HE AHA TE
HAUMANU TAIAKI
RUAHINETANGA
(MHT)?

HE MARUTAU ANO?

Ko te Haumanu Taiaki Ruahinetanga

te mea tino pai rawa mo nga tohu

] B ] ruahinetanga, he pai and hoki mo
Hei te wa ruahinetanga, wétahi atu huanga hauora.

ka heke te taiaki uwha,

e puta ai nga tohu pera i te: | te wa kei te whakamahi i te MHT,
he iti noa iho te tlraru tapiri mo

te puketoto, mo te Tkura me te

mate U pukupuku, e Orite ana ki

wétahi atu morearea péra i te

taumaha o te tinana.

( ) ' He pai te MHT mo te nuinga
o0 nga wahine ména i timata
atu ratau i te rima tekau te
pakeke, i te kore ranei

mo te tuatahi o te tekau
Z tau o te ruahinetanga.

NGA URAWERA TE MAROKETANGA
O TE TARA
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NGA AWANGAWANGA NGA RARURARU kia eke atu o te taurite tau o

Mehemea ka moata to
ruahinetanga (me ki 45 o tau)
me haere tonu o haumanu

AHUATANGA O TE MOE

te ruahinetanga. (e 51 o tau).

NGA MOMO AHUA O TE MHT/HRT Nga rerekétanga o nga momo MHT,

a he rereké ano nga tararu tinana.

KEI TE WATEA ENEI MOMO MHT Ka mahitahi korua ko to takuta ki

te whakaheke iho nga tiraru tinana
ma te whakamahi wétahi atu rongoa.

Ko te momo MHT ka hiahiatia
| _ _ _ R
( - me ona tlipatotanga rereke, e ai ki:
* Tou pakeketanga
HE PlRE_ HE KIRI HE RONGOA HE  Mehemea kua tangohia
RONGOA PAPAKI TIERE KOMOTANGA
TARA to whare tangata

» Mehemea he mauiui atu ano wohou

NGA RONGOA



Mehemea kei a koe tonu to whare
tangata, (kare and kia tangohia),
a kati me whakarite he haumanu
e hono ana te taiaki Gwha me
te taiaki whakarite kopa.

Te taiaki twha me te taiaki
whakarite kopu

He marutau pamau

He pai ake te taiaki uwha mo
nga wahine kua tangohia o ratau
whare tangata.

Te taiaki uwha anake

Nga marutau pamau

He pai te haumanu taiaki uwha
a-tara mo nga wahine e mau ana
ki te maroketanga o te tara.

Te haumanu taiaki uwha a-tara

Nga Marutau Pumau

NGA

. @20
PUKETOTO
Kare he tino raru o nga kiri papaki me
nga rongoa tiere ranei engari ko nga pire
ka tapara te raru engari and iti iho tonu.
(Kotahi kehi apiti mo ia 1000 wahine).

g

Kare he pikinga raru ména ka timata
te MHT i ro tekau tau o 0 ruahinetanga
i te kore ranei i mua mai o te 60 tau.

MATE
MANAWA

£ MATEU
PUKUPUKU

Ko te kitenga, kotahi te wahine i roto e
waru ka pangia ki te mate 0 pukupuku i
te wa o tona oranga. He iti noa iho nga
tdraru tapiri mo te mate 0 pukupuku i te
wa kei te whakamahi i te MHT. Engari ka
piki nga tdraru i te roanga atu koe i runga
MHT, engari ano hoki ka heke amuri o te
mutunga. Tera pea, ma te whakamahi
taiaki whakarite kopu rereké, e heke
iho nga tararu.

IKURA

Mo nga wahine kei nga tau 50,
hei nga 10 tau tuatahi ranei o tona
ruahinetanga,kare he pikinga raru mo
te wahine mo he ikura, mehemea kaore
i mau taua raru i mua. Mo nga wahine
e raru ana téra pea he pai ake nga pati,
nga rongoa tiere ranei.

@ NGA
===/ PUKETOTO

Kare he raru mo nga papaki me
nga rongoa tiere. | te horomi pire ka
tapara raru, engari ka iti noa tonu.
(Kotahi kehi apiti mo ia 1000 wahine)

g

Ka heke iho nga mérearea mate
manawa ména i timata i ro tekau tau
o te timatanga i to ruahinetanga, i mua
ranei nga tau ono tekau te pakeke.

MATE
MANAWA

£ MATEU
PUKUPUKU

Ko nga tirohanga, kotahi te wahine
i roto e waru ka pangia ki te mate @
pukupuku i te wa o tona oranga. Ko
nga whakamatau e ki ana karekau he
pikinga, he mea tino iti noa te raru md
te mate 0 pukupuku ména e whakamahi
ana i te MHT taiaki Gwha anahe. Ki te
whakataurite te tlraru mate 0 pukupuku,
he iti noa iho te tiraru mo te MHT taiaki
Gwha anake ki téra o te MHT tapiri taiaki
Gwha me te taiaki whakarite kopa.

IKURA

M0 nga wahine kei nga tau 50, hei nga
10 tau tuatahi ranei o tona ruahinetanga,
kare he pikinga raru mo te wahine mé he
ikura, mehemea kaore i mau taua raru i
mua. Mo nga wahine e raru ana téra pea

he pai ake nga pati, nga rongoa
tiere ranei.

Mehemea ka whai tika o tona tikanga,
ka marutau te haumanu taiaki uwha a-tara
mo te wa roa, engari kaore i te pai mo
étahi wahine i pa ki te mate pukupuku a-0.

Mo wetahi atu korero whakatau

NGA WHIRINGA

HAUMANU KORE TAIAKI
Te pepa pumau o AMS —
Non-hormonal treatment options
for menopausal symptoms

TE RUAHINETANGA ME TE

TINI | O AHUATANGA NOHO
Te pepa pimau AMS —
Lifestyle and behaviour changes

TE TAUMAHATANGA

ME TE HAUORA

Te pepa pimau AMS —
Maintaining your weight and

health during and after menopause

NGA HAUMANU HANGAI

Te pepa pimau AMS —
Complementary medicine options
for menopausal symtoms

KIMIHIA TE
TAKUTA AMS

Mehemea ka whakararu 6u tohu
ruahinetanga, ka ahei tou takuta te awhina.

Mehemea he awangawanga 6hou,
patai ranei mo nga tohu mutunga

o t0 ruahinetanga, haere ki t0 takuta,
i te kore ranei kimihia he takuta
AMS i te paetukutuku AMS

Ruahinetanga o Ahitereiria
Noho a-lwi:
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