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malamalama i le Mofini

ma isi vai e fai i le Opioi

‘O vai opioi ‘o vai e te‘a ai le tiga. E aofia ai le kotini, mofini ma le osikotone. ‘O nei fa'amatalaga ‘o
se ta‘iala e fesoasoani ai ‘ia te ‘oe, ma é tausia ‘oe, i le fa‘aaogaina o vai e te‘a ai le tiga. ‘O lou iloa
o le mea moni ‘ole‘a fesoasoani lea i le tulaga o ou tiga ma fa‘aleleia ai le tulaga o lou soifua.

‘O le a le mofini?

‘O le mofini ‘o se itd'aiga vai opioi e galue ‘ato‘atoa e
na te fa'afilémuina itd'aiga tiga e tele. E ui e pito sili
ona fa'aaoga so'oc mo tiga, e mafai fo'i ona fa'aaoga e
taofiofi ai lagona tau mole.

E fa’apefea ona fa‘aaoga vai opioi?
E iai ‘auala ‘ese’ese e fa'aaogaina ai opioi:

- Fuald'au aoga pupu'u po'o vai sirupi fo', e maua ai
le filemd e o'o atu i le fa itdla.

- Fualdau lapotopoto pe ‘U'umie o0 atu ile 12 itula
le aoga, ma e na'o le fa'alua ona inu i le aso.

'O le masani, e fa'aaoga fa‘atasi opioi pupu’u ma opioi

‘u'umi le aoga e taofiofi ai le tiga. E iai opioi e tui e

mafai ona fa'aaoga, pe’a mana'omia.

‘O le a le mea e tupu pe‘a ‘amata ona ‘ou
fa‘aaogaina vai e fai i le opioi?

'E te amata i se fua pito maulalo e fetaui ma lou tiga.

E tatau ona vave maua se mapusaga, e ui ina
mana‘omia Ni aso Po'o se vaiaso fo'i, e sa'ili ai le fua

e fetaui ma ‘oe. ‘Ao fa'ateteleina lou gasegase, e ono
tatau ona fa'aopoopo le fua o lau vai, ma e masani ona
fai lea mea ona 'ua fa'ateteleina le tiga.

‘Ae |é fa'apea ‘ua lé malosi le galue a le opioi.

‘O a ni a’afiaga tetele e tatau ona ‘e nofo uta
i ai?

'O a'afiaga o le fa'aaogaga o le opioi e mafai ona tausi
puipuia. ‘O mea nei e pito sili ona lagona:

Manava mamau — ‘o se a‘afiaga e tupu mai pe‘a

fa'aaoga opioi, ‘o le fa'atuai ai lea 0 gaoioiga a le
manava, ma e mana’omia le inuina fo'i o fualdau
fa'atafi.

Fa'afaufau — E ono 0so ni ou lagona ma'i i lou
fa'ato’a inuina muamua o opioi. E maua maiile
foma'i se vai e fa‘aitiitia ai lea lagona, ae na'o ni nai
aso e lagona ai.

Fiamoe — e ono maua fo'i ‘oe i le fiamoe i nai aso
muamua ‘a’o tau faamasani lou tino i opioi, po'o le
fa'aopoopo fo'i o le malosi o le fua o le inumaga,
‘ae i'u lava ina masani ai lou tino.

‘Aiai nisi a'afiaga, matau lelei ona ta'u lea i lau foma'i
pe‘d 0'0 ina 0so. E mafai ona fesoasoani lau foma'ii le
suiga lea o le malosi o le fua pe sui fo'i le vai.
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E afaina o‘u tiute ma mea e fai i aso ta‘itasi
‘a’o o’u fa’aaogaina le opioi?

E mafai lava ona fai tiute masani a le tele o tagata a0
latou fa'aaogaina le opioi. ‘O le mea moni, ‘o le tele o
tagata ‘ua latou mafaia ona fai nisi tiute faaopoopo ona
talu ai le lelei o le taofiofiina o le tiga. E fautuaina ‘oe e
lau foma'i, tausisoifua poo le talavai e uiga i le ‘aveina o
lau ta'avale ma isi gaoioiga ‘e te faia.

‘Afai ‘ou te fa‘aaogaina le opioi fa’amata ‘ou
te ola fa’lamoemoeii ai?

‘A lua galulue ma lau foma'i e sa'ili se fua o le

opioi e fetaui lelei ma ou tiga, e lé mafai ona ‘e ola
fa'amoemoe ‘i ai. E tupu le ola fa'amoemoe ‘i ai pe’a
sesé ona fa'aaoga vai opioi ma fa'aaoga e aunoa ma se
va‘aia puipuia e se tagata e tausisoifua.

‘O le vave logoina o isi e
uiga i lou tiga, e vave maua
ai fo'l sou to'omaga.

E natia la e vai opioi lo‘u iloa o le tulaga po’o
le gasologa o lo‘u ma‘i?

E iai nisi tagata latou te taofia le fa'aaogaga o vai tete'e
tiga ona e popole ina ne'i “punitia” ai lo latou iloa o le
gasologa o lo latou gasegase ma isi tulaga i tua atu.

E Ié noatia e vai taofi tiga le va'aia ma le tausiga o ‘oe e
lau foma'i ma le mea ‘ua 0'o i ai, ‘aua e iai isi ala latou te
iloa e fai ai lenei tiute.

‘Afai ‘ou te fa‘aaogaga le opioi mo le tiga,
‘aisea e mana‘omia ai la isi vai taofi tiga?
E ui ina aoga tele opioi i le tele 0 ma'i tiga ‘ese’ese,
‘ae iai isi ma'i tiga ‘e te mana'‘omia ai isi itU'aiga

vai ‘ese’'ese e taofia ai le tiga.

E mafai ona fa‘aaoga isi Togafiti Lagolago
‘a’o o’u fa‘aaogaina le opioi?

E taua lou logoina o lau foma'i po'o le tausisoifua e uiga
i isi togafiti, vaitamini, lauldau po'o vai lagolago ‘oloo

‘e fa'aaogaina. E maua ai se ata ‘ato’atoa o togafitiga
‘ese’ese ‘0lo'o ‘e faia e tausi ai lou ola maloloina ma e
aoga tele ‘e te maua mai ai se polokalame fuafua lelei
ma le saogaléemu mo le tausiga lelei o ‘oe.

E iai nisi fesili?

‘Aiai nisi au fesili e uiga i le mofini po‘o isi vai e gaosi
i le opioi, fa'amolemole fesili i tausisoifua, foma'i
po'o le talavai. Asiasi i le ‘'upegaotafa’ilagi www.

healthnavigator.org.nz mo nisi faamatalaga pe
fa'afeso’'ota’i fo'i HealthLine 0800 611 116.

‘O le fa'ate'aina o le tiga e
suia ai le lelei o le soifuaga
ae lé olona ‘umi.
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