
VVaakkaaii  aannggeē̄  ppee  ‘‘ee  nnggaalliinnggaallii  kkéé  kkee  mmaa’’uu  ee
mmaahhaakkii’’nnii..  ‘E mātu’aki faingofua ange ke ma‘u ‘ehe

ni’ihi Tonga ‘oku fu’u sinō ‘a e mahaki suká

kalasi 2. Talanoa leva kia kinautolu ‘oku nau

tokang’i HO’O mo’ui leilei ‘o fekau’aki mo e

fakatu’utamaki’ni. Kapau ‘okú ke fie ma’u hano toe

fakaikiiki, sio ki he sivi fakatu’utamaki ‘o e fa’ahi ‘e taha.

FFaakkaahhoolloo  hhaa  kkii‘‘ii  ppaauunnii  hhoo  mmaammaaffáá..  Ko e lahi

ange ho mamafa ko e faigofua ange ia ke ma’u

koe he’e kalasi fakatu’utamki ‘o e suká ‘aia ‘oku

‘iloa ko e kalasi 2 ‘o e suká. Ko e mamafa ‘oku

totonu kia koe, e lava pe o ‘ikai tatu mo e mamafa lelei. Sio

ki he siate ‘o e tafa’aki ‘e taha pe oku fakatu’utamaki ho

mamafa he suká. ‘E malava pe ke fakamoleki ha ki’i pauni

si’i ‘e 10, ‘e tokoni fakasi’i si’i hifo ‘a e fakatu’utamaki ‘o e

suká. Mou lava fai ‘aki ha toe longomo’ui ange mo kai ‘a e

ma’akai fakatupu mo’ui lelei.

TTooee  kkii’’ii  lloonnggoommoo’’uuii  aannggee..  Fili ha me’a he ngaahi

me’a’ni teke manako pē sai’ia hono fai: ko e lue,

kakau, heka pasikala, ta’olunga, vainga mo ho’o

fanau pē ko ha me’a pē ‘e malava ké ngaungāue

ai he miniti 30 he ‘aho tu’o 5 ‘i he uike.

KKaaii  ‘‘aa  ee  mmee’’aakkaaii  lleelleeii..  Ngaahi ma’u pē ‘a e me’akai

fakatupu mo’ui lelei, pea fakasi’isi’i ho’o ma’u

me’atokoni. Fakasi’isi’i e ma’u me’atokoni ngako

mo ha toe me’akai pē ‘oku fakapaku ‘aki e lolo

pē ngako. Manako ki hono kai e vesitapolo mo e fuai’akau.

HHiikkiihhiikkii  ee  aannggaa  hhoo’’oo  ffaakkaallaakkaallaakkaa..  Hiki
faka’aho e me’a kotoa ‘oku ke kai mo inu, pehē ki he loloa

‘o ho’o ngāue ‘oku fai. Ko e taha eni ha founga
lelei ‘aupito ke holoki mo tauhi ‘aki ho mamafa
totonu.

TTaauuhhii  mmaa’’uu  iiaa..  Feinga’i ha fo’i liliu ‘e taha he uike. 
Ka ‘oku ke fehālaaki mo ho’o fokotu’utu’u, foki ‘o toe
kamata mei mu’a pea hokohoko pehē atu ai.

FFeettuu’’uuttaakkii  kkii  hhee  11--880000--443388--55338833  kkii  hhaannoo
ttooee  ffaakkaaiikkiiiikkii  ((kkiiaattee  kkiinnaauuttoolluu  ‘‘ookkuu  lleeaa
ffaakkaa--PPiilliittaanniiaa  ppeē̄))..  ‘E lava ‘a e Polokalama Ako ‘a e

Pule’angā Fekau’aki mo e suká o tokoni’i koe.
‘Oku ‘ikai totongi e TOHI FAKAHINOHINO 
ki he faka’ehi’ehi mei he suká kalasi 2, koia

fetu’utaki leva kia kinautolu. ‘A’ahi ki he tu’asila ko e:
wwwwww..nnddeepp..nniihh..ggoovv ke ma’u atu ha fale’i fekau’aki mo e
mahaki suká ‘i he lea fakatongá.

Fai ’a e fanga ki’i ngāue’ni ké ke

Hao ai mei he Suká

KKoo  hhoonnoo  oollaā̄  ee  ‘‘aaoonnggaa  iiaa  hhee  ttooeennggaa  ‘‘oo  hhoo’’oo  mmoo’’uuii..
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FFaakkaa’’iilloonnggaa’’ii  ee  mmee’’aa  kkoottooaa  ‘‘ookkúú  kkee  kkaauu  kkiiaaíí..  
‘‘EE  ttaallaa  aaii  ppee  ‘‘ookkuu  aannggaa  ffeē̄ffeē̄  hhoo  ttuū̄kkuunnggáá..

■■ Kapau ‘okú te fu’u mamafa.

■■ Kapau ‘oku suká ha taha ‘o ‘eku ongo matu’a,
tokoua, pe tuonga’ane.

■■ Kapau ko e tokotaha Tonga au.

■■ Kapau na’aku suká he’eku feitamā pe ne’u ‘osi
fanau’i mai ‘a e pēpē pauni ‘e 9 pe lahi ange.

■■ Kapau ko hoku totō ‘oku 140/90 pe laka ai, 
pē ne ‘osi fakamahino mai kiate au ‘oku ou 
toto mā‘olunga.

■■ Kapau ko e tu‘unga hoku cholesterol pe lipid
(fa‘ahinga ngako) ‘oku ‘ikai ke lelei. Tau pehē ‘oku
35 pe ma’olalo ai ‘a e HDL Cholesterol (‘ae ‘oku
‘aonga ki he sino) pe ‘oku 250 pe laka ai e kalasi
ngako ko e triglyceride.

■■ Kapau ‘oku si’i ange ‘eku fakamalohisinō ‘i he tu’o
tolu he uike.

FFaakkaattookkaannggaa‘‘ii  aannggee:: ‘Oku faingofua ange ke tau ma’u
e suká kalasi 2 ‘i he ‘etau faka’au motu’a angé.

KKoo  ee  hhaa  ‘‘aa  ee  pprree--ddiiaabbeetteess  ((kkaammaakkaammaattaa  ssuukkáá))??
Ko ha taimi eni ‘oku fakalaka ai e suká he totō ‘i he
anga mahení, kae te’eki ma’olunga fe’unga ke taku ko
e suká. Kapau kuo’ke kamakamata suká, ngalingali pē
tē ke ma‘u e suká kalasi 2, pehē ki hono ngaahi
nunu’a kehe hangē koe mahaki mafu, pā kalava, kui,
vaivai e kofuua pea mo e maumau ‘a e ngaahi neavé.

MMee‘‘aa  mmaā̄lliiee ko e fakamahino’i mai ‘e he fakatotolō,
‘oku lava pē ‘ehe ni’ihi ‘oku
kamakamata suká ‘o teketeke‘i
atu ‘a e suká kalasi 2 ‘aki
ha‘anau kamata ‘unu‘unu mai
ki ha tu’unga mo’uilelei ‘oku
sai angé. ‘Eke ki ho’o toketā
pe’e ngali faingofua fēfē ha
kamata ké ke suká pe ko hano
ma’u koe ‘ehe suká, pea vakai
pe ‘oku totonu kē ke sivi suká.

FFeettuu’’uuttaakkii  kkii  hhee  11--880000--443388--55338833  kkii
hhaannoo  ttooee  ffaakkaaiikkiiiikkii  ((kkiiaattee  kkiinnaauuttoolluu
‘‘ookkuu  lleeaa  ffaakkaa--PPiilliittaanniiaa  ppeē̄))..

‘‘EE  nnggaallii  ffaaiinnggooffuuaa  ffeē̄ffeē̄  nnaaii  hhaa’’oo  mmaa’’uu  ee
mmaahhaakkii  kkoo  ee  ssuukkáá  kkaallaassii  22??

FFaakkaassiioo  hhoo  lloō̄llooáá  ‘‘ii  hhee  ssaaaattíí..  KKaappaauu  ‘‘ookkuu  ttaattaauu  ppee
llaahhii  aannggee  hhoo  mmaammaaffaā̄  hhee  ffiikkaa  ‘‘ookkuu  hhaā̄  aattuu  hhee

lliissii,,  ppeeaa  ffaakkaattaattaauu  kkii  hhoo  lloollooaā̄,,  ‘‘ookkuu  ttuu’’uu  lleevvaa  ‘‘oo
nnggaalliinnggaallii  ttee’’kkee  mmaa’’uu  ‘‘aa  ee  ssuukkáá  kkaallaassii  22..

KKOO  EE  SSAAAATTII  ‘‘OO  HHOOTTOO  MMAAMMAAFFAĀ̄ MMOO  HHOONNOO
FFAAKKAATTUU’’UUTTAAMMAAKKII’’

KKAAPPAAUU  ‘‘OOKKUU  ‘‘IIKKAAII  KKOO  EE
‘‘EĒ̄SSIIAA  ‘‘AAMMEELLIIKKAA  PPEĒ̄

TTOOKKOOTTAAHHAA  KKOOEE  MMEE  IIHHEE
‘‘OOTTUU  MMOOTTUU  PPAASSIIFFIIKKÍÍ

‘‘OOKKUU  2255  PPEE  LLAAHHII  HHAAKKEE  ‘‘AA
EE  FFUUAA  BBMMII  ((BBMMII  >> 2255))

KKAAPPAAUU  KKOO  EE  ‘‘EĒ̄SSIIAA
‘‘AAMMEELLIIKKAA  KKOOEE

‘‘OOKKUU  2233  PPEE  LLAAHHII  HHAAKKEE  ‘‘AA
EE  FFAA’’AAHHIINNGGAA  FFUUAA  BBMMII

((BBMMII  >> 2233))

KKAAPPAAUU  KKOO  EE  
TTOOKKOOTTAAHHAA  KKOOEE  MMEEII  HHEE
‘‘OOTTUU  MMOOTTUU  PPAASSIIFFIIKKÍÍ

‘‘OOKKUU  2266  PPEE  LLAAHHII  HHAAKKEE  ‘‘AA
EE  FFUUAA  BBMMII  ((BBMMII  >> 2266))

LLOŌ̄LLOOAA

44’’1100""

44’’1111""

55’’00""

55’’11""

55’’22""

55’’33""

55’’44""

55’’55""

55’’66""

55’’77""

55’’88""

55’’99""

55’’1100""

55’’1111""

66’’00""

66’’11""

66’’22""

66’’33""

66’’44""

MMAAMMAAFFAA

111199

112244

112288

113322

113366

114411

114455

115500

115555

115599

116644

116699

117744

117799

118844

118899

119944

220000

220055
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Ko e fekau mei he Polokalama Ako ‘a e Pule’anga Fekau’aki mo e Suká pea
tokoni’i ‘e he Potungāue Ako ‘a e Pule’angá ki he Mo’uileleí mo e Senitā ki he
Ta’ota’ofi mo e Faka’ehi’ehi mei he Ngaahi Mahakí.
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Tupu’anga: Mei he Tohi Fakahinohino kau ki he Ngāue Fakatōketā he
Fakapapau’i, Fakamahu’inga’i pea Faito’o ‘a e Kakai Lalahi ‘oku fu’u Mamafa pe
Sino ‘Aupito.
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