Ka mahi tahi tatou
kia haumaru ake to
haputanga




Kei roto i ténei rauemi he mohiohio mo6 nga mea e 5 ka taea e
koe te mahi kia iti iho to aitua o te materoto:

Kia iti iho te whakaraerae auaha
tupeka ki a korua ko tau péepi
MO te arai materoto ténei puka mohiohio. Ka
korero atu matou ki te katoa mo aua mea. He
wahanga punoa o te haumanu hapd te kdrero mo
nga ahua ki te whakaiti i te tGpono materoto - e
pénei noa iho ki te kdrero mo nga ahua kia hauora
tonu te whaea.

Me mahi tahi e koutou ko 6 matanga hauora
kia ata titiro i te tiputanga o tau péepi

Me ako nga nekehanga a tau pépi, ka
whakamohiotia atu 6 matanga hauora
mehemea ka kati nga nekehanga a tau peépi,
ka poturi ake ranei

Ehara ténei i te mea punoa, engari ka mate he pépi
i mua o tona whanautanga mai. Ka hipa atu taua
aitua i te 20 wiki o te haputanga, ko te materoto

tona ingoa.
Me moe titaha ina tae mai ki te 28

Kare tatou e mohio ana ki te take o te matenga wiki o to haputanga

o te pépi i mua o te whanautanga mai i nga wa
katoa. Kaore e taea te arai materoto i nga wa
katoa. Heoi, koia nei he mea e taea ana e koe te
mahi i roto i to hapltanga kia iti iho te tGpono
materoto. Ka korero atu 6 matanga hauora ki a koe
i aua mea i ia wa hui e pa ana ki to haputtanga.

Me korero te wa pai rawa mo te whanau mai
to pépi ki to kaiwhakawhanau, rata ranei

Ko te taenga mai ki © wa hui hap tétahi o nga painga rawa e
taea ana e koe te mahi kia kaha tau pépi, kia hauora hoki. He
tdponotanga nga wa hui hapd ma koutou ko 6 matanga hauora
ki te takitaki i to toiora, i to ano hoki o te pépi. E watea tonu nga
ratonga whakamaori a-waha ki nga wahine me nga whanau, he
koreutu.

Waeatia atu to kaiwhakawhanau, rata ranei me he whakaaro na
Safer Ba by@ kei te hé téetahi mea, me he maharahara ranei ou ki te pépi. Kaua
WORKING TOGETHER TO REDUCE STILLBIRTH e whakaaro nei kei te whakareretia nga wa. Ka tautokona tonutia
e 0 kaiwhakarato hauora koe.




Ma tetahi taiao hauora, ka kaha te . _ _ o
He maha nga pito e matapakina ana i te puka nei mo te

tIPUtanga o tau Pepl, ka hauora awhina kia mahi pai to whenua i roto i te hapiitanga, otiia ka
hOki- awhina i te tipu a tau pépi kia kaha, kia hauora hoki.

Ma tétahi whékau motuhake ara te whenua kia kaha te
tiputanga o tau pépi, kia hauora hoki. Tuatahi, ka whanake
tomua te whenua i te hapdtanga, ka tautoko tonu i te
tiputanga me te whankenga kia whanau ra ano. Ka whiwhi
tau pépi ki nga taiora/kai me te haora/hau maori ma te
whenua. Ka tango atu hoki te whenua i nga para/hau tawhito
o te pépi.

He awhina pea te maramatanga ki te ahua o te tipu a tau
pépi i roto i te hapitanga, ko ténei e rite ana ki te ahua o

te tipu a tetahi rakau kia kaha, kia hauora hoki i te ngahere.
Kia kaha, kia hauora hoki te tiputanga, me whai taiao hauora
he rakau.. Ko te wai maori, te hau parakore me te kai na te r3,
oneone hoki ka mahi tahi hei tautoko i te tipu a tétahi pihinga
kia teitei, kia kaha hoki.

He pénei noa iho ki te pihinga i te ngahere, ka hiahiatia e tau
pépi te hau parakore me te kai tika ma te whenua kia kaha
tona tiputanga, kia hauora hoki.

He tino hira te whenua mo te
hauora me te toiora o tétahi
pépi. Heoi, he mea mana e
uaua ake te mahi a te whenua
i roto i te hapltanga, ma énei
e uaua ake te tipu a tau pépi
kia kaha, kia hauora hoki.




@ Te whakaiti i te whakaraerae
auahi ki a korua ko tau peéepi

Ma te hau parakore tau pépi e
tipu ai kia kaha, kia hauora.

Ko ngad momo momi katoa ka tGkinotia korua
ko tau pépi i roto i te hapatanga, tae noa ki
te auahi mai i nga hikareti, shisha, 1-hikareti/
momirehu me nga hika.

Mehemea e momi ana koe, Hei whakamutu
te tikanga pai rawa mo korua ko tau pépi.
Ka awhina ai te whakamutu momi i roto i to
hapltanga ahakoa te wahanga ki a korua ko
tau peépi.

Mehemea ka noho koe ki te taha o &tahi atu
€ momi ana, ka huihui ranei, ka tikinotia pea
korua ko tau pépi, otila mehemea e noho ana
korua i nga wahi iti péra i te waka, i roto i te
whare ina momi ana nga iwi.

ka tata ki te auahi o étahi atu iwi
(nd nga hikareti, shisha, 1-hikareti,
hika hoki), ka tlkinotia pea korua

iwi i a ratou e momi ana.

e taea ana te tae ake ki tau pépi.
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Ahakoa kare tonu koe e momi ana,
Quitline - 13 78 48
www.quit.org.au

ko tau pépi. He awhina ki a korua ko
tau pépi ma te kore e huihui me nga

Ma te auahi ahakoa te momo momi
ka iti iho te maha toto me te haora

Ma te auahi hikareti e tinga ake
te aitua o:

e Te Materoto

e Te whanautanga tomua o te
pépi (i mua o te 37 wiki o te
hapdtanga)

* Te rahi iti o te piripoho

 Te hé manawa o te pépi ina
whanau mai

 Te matenga ohorere me te
kore he take ké ina nohinohi
tonu ana

Kei hea ka whiwhi ahau ki étahi
mohiohio ano6?

Me korero pea koe ki to rata,
kaiwhakawhanau mo te momi

i roto i te hapltanga, tae noa

ki nga wahi hei kimi awhina
mehemea ka momi koe, ka hia
whakamutu hoki. Kei reira he
ratonga tautoko a-motu mo nga
iwi e hia whakamutu ana, ara ko
Quitline.

Ko tétahi tangata e hia
whakamutu momi ana tae noa
ki a koutou me 0 iwi tautoko ka
taea te waea atu mo te awhina.

Ko étahi ahua nei ma tétahi
tangata e hia kaiwhakamaori
a-waha ana ki te uru ki a Quitline.
Ka taea e ia te:

*  Waea atu ki a Quitline, a ka
tono i a ratou kia waea hoki
mai me tétahi kaiwhakamaori
a-waha i tona reo manako

e Tono he hoa, mema whanau
ranei e rongo maia ana ki te
korero Pakeha kia waeatia
atu a Quitline, ka whakaritea
he waea hoki mai me tétahi
kaiwhakamaori a-waha

« Tono tona matanga hauora
ki te tapae atu i tetahi puka
tohutoro Quitline tuihono
kia waea ai te kaimahi me te
kaiwhakamaori a-waha tika i
te waea.



Te tiputanga o tau pépi

He tUponotanga nga wa hui hapd ma koutou ko 6 matanga hauora
ki te takitaki i to toiora, i td and hoki o te pépi. Kei roto i aua mea
te tiputanga o tau pépi. Mai i te 24 wiki o te haputanga, ka takitaki
0 matanga hauora i te tiputanga o tau pépi ma te ine i to puku ki
tetahi tépa ine.

Ka auau te taenga mai ki nga wa hui hapi, ka nunui ake he
tipononga kia takitakina te hauora o tau pépi, tona tiputanga.

=+ PREGNANCY +
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Ko étahi pépi he tinga ake te uaua te tipu i éra atu. Me he kitenga
na a © matanga hauora ka poturi pea te tipu a tau pépi, me he
whakaaro ranei a ratou ka tinga ake te rahi iti ina whanau mai tau
pépi i éra atu, he tohutohu pea kia auau 6 whakaahua oro ikeike i
roto i tdo hapltanga kia inea tau pépi i roto i te wa.

Ma te kimi pépi e uaua ana te tipu, he awhina kia iti iho te tipono
materoto.

Me he patai au, he
maharahara ranei mo te
tiputanga o tau pépi, ka
taea e koe te korero atu
ki to kaiwhakawhanau,
rata ranei.




Nga nekehanga a tau pépi

He pénei noa iho ki a tatou, akene pea ko nga nekehanga a tau
pépi he tohu o dna kare a-roto. Ina ora ana © tatou kare a-roto, ka
hohe tatou, ka whitawhita hoki. Engari ina mauiui ana tatou, kare a
tatou nekehanga e maha ana ki to ina ora ana. Mehemea e mauiui
ana tau pépi, ka uaua ranei tona tiputanga, ka iti iho ana nekehanga
i tO ina pdnoa ana.

NO reira he tino hira nei mau
e mohio ai ki te tauira o te
nekehanga a tau pépi.

He rerekeé ia pépi. Ka maha

nga nekehanga a étahi pépi i te
awatea, engari ka tino hohe rawa
pea éra atu i étahi ake wa o te
rangi, hei tauira whai muri mai i te
kai, téra ranei i te po.

He hohe ake étahi pépi i era

atu, a kore he maha pd nga
nekehanga mo te pépi. NO reira
he tino hira nei kia whai wa koe Ki
te mohio ki tau ake pépi me ana
nekehanga.
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He awhina pea ki te whakaaro nei péna he ritenga i roto i nga
nekehanga a te pépi. Hei tauira, hei ta tétahi wahine ka tino hohe
rawa tana pépi whai muri mai i nga kai, a, i te pd i a ia e hoki ana
ki te moenga. Ka kiia ténei ko te ritenga - te wa o te rangi ina
hohe ai te pépi me te wa o te rangi ina iti ai te hohenga a te pépi.

Me péhea ahau e mohio ki nga ritenga neke o taku pépi?

* Kowhiria he wa o te rangi ina hohe ai tau pépi

* Kimihia he wahi marire e taea ana e koe te whakata me te arotahi
ki tau pépi

Whai wa kia mohio ki nga nekehanga a tau pépi He aha o6
maramatanga? He péhea ona kaha? He péhea nga kare a-roto na
aua mea?

Me haere tonu ténei ritenga kia whanau ra ano tau pépi.

Me péhea ahau e mohio nei kua hurihia te ritenga neke o taku péepi?
e Ka mohio nei koe kei te auau iho te nekehanga a tau pépi i to ina
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+ Ko te ahua nei he 4
ngoikore ake te
nekehanga i td o mua

e« Ki 0o rongo nei kei
te hé tétahi mea.

Karekau ké e
mohio pai ake ki
tau pépii a koe.




Me aha e ahau mehemea ka mohio nei kua kati nga
nekehanga a tau pépi, kua poturi ake, téra ranei kei te
maharahara ahau?

He pUnoa nei ka maharahara nga wahine ki a ratou pépi i etahi
wahanga o te haputanga. Ehara te rongo maharahara i te tohu tonu
nei ka hé tétahi mea Heoi, i étahi wa ka huri nga nekehanga a te
pépi na te mauiui, na te uaua ranei tona tiputanga. He tinga ake te
materoto o nga pépi e mauiui ana, e uaua ranei te tiputanga i tdo o
éra atu pépi.

Kia tautohua te wa ina mauiui ana nga pépi, te uaua ranei te
tiputanga, ko te tono nei me mohio te katoa e hapd ana ki nga
nekehanga a tana pépi. Ko te tono and hoki kia whakapa atu te
katoa ki dna matanga hauora mehemea e mohio kau nei ka kati nga

nekehanga a tana pépi, ka poturi ake.
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Mehemea e mdhio kau nei koe ka kati nga nekehanga a tau pépi, ka
poturi ake ranei, téna, me wawe tonu te whakapa atu ki 6 matanga
hauora. Ka harikoa ratou kia whakarongo ki a koe, kia whakarongo
ki © maharahara. Ka awhina ratou i a koe ahakoa te wa i te awatea,
poO ranei.

Ka aha a muri ake?

Ka tono pea td matanga hauora kia haramai koe ki te hohipera
hei takitaki i te toiora o te pépi. He maha nga ahua ma ratou ki te
takitaki i te pépi, tae noa ki:

Cardiotocograph (CTG). Ko te CTG te whakanoho i nga tatua
kUtorotoro huri noa i to puku kia inea te kakapa manawa o te pépi
me nga hukihuki (mehemea étahi i a koe) i roto i te wa. Kaineae 0
matanga hauora to puku kia kite nei he péhea te tipu a te pépi, a he
aha te tlnga o te takotoranga a tau pépi.

Whakaahua oro ikeike.
Ma te karapa oro ikeike,
ka tika ake te inenga a

0 matanga hauora i te
tiputanga o te pépi, ka
takitakina hoki te kakapa
manawa o te pépi me te
rerenga toto.

Te Takitaki i te hauora o
te Whaea. Ka arotakengia
hoki e 6 matanga hauora

to toiora ma te takitakii to
péhanga toto, pamahana,

mokowhiti, &, i étahi wa he
whakamatautau toto.




Te moe titaha

Ka tipu ai tau pépi kia kaha, kia hauora hoki i te mea ka
whiwhi ia ki te haora, ki nga taiora hoki mai i 0 toto ma te
whenua. Kei runga te urunga o tau pépi ki te haora, ki nga
taiora hoki i te rerenga auau o te toto ma te whenua.

Mehemea e moe ana koe i runga i to tuara a muri i te 28
wiki o te hapltanga (ina nui haere ana tau pépi) ka iti iho
nga toto e tae atu ki te whenua.

Mau e taea ai te tiputanga o tau péepi te awhina kia kaha,
kia hauora hoki ma te moe titaha mai i te 28 wiki o te
hapitanga. Ang, hei ta te rangahau hou ma te moe titaha
mai i te 28 wiki ka hawhe ake te tipono materoto i td
mehemea ka moe auau i runga i to tuara.

Ka taea e koe te moe titaha ki to taha mauil, matau ranei
- ahakoa te taha ahuru ake mau. He plnoa nei hei moe
titaha nga wahine, katahi ka oho ake i runga i ona tuara.
Kei tupono téna, kaua e maharahara!

He hira nei kia timatahia téna moe, téna moe ina takoto
titaha ana. Mehemea ka oho ake koe i runga i to tuarg, he
pai noa, me huri titaha noa.
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Ka korero tatou mo te wa
HELELT

Kei roto i ténei wahanga he mohiohio hei awhina i a koe ki te
korero atu ki to kaiwhakawhanau, rata ranei mo te wa pai rawa ki te
whakawhanau i tau pépi.

A hea ka whanau mai taku pépi?

| te nuinga o te w3, kia 40 nga wiki & muri i te ra tuatahi o to
rerenga ikura whakamutunga ko te ra whakatata o te whanautanga
mai o tau pépi ara te ra oti. Heoi, i étahi wa ka tataihia téna i runga
ano i tdo whakaahua oro ikeike tomua rawa.

¢ MO te nuinga o nga wahine (&hua
90%) ka whanau mai a ratou pépi
i waenga i te 37 me te 42 wiki, ko
ténei te wa hapu.

* | mua o te 37 wiki, ka kiia nei ko mua
o te wa hapu

e Maiite 37 ki te 38 wiki (+6 nga ra),
ka kiia nei ko te wa hapu tomua.

¢ Maiite 42 wiki, ka kiia nei ko muri o
te wa hapi.

e | nga hapltanga maha, ka whakatauhia

te wa whanau ina timata kau ai te

whakawhanau a ia and. Hei whanui, he

- pai rawa kia tata te whakawhanau ki to

ra oti mo te whanaketanga o tau pépi.

Heoi, i étahi wa me whanau mai nga pépi

a te wa tomua ake, 3, ka kiia nei ko te

whakawhanau whakarite.

He aha te whakawhanau
whakarite?

He whakawhanau whakarite te mea ina
whakawhanau ana he wahine i tana pépi
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i te wa tauwhaiti mahue ké i te tatari i te whanau mai tana pépi. | te
nuinga o te w3, ka akitia te whakawhanau, téra ranei, ina hiahiatia ana
ka whakawhanau poka. Heoi, ki te whakatau i tétahi whakawhanau
whakarite, he mea tino nui nei kia tika te wa.

Ka Kaute la Wiki

Ka tipu tonu tau pépi, ka whanake tonu, ka kaha haere hoki tae atu
ki te 39-40 wiki. Ka whai panga pea ia wiki o te whanau tomua o
tetahi pépi ki tona hauora. | étahi wa, he tika nei tau patai ‘he aha e
tatari ai kia oti ra ano te wa hapi?’, otiia me he maharahara. Ko te
meka nei ka whanau i mua o te wa hapi (he tata noa iho ki te 37
wiki), 3, i houanga o te wa hapi tomua (37-38 wiki [+6 nga ral), ka
nunui ake étahi hua mo nga tamariki, péra i nga uaua ako i te kura,
i nga take whanonga. He mea tino nui te tautika pai i waenga i nga
painga me nga morea ina whakatau ana i te wa whanau.

A hea me whakaaro he whakawhanau whakarite?

Ko te take matua o te whakawhanau whakarite ma tétahi wahine
kia iti iho te tipono raru mana, ma tana pépi ranei, tae noa ki te
materoto. He dhua nui ake te tlGpono materoto ina tomuri ake i te
hapltanga, ana, he tino nui ake @ muri o te wa hapa (i tua atu i te
42 wiki).

MO nga wahine e mate ana (hei tauira, te mate huka, te mate
péhanga toto teitei), me he mate apiti ranei (hei tauira, nga
maharahara ki te tiputanga o

te pépi), ka marohia pea he
whakawhanau whakarite. Ko
étahi atu ahuatanga reremua e
nui ake te morea o te materoto
mo nga wahine: te pakeketanga,
te pukunati (he nui te tauine
taumaharoa ara ko BMI), te
whakawhanau i te pépi tuatahi, te
whakatdonga mowaho (IVF), me
te momi tonu, te kai plroi tonu,

te inu waipiro tonu ranei i roto i te

haputanga.
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He dhua nui ake te tipono materoto mo nga wahine o étahi ake iwi,
ropld ahurea, tae noa ki: nga wahine taketake no Ahitereiria me nga
wahine nd Awherika ki te tonga o te kohara Sahara, no Ahia ki te
Pitonga.

Mehemea e hangai ana he mea o énei ki a koe, EHARA te tikanga

i te materoto ki a koe. Ma to kaiwhakawhanau, rata ranei e
whakamarama to tipono materoto ka matapakina ki a koe nga
kowhiringa mo te wa whanau o tau pépi, 3, mehemea me tata ake
te takitaki i a koe, i tau pépi ranei. Ki te tino iti te tGpono materoto,
i te nuinga o te wa he tlGtohunga nei ta tdo kaiwhakawhanau, rata
ranei kia taria noatia te whanau mai tau pépi ina timata ana to
whakawhanau.

Te korerorero tonu me te whakatau i te mea pai rawa
mo korua ko tau péepi

Kare te whakatau ahakoa te whakarite whakawhanau, te tatari ranei
i te whanau mai te pépi e mama tonu. He hira nei te mohio ki te
painga me te morea o nga kowhiringa e rua ma korua ko tau pépi.
He hira hoki te whakaaro i ou ake whakapono, uara, manakonga
hoki. Ka matapaki to kaiwhakawhanau, rata ranei i aua mea ki a
koe, ka whakautu ki 6 patai me te tautoko i a koe kia tae mai ki te
whakataunga pai rawa. Koia nei te whakatau tahi

He ahurei ia hapitanga Me whakaaro te whakataunga mo te
wa whanau o tau pépi i ou ake whakapono, manakonga hoki, 3,
k whakatautikatia nga painga hauora mo korua ko tau pépi ki

nga morea e

tauwhaiti ana ki
tou hapdtanga.
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Maumahara nei

Maumahara nei he ahurei ia hapttanga, a, he tino iti te tapono
materoto. Heoi, he hira nei kia marama, ka whakarite kia iti iho o
morea. Korero atu ki to rata, kaiwhakawhanau ranei he péhea te
hapU haumaru, hauora hoki.

He mea nei e taea ana kia iti iho to aitua materoto:

Mo nga wahine e momi ana, me wawe tonu te kimi
awhina ki te whakamutu ina taea ana.

Me tae mai ki nga wa hui katoa hei aroturuki i to
hauora, i te tiputanga o tau pépi.

Kia mataara ki nga nekehanga a tau pépi, ka
whakamohiotia atu 6 matanga hauora mehemea ka

kati aua nekehanga, ka poturi ake ranei.

Me moe titaha mai i te 28 wiki, ka haere tonu pénei.

He mea tino nui te tautika pai i waenga i nga painga
me nga morea ina whakatau ana i te wa whanau.

Hei uru atu ki étahi mohio whakamaori and me nga ataata haere
atu ki saferbaby.org.au
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