koe te héi pa ai

te porohau

He nui te hunga ka pohéhé na te inu me te kai, pénei i te kaimoana, te miti me te pia, i
pa ai te porohau.

Hei ta tétahi rangahau no Aotearoa, he 10% noa iho te panga o 6 kai me 6 inu ki te nui
o te waikawa uriki (uric acid) (ka kiia hoki ko te urate) i t6 tinana.*

90%

o te waikawa uriki nui ki to
tinana ka huaii:
«0ira

« 0 takihi

« t0 taimaha

10%

o te waikawa uriki nui
ki to tinana ka huaii
te kai me te inu

Ka pa te porohau i te nui rawa o te waikawa uriki i 6 toto. He ira 6 te nuinga o nga uri
Maori me nga uri né Te Moana-nui-a-Kiwa e kore ai e whakawateahia atu e 6 ratou
takihi te waikawa uriki tuhene ki te mimi.

He mea maori noa te waikawa uriki i 6 tatou toto, ina hoki me matua whai waikawa
uriki 0 tatou tinana. Ka whakawateahia atu te waikawa uriki tuhene
e te nuinga ki te mimi.

Me kai rongoa waikawa uriki te nuinga o nga uri Maori me nga uri né Te Moana-nui-a-

Kiwa hei whakaiti i te nui o te waikawa uriki i 6 ratou tinana.

*Major et al. Evaluation of the diet wide contribution to serum urate levels: meta-analysis of population based
cohorts BMJ 2018; 363 :k3951 doi:10.1136/bmj.k3951



Ka pa te porohau i te nui rawa o

te waikawa uriki i o toto

Ka pa te porohau ki te nui rawa te waikawa uriki i 6 toto, me te aha, ka huri te waikawa
hei tioata uriki (uric acid crystals) tino koi i nga pona o t6 tinana. Ka raru pea 6 pona, 6
koiwi, 0 takihi ano i énei tioata uriki.

Ka kore e mutu t6 pakia e te porohau ina mutu ai te mamae i te pupitanga porohau.

He nui rawa tonu te waikawa uriki i 0 toto, he tioata uriki tonu kei 6 pona. Na konei, e
pa tonu ana te porohau ki a koe.

Ka pakia kinotia nga tane Maori me nga tane n6é Te Moana-nui-a-Kiwa e te porohau nd
ratou e tamariki iho ana i ropa ké atu. Na konei, me whakatau ake nga tane Maori me
nga tane no Te Moana-nui-a-Kiwa kia kainga te rongoa waikawa uriki no ratou ka tae ki
O ratou tau 20, 30 ranei.



Ka pakinotia to ao e te

puputanga porohau

Na te pupitanga porohau ka raru t6 whai wabhi ki:
-+ te mahi

- te takaro tahi me 6 tamariki

- te takaro hakinakina

+ te hiika me te rukuruku

- te puta tahi me t6 whanau, me 6 hoa ano

- te taetae ki te whare karakia me nga kaupapa a-hapori.



E puta ki te ora — whakaitia te

waikawa uriki i to tinana, e mutu ai nga
puputanga porohau




Ka pehea e iti iho ai te waikawa

uriki i taku tinana?

Kainga te rongoa waikawa uriki i ia ra e iti iho ai te waikawa uriki
i to tinana.

E toru nga momo rongoa waikawa uriki. Ma to rata, ma t6 néhi, ma to kaitaka rongoa
ranei e whakamarama ko téhea rongoa waikawa uriki e tika ana mou, a, he aha i péra ai.
Mana hoki e whakamarama te ara tika e kai ai koe i td6 rongoa waikawa uriki.

Ko ta énei rongoa waikawa uriki he Ko ta ténei rongoa waikawa uriki he

aukati i ta to tinana waihanga i te awhina i to tinana ki te whakawatea atu

waikawa uriki nui rawa i te waikawa uriki tuhene ki t6 mimi
Allopurinol Febuxostat Probenecid

Ka iti noa te rongoa waikawa uriki hei kai mau i te timatanga. la te marama ka
whakapikihia te nui hei kai mau, kia heke ra ano t6 taumata waikawa uriki ki te
.36 mmol/L, ki te .30mmol/L ranei ména he pukupuku tioata uriki kei raro i to kiri.

Me kai rawa te rongoa waikawa uriki i ia ra. Ki te mutu t6 kai i td rongoa waikawa
uriki, ka horo rawa atu te nui haere o te waikawa uriki i to tinana. Ka pakia koe e te
puputanga porohau mamae.

Téra pea ka pakia koe e te pupltanga porohau hei te wa ka timata t6 kai i te rongoa
waikawa uriki, i to tinana e whakawatea atu ana i te waikawa uriki tuhene kei roto ké i
to tinana.

Hei awhina i te araitanga atu o te puputanga porohau, ka tukuna ki a koe e t6 rata, e to
néhi, e to kaitaka rongoa ranei tétahi rongoa pupuatanga porohau hei kai mau mo tona
3 ki te 6 marama, ka timata ana to kai i te rongoa waikawa uriki.



Te whakatau kia kainga te

rongoa waikawa uriki

Korero me tétahi e whakawhirinakitia ana e oti ai to whakatau.

Whakararangitia nga painga me nga mea kahore i péra rawa te
pai o te kai rongoa waikawa uriki.

Ka awhina ténei i to whiriwhiri whakatau mo te kai i te rongoa waikawa uriki.

Nga painga o te kai rongoa Nga mea kahore i pérarawa

waikawa uriki (3 pai o te kai rongoa waikawa uriki

Ka mate au ki te mahara ki te kai rongoa i

Ka mutu te mamae .
jara,iiara

Ka taea tonutia taku mahi me taku
taunaki i taku whanau

Ko taku whakatau:
O Ka kore e kainga te rongoa waikawa

Q Ka kainga te rongoa waikawa uriki .
uriki i ténei wa



Nga rongoa porohau

1. Nga rongoa waikawa uriki — hei whakaiti i te waikawa uriki i to tinana

Kainga te rongoa waikawa uriki i ia ra. Ma konei e aukatia atu ai te pupUtanga porohau.

Nga pakinotanga apiti o te rongoa waikawa uriki - me mutu t0 kai i te rongoa waikawa
uriki ki te kino te kopukupuku ki to kiri. Kia horo t6 whakamohio atu i to rata, i to néhi, i td
kaitaka rongoa ranei. Me whakawhiti rawa koe ki tétahi atu momo rongoa waikawa uriki.

2. Nga rongoa puputanga porohau - e mutu ai te mamae ka pa i te
puputanga porohau

Me kai e koe tétahi wabhi iti o te rongoa puputanga porohau hei kaupare atu i te
pupltanga o te porohau mo tona 3 ki te 6 marama ka timata ana t6 kai i te rongoa
waikawa uriki. Hei tona wa ka iti iho te waikawa uriki i t6 tinana.

Téra pea ka tukuna hoki ki a koe e t6 rata, e to néhi, e t0 kaitaka rongoa ranei tétahi atu
rongoa hei kai mau mo te wiki, mod te tipono ka pa te pupltanga porohau kikino.

Nga pakinotanga apiti o te rongoa puputanga porohau - me mutu t6 kai i te rongoa
pupUtanga porohau ki te ruaki koe, ki te kino rawa atu te ngau o to puku, ki te kitea

ranei te toto ki 6 tltae. Kia horo t6 whakamohio atu i to rata, i to néhi, i to kaitaka rongoa
ranei. Me whakawhiti rawa koe ki tétahi atu momo rongoa kaupare i te mamae.

Nga rongoa pupitanga porohau

Colchicine - Colgout®

Prednisone — Apo-Prednisone®
Naproxen - Noflam® or Naprosyn® ranei
Diclofenac - Voltaren®

Diclofenac - Sandoz®



Te timata ki te kai rongoa
waikawa uriki

Allopurinol, Probenecid, Febuxostat ranei

Porohitatia to rongoa waikawa uriki, ka whakakiki ai i nga taipitopito o to rongoa. Ka timata
to kai i te wabhi iti noa, ka whakapikihia ai i ia marama kia tau ki te nui e tika ana mou.

liara, kainga te atuite  / / kite / /
lia ra, kainga te atuite  / / ki te / /
lia ra, kainga te atuite  / / ki te / /
liara, kainga te atuite  / / kite / /
lia ra, kainga te atuite  / / ki te / /

Te nui e tika ana mou - i ia ra, kainga te

Te rongoa pupitanga porohau - Colchicine - tona 3 ki te 6 marama hei kaupare i
te pupiutanga porohau

Atuite / / kite / / Nga pire karamumano (mg)

Te rongoa hohoro hei kaupare i te pupitanga porohau - Prednisone/Naproxen/
Diclofenac. Ka kaingai i ia ra e horo ai te puta ki te ora i te pupttanga porohau

Whaia nga tohutohu i te tohu whakapiri

He mohiohio matua

- Kainga to rongoa waikawa uriki i ia ra, ahakoa pea te
pakia ou e te pupitanga porohau.

- Me matua whiwhi koe i &tahi rongoa waikawa uriki ano

i mua i te paunga o éra e kainga ana e koe.

- Whakaritea he paoho ki to waea e mahara ai koe ki te kai
i 0 rongoaiiara, iiara, whakaritea ranei kia whakamaharatia koe e tétahi atu.

- Kaua e kai i nga rongoa porohau tawhito ména kei a koe étahi, i mua atu i to patai
i t0 rata, i to néhi, i to kaitaka rongoa ranei, ména ranei e tika ana taua rongoa mou.

- Me ata tiaki 6 rongoa - ki tétahi wahi teitei, kaore hoki e rawekehia e te tamariki.
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Nga wheako porohau o Matt

E hia t6 pakeke i te pakia tuatahitia ou e te pupitanga porohau?

E 23 pea aku tau i te panga tuatahi mai o te porohau. Kia pono ahau, pénei au i whati
taku matiwae. | méohio tonu au he aha ra te porohau, ina hoki, ko te nuinga o nga taneii
toku whanau i pakia, heoi, i pakeke noa atu ratou i a au. Ka hou totitoti atu au ki te mahi,
ka kite mai tétahi o aku hoa mabhi i taku waewae, ka ki mai ai, “E hoa, kua pakia koe e te
porohau”. | pohéhé ahau kua hé ké ia, heoi, pau ana tona rua ra me te mamae e pamau
tonu ana, ka toro au ki taku rata, a, nana i whakat mai, ko te porohau tonu.

| pakia péheatia koe e aua puputanga porohau?

Weriweri katoa ana te porohau. Pa mai ana te pupltanga porohau, ka taka tonu atu a
roto, ka mohio ké hoki au ki te ki mai a te hunga ka taponohia: “Kua patu pia ano, né?”
“I nui rawa nga kina, Matt” Ka kore te hunga e raru ana i te mate huango e whakatoihia,
na reira he aha i pai ai te whakatoi i te hunga ka pakia e te porohau?

| te wa kihai i tino pai taku kaupare atu i te porohau, i pakia hoki aku mahi. He tino pou
taunaki taku rangatira mahi, 8 nd mai and i whakaaetia taku tamé i te mahi kia piki and
taku ora, heoi, ka roa e pénei ana, ka pau haere hoki taua aroha. Kihai ahau i paku rata ki
te nui o te wa i tamo au i te mahi, otira, ki taku mau koretake noa ki te hopa. Na kona hoki
i mate ai taku hoa ki te pikau i te 110% o nga mahi manaaki tamariki, manaaki whare ano
hoki. Na konei i raru ai aku whakaaro moku ané.

E rata pai ana au ki te hiki maitai e nakawhiti tonu ai ahau. Kihai i taea taku pénei

i te panga mai o te puputanga porohau. Hei muri atu i te pupUtanga porohau, ara
tonu tétahi wa i kore ai e taea taku whakamabhi pau te kaha i te pona i pakia. Ko te
whakapakari tinana tétahi wahi nui o taku manaaki i a au ang, a, ki te kore taua tiahua
i toku ao, ka kino aku piropiro.

He aha i whakatau ai koe me kai te allopurinol?

Kua roa au e matau ana ki te allopurinol me 6na painga. Ko te uauatanga moku ko te
mahere e tika ai te kainga. Ko ta te tohu whakapiri, “Kainga tahitia ki te kai i te ata”. ..
heoi, kahore au e kai parakuihi. N3, ka tatari ahau kia tina, heoi, ka tae ki taua wa, kua
wareware i a au. | te roa au e pénei ana, ka pau te hia marama au e kore nei e kai ana i
te allopurinol. | tétahi ra ka mea mai taku tuakana kua pakia hoki e te porohau, “Me kai
noa, ahakoa te wa. He pai ake t0 kai i te rongoa me te korenga o te kai hei kinaki, téra i
te waiho kia noho noa ki te kapata”

Kua rereké péhea nei to ao inaianei?

Kua watea ahau i nga pupuatanga porohau mo te wa roa katoa. Katahi te painga nui ko téra.



Nga wheako porohau o Luka*

E hia t6 pakeke i te pakia tuatahitia ou e te pupitanga porohau?
| pa mai te pupttanga porohau tuatahi ki a au i te wa e 23 aku tau. Kihai au i ohorere -
he nui aku karanga matua me aku kaihana pakeke ake i a au kua pakia e te porohau.

| pakia péheatia koe e aua pupiitanga porohau?

Kino katoa ana te mamae i te pupGtanga porohau, heoi, i te timatanga mai, kahore i
péra rawa te roa o te pa mai. Tona rua ra pea au e whakata ana i te mahi, kua pai ang,
heoi, me wawe taku kai i nga pire aukati i te mamae.

He aha i whakatau ai koe me kai te allopurinol?

| te wa e 27 aku tau, ka tino kino te pa mai o te pupttanga porohau. E hia ké nei nga
pire aukati i te mamae i te kainga e au, heoi, auare ake - ngau kino tonu ana te mamae.
Té taea taku haere ki te mahi. Katahi ka ngau kino hoki taku puku, na reira ka toro au ki
te rata. Ko tana, na nga pire aukati i te mamae i ngau ai taku puku, me te aha, me mutu
tonu atu taku kai i éra. | kdrero maiia mo te allopurinol, heoi kihai au i pirangi kai pire i
iara,iiara. | tamariki rawa au kia péra.

I mate au ki te wehe atu i te whare i noho ngatahi atu ai matou ko aku hoa noho, ka
hoki ai ki te noho tahi ki taku mama. | mate ia ki te pikau i nga mahi katoa hei manaaki
mai i a au, i te mea ko te takoto ki te hopa noa iho te mabhi i taea ai e au. Katahi ka toro
mai taku rangatira me tétahi reta e mea ana, ka riro atu taku tiranga mahi. | rata pai
ahau ki taku mahi, ka mutu, he pukenga hoki au ki te mahi ra. Kihai hoki au i pirangi
whakataimaha i taku mama - i pirangi ké ki te awhina i a ia. Na reira i toro au ki te rata,
ka timata ai ki te kai allopurinol hei te rangi o muri atu. | pau tona 6 marama e heke ai
te nui o te waikawa uriki i taku tinana, &, tona rua pea nga pupuatanga porohau i pa mai
i te rata e ata raweke ana i te nui o te allopurinol me kai e au, heoi, i a au étahi rongoa
ano hei aukati atu i te mamae, na reira i pai noa iho ahau.

Kua rereké péhea nei to ao inaianei?

He kaiarahi kapa ahau i taku wahi mahi indianei. E noho tahi ana maua ko taku wahine
ki tétahi whare noho, 4, i taea taku tuku putea atu hei awhina i ta taku mama utu i
étahi mahi whakatikatika i tona whare.

* Kua panonitia te ingoa
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Kia auau te inenga o te nui o te

waikawa uriki i to tinana

Pataihia atu to rata, to néhi, to kaitaka rongoa ranei ki hea inea ai te nui o te
waikawa uriki i to tinana, a, me péhea hoki te auau e pérahia ai. Tuhia nga hua o
0 whakamatautau waikawa uriki ki konei.
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E whai mohiohio atu and ai koe ki te porohau, e toro ki: www.healthnavigator.org.nz/health-a-z/g/gout-overview/

He mea waihanga ténei puka whakamarama na Health Literacy NZ, ko te tiapapa hoki ko te puka whakamarama

a te Manati Hauora, ko To Stop Gout. E rere nei nga mihi a Health Literacy NZ ki nga matanga hauora me nga
tangata katoa kua pakia e te porohau, otira, i tuku korero whakahoki mai mo ténei puka whakamarama. Na Te Pataka
Whaioranga (PHARMAC) nga huruhuru i rere ai ténei puka whakamarama.
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