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Kiate Koe ‘oku Lau ‘a e Tohi ni,

Ko e talu ‘eni mei he 2013 ‘a e ngaue mai ‘a e ‘Amanaki Fo’ou ki Tonga ni. ‘l he taimi na’e fa'u
fo'ou ai ‘e Rob mo Andrea Ferguson hona famili na'a na misi ki ha ‘aho te na malava ai ke na ‘ave
kotoa hona famili ‘i ha misiona fakafaito’o pea mo fetaulaki mo feohi ai mo e kakai faka'ofo’ofa
kehekehe ‘i ha ngaahi fonua kehekehe. ‘I he ta’'u 2013, hili hano faito’o ha kau fokoutua suka
kehekehe mei Tonga, na'e folau atu ai ‘a Dr. Ferguson ki Tonga ke ako fekau‘aki mo e ngaabhi
ngaue ‘oku lolotonga fai ki hono faito'o ‘o e kakai ‘oku mo‘ua he suka ‘i Tonga. Na'e tuai e kemo
‘ene mate ‘ofa he kakai mo ‘ene faka’amu ke fai ha ngaue fekau'aki mo hono ta'ofi ‘o e ngaahi
nunu’a faka'auha ‘o e suka. Talu mei ai mo e toe tanaki atu ki ai mo ha kakai taleniti‘ia mo loto
‘ofa kuo hoko ko e fakalahi ‘o hona famili. Mei he uike ‘e taha ‘i he loki tafa, kuo tupulaki ‘a e
ngaue ni ‘o kau ai hono tokanga'i ‘a e founga ngaué mo hono faito'o ‘o e ngaahi lavea ‘i he fale
mahaki, fakatoka ‘o e ngaahi ngoue'anga vesitapolo, ngaohi me'a tokoni mo'ui lelei, fakalele ‘a e
polokalama ke ma'u tohi fakamo’oni ‘a e kau FAIAKO fakamalohisind, pea kuo a'u mai eni ki ha
polokalama ako fakauike ki hono ta'ofi ‘o e fokoutua suka.

Hange koia ‘oku mou mea'i, ko e ‘uhinga ‘o e ‘Amanaki Fo'ou ko hono ma’u ha ‘amanaki fo’ou ki he
kaha'u. Ko e ‘amanaki ‘oku tau talanoa ki ai ko e ‘amanaki koia ‘e malava ‘e he ngaahi tefito'i mo‘oni
‘oku faka'ali‘ali atu ‘e he tohi ni pea te nau hanga ‘o liliu ke toe lelei ange ho'o mo'ui. ‘Oku ako mai ‘e

he tohi Lea Fakatata 3:12, “ko e taimi koia ‘e mole ai ‘a e ‘amanaki lelei, ‘e te'ia ‘a e mafy, ka ‘i he foki
mai ‘a e 'amanaki lelei ‘e hoko ia ko e ‘akau ‘o e mo'ui.” Ko ‘emau fanongonongo ki Tonga, ‘OKU ‘I Al ‘A
E 'AMANAKI LELEI!

Ko e ‘imisi fakatata ‘o e ‘Amanaki Fo'ou ko e Mata'i Tofé. Ko hono fa'u koia ‘o e mata'i tofé ‘oku kamata
ia mei he sino'i tofe. ‘Oka to ha fo'i ‘one’one ki ai ‘oku ne fakatupu ‘a e ta'emanonga. Pea hoko leva ‘a e
me’a malie. ‘Oku hanga leva ‘e he sino'i tofe ‘o tukuange mai ‘a e ngaahi leia kehekehe ‘o e fa'ahinga
me'a kene kofu'i ‘a e mamahi‘ia ‘anga ko ia. ‘E faifai pe kuo kapui hono kotoa ‘a e ngaahi me'i ‘one’one
‘e ha naunau ngingila mo faka'ofo'ofa ‘o hoko ia ko e siueli mata'i koloa.

Ko Tonga ko e siueli ia ‘o e Pasifiki. Ko hono huelo ngingila taha ‘a hono kakai faka'ofo’'ofa ‘a ia kuo
fakafonu ‘aki ‘a e ‘ofa, kata fiefia mo e anga'ofa. ‘Oku ‘i ai pe ‘a e leia ‘oku ‘ikai fakafiemalie—ko e tui ko
ia ‘oku ‘ikai ke ke lava ke liliu ho'o mo'ui ke lelei. Ka ko e me'a fakafiefia, hange pe ko ia ko e ngaahi
leia kehekehe ‘o e sino'i tofe, ‘i ho'omou ngaue fakataha mei he leia ki he leia—ma’u ‘a e ngaahi
me'atokoni tu’'ufonua ‘o fakafuofua pé, fakamalohisino, pea toutou ako ‘i hono tokangaekina ho sino,
‘e malava pe ke hoko ‘a e fo'i ‘one‘one fakatupu ta'emanonga ko e fo'i siueli faka'ofo’ofa. Ko e fo'i
mata'i tofe kotoa pe ‘oku kehekehe hono fuo lahi mo hono lanu. ‘l he to'onga tatau, ‘oku tau makehe
kotoa pé fakaesino mo fakalaumalie. 'l he ngaahi founga kehekehe ‘e lava pe ke hoko ‘a e mata'i tofe
ko e ‘imisi fakatata ia ‘o e ‘amanaki lelei, koe'uhi ‘oku ne fakafotunga mai ‘a e anga koia hono liliu ‘o ha
me'a fakatupu ta'efiemalie ko ha me'a faka'ofo’ofa.

Kataki ‘o kau mai mo kimautolu ‘i he fononga ko ‘eni ‘o e ‘amanaki lelei mo e liliu!

Ko e Famili ’Amanaki Fo’ou
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FAKAMAOPO OPO FAKALUKUFUA'O E
POLOKALAMA/FATONGIA ‘O E FAIAKO

TAUMU'A ‘O E AKO KI HONO TA'OFI ‘O E SUKA

Ta'ofi ‘a e suka kalasi ua ‘aki ‘a e kai mo'ui lelei, fakamalohisino ma’u pé mo e ngaahi liliu lelei ki he to’'onga mo'ui.

NGAAHI TAUMU'A ‘O E KALASI AKO KO’ENi

Ke fakahoko ha ako, fakatupulekina ha ngaahi poto’i ngaue mo ha faka’amu ke fakatéloto ‘a e ngaahi to‘onga
‘ulungaanga mo'ui lelei ‘i he kau aké ke malu’i pe fakafoki ‘a e ngaahi faka'ilonga mo e ngaahi fotunga ‘o e
suka kalasi 2.

Tautapa ki he malohi ‘o e ‘Otua ‘i hono fokotu’u mo tauhi ‘a e ngaahi tukupa faka'aho ‘a e kau aké ke
tupulekina fakafo'ituitui.

Tokoni'i ‘a e kau aké ke nau fetokongi‘aki ‘i he fononga ni pea mo ala atu ki he komiuniti fakakatoa ke langaki

ha ngaahi fepotalanoa’aki mo ha ngaahi liliu.

NGAAHI FANONGONONGO Kl HE KAU AKO

‘I he lolotonga ‘a e polokalama ako ko ‘eni e kole atu ai ke:

e Tukupa ke kau mai ki he ngaahi fakataha'anga ako ‘e 9

¢ Vekeveke ke kau ki he ngaahi fealelea'aki ‘i he kalasi pea tokonia ‘a e kau memipa kehe ‘o e kulupu

¢ Tukupa ke ngaue'i ‘i he uike kotoa pé ‘a e ngaahi me‘a ne ke ako ‘i he lesoni taki taha

¢ Fai ha fakamatala ‘o e ngaahi tu’'unga ‘o e sino pea vakai'i he uike taki taha

¢ Fua‘a e ma'olunga ‘o e totd mo e lahi ‘o e kulukousi pe suka he toto tu’o tolu he lolotonga lele ‘a e kalasi,
‘a ia ‘e kau ai hano ki'i hoka'i ‘aki ha ki‘i hui ke ma’u ha me'i toto

¢ Lipooti ‘a e fakalakalaka ke lava ai ‘e he kau ako ke fefakamaau’aki ‘a e tu’unga ‘enau ngaahi tukupa

® Vahevahe ‘a e ngaahi a'usia lelei mo ho ngaahi kaungame’a mo ho famili he lolotonga lele ‘a e kalasi

FATONGIA ‘O E FAIAKO

Ke tokonia ‘a e kau memipa ‘o e kulupi ke ako ‘a e ngaahi lesoni ‘aki ha laumalie ‘ofa mo malu. ‘Oku totonu ke
ke kau atu ko e memipa ‘o e kulupu, ‘o tauhi ho'o ngaahi tukupa mo feako’aki fakataha. ‘E tokoni ‘a e ngaahi
tefito’i mo‘oni ‘oku ha atu'i lalo ki hono ma'u ‘e ho'o kulupu ha ngaahi a’usia lelei.

Fakatupulekina ha ‘atakai lelei. | he uike taki taha ‘e lipooti tau’ataina ‘a e tokotaha ako taki taha fekau‘aki
mo ‘ene fakalakalaka ‘i hono tauhi ‘e ne ngaahi tukupa. Te nau fai ha ngaahi fehalaaki mo a’usia ha ngaahi
faingata'a, ka ko e me'a angamaheni pé ‘eni ia mo ‘aonga. ‘Oku fu'u matu‘aki mahu’inga ‘aupito ke ongo'i ‘e
he kau aké ‘oku nau ‘i ha ‘atakai maiu ke vahevahe ai ‘enau ngaahi a'usia fakataautahd mo ‘enau ngaahi ongé,
pea vilitaki atu ‘i he‘enau ngaahi taumua ka e ‘oua leva kuo nau ikuna'i kinautolu.

Faka'ai'ai ‘a e kau mai. 'l ho'o hoko ko e FAIAKO, ‘oku totonu ke ke kau he fefa'uhi pea kau ‘i hono tokonia ‘a
e tokotaha kotoa pe ke ongona hono le'é.

Kamata mo Tuku he Taimi. ‘Oku fiema'u ke falala ‘a e kau memipa ‘o e kulupu ‘e kamata mo tuku ‘a e kalasi ‘i
he taimi totonu.

‘Oku ‘I he konga kotoa mo e faka'osinga ‘o e ekitiviti kotoa pé ‘a e fakangatangata ki he taimi. 'l he uike
taki taha, fekau'i ha taha ‘i he kulupu ke ne fatongia’aki hono tauhi ‘o e taimi.

Tauhi ma’u pé ‘a e ngaahi vahevahé ke kaunga tonu mo lelei. ‘Oua na‘a vahevahe ha fa'ahinga talanoa ‘e
kaunga kovi ki ha taha, ‘o a'u pe ki ha taha ‘oku ‘ikai ‘ilo ki ai ‘a e kau memipa ‘o e kulupu.



KOE FATONGIA ‘O E FAIAKO

Kimu‘a he Fakataha ‘a e Kulupu

¢ Telefoni pe text ki he kau memipa ‘o e kulupi ‘o
fakamanatu kiate kinautolu ‘a e ‘aho, taimi mo e
feitu'u.

¢ Fakamanatu ‘a e naunau ke ako'i pea teuteu ke
tokoni'i ‘a e fanau aké ke nau ako.

¢ Teuteu ke ngaue'aki ‘a e ngaahi founga faka
FAIAKO ‘oku nau fakatupulekina ‘a e kau mai‘a e
fanau ako he ngaabhi ekitiviti.

¢ Fakapapau'i ‘oku 'l ai ‘a e ngaahi tohi ngaue ‘a e
fanau ako kotoa ne nau lesisita ki he kalasi mo ha
ki'i tohi ‘e ua ke fakalahi ‘aki.

e Tomu’a a'u vave ki ai ke fokotu'utu'u lelei ‘a e
ngaahi sea, tepile mo e ngaahi vitio.

‘Il he Fakataha ‘a e Kulupii

‘Omai ha ‘G peni mo ha peni vahevahe ma'‘a
kinautolu ko ia ‘oku ngalingali ‘e ngalo ke nau ha'u
mo ha'a nau naunau.

Teuteu'l ‘a e me'a kotoa (ngaahi pepa ke tufa,
ngaahi ‘ekitiviti, ngaahi keimi, etc.) ke ngaue’aki he
lolotonga e fakataha ‘a e kulupa.

Kapau ‘e ngaue'aki ‘a ngaahi me‘a ‘oku ‘l he USB
fo'i felesi komipiuta, fakapapau'i ‘oku ‘i ai ‘a e
me'angaue ke faka’aonga'i ‘aki ia pea ‘oku

ngaue lelei .

Fai ha ki'i ako fekau’aki mo e sivi ‘o e toto ( pe ko
hano ‘omi ha taha ‘oku ‘osi ako'i ke tokoni hono fai.)
Sio ki he ngaahi naunau tanaki atu ‘i mui, p. 65.

¢ Talitali fiefia ‘a e kau memipa ‘o e kulupu pea feinga ke ‘ilo’i kinautolu.
¢ Fakatokanga'i pea fakalangilangi'i ‘a ‘enau ngaahi lavame’d mo e fakalakalaka.

e Fakanofo ha taha ke tauhi ‘a e taimi kuo ‘osi fokotu'u atu.

¢ Faka'ai'ai ke longomo’ui ‘a e ngaahi feako’aki mo e fevahevahe'aki ‘a e kulupu.

¢ Takiekina ‘a e kulupt ‘i he ngaahi ‘ekitiviti kotoa pé.

¢ Fakafe'iloaki ‘a e konga fo'ou kotoa pé ‘i he vahe taki taha.
¢ Fakamamafa'i hono ngaue'i ‘o e ngaahi tukupa ‘i he ngaahi vaha'a taimi ‘o e ngaahi kalasi.
¢ Fakamanatu ki he kau memipa ke faka'apa’apai ‘a e ngaahi fakamatala ‘oku pelepelengesi.

Hili ‘a e Fakataha ‘a e Kulupa

¢ Fakalotolahi’l ‘a e kau aké ke nau fetu'utaki holo mo fetokoni‘aki ‘i he lolotonga ‘o e uiké.
¢ Fakamanatu ‘i he fa'a lotu ‘a e ngaahi naunau ki he fakataha ‘a e kulupt ka hoko.

KO E ANGA HONO NGAUE'AKI ‘A E TOHI NGAUE NI

‘1 HO'O MOU VAKAI KI HE NGAAHI FEKAU KO “ENI, MUIMUI KI Al

SIOFI ALEA'l

TUKUPA

Ki he kau memipa 'o e
kulupu, alea'i 'a e ngaahi
naunau ne faka'ali'ali atu.

Ki he kau memipa ‘o e kulupu,
faka'aonga'i 'a e ngaahi me'a kotoa
ne ako'i atu lolotonga e uike.

Siofi 'a e senolo 'a e 'Amanaki

Fo'ou he YouTube.com. Lomi'i

e PlayList 'i heToolbar. Fili 'a e
lesoni.

LEKOOTI ‘O E FAKALAKALAKA, NGAAHI TU'UTU’UNI & NGAAHI ‘EKITIVITI

SIVI'l FAKAUIKE (SFU)

Lekooti fakauike ‘a e mamafa mo e fua ‘o

e kongaloté mo e ma‘olunga. Lekooti ‘a e
ma’olunga ‘o e totd mo e kulukousi pe suka he
totd ‘i he uike ‘uluaki, uike 5 mo e uike 12.

LIPOOTI ‘O E FAKALAKALAKA
FAKAUIKE (LFFU)

Lekooti ‘a e fakalakalaka ‘i he ngaahi to‘onga
mo'ui lelei ‘i he uike taki taha.

NGAAHI FAKAHINOHINO

Lau ‘e he faiaké ‘a e ngaahi fakahinohino kotoa
ki he ngaahi ‘ekitiviti ‘i he lesoni taki taha ki
he kulupu.

NGAAHI ‘EKITIVITI

‘Oku ‘oatu ‘a e ngaahi ‘ekitiviti ki he vahe taki
taha ‘i he ngaahi fakamatala tanaki atu ‘i mui
pea mo e USB fo'i felesi komipiuta. ‘E paaki
‘e he faiakd pea faitaa'i ha tatau ‘o e ngaahi
‘ekitiviti ‘i he'ene teuteu ki he kalasi taki taha.



http://YouTube.com

NGAAHI NOUTI
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KO HONO
KAMATA ‘A
FONONGA

NGAAHI TAUMU'A ‘O E LESONI:

lelei mo fuoloa ange

aaaaaaa

* Fakamahino'i ha tukupa ke fa'u ha ngaahi
palani ki he taimi loloa mo ha taimi nounou




Fakamanatu ki he kau ako
kimu‘a he kamata ‘a e kalasi:
‘OUA ‘E KAl he HOUA ‘E UA PE
LAHI ANGE kimu‘a pea nau ha'u
ki he kalasi he ‘e kamata ‘aki ‘a
e kalasi kotoa ‘aki hono sivi ‘a e
levolo ‘o e suka honau toto. (‘E
tonu ange ‘a e sivi ko ‘eni kapau
na’e ‘aukai ‘a e kau mémipa ‘o

e kalasi ‘o ‘ikai toe si'isi’i ange ‘i
he houa ‘e ua.) ‘E sai pe ‘a e inu
vai ‘i he taimi ‘aukai.

TAIMI KE KAMATA
KO HONO TEUTEU'I ‘O E LESONI:

To e vakai’i faka’aufuli
(faka‘auliliki) ‘a e lésoni

Fokotu’utu’u e ‘u sea

Teuteu'i ke maau ‘a e feitu’u ke
sivi ai ‘a e ma‘olunga ‘o e toté
mo e levolo ‘o e suka. (Vakai ki
he Ngaahi Fakahinohino ‘i he
Ngaahi Fakamatala Tanaki Atu
he p. 65)

'‘Omai ha TV, komipiuta pea mo
e USB fo'i felesi komipiuta

Fotokopi ha tatau 'o e p.66
Foomu Ki Hono Tomu'a Vakai'i,
kapau 'oku 'ikai ma'u 'e he kau
ako 'a e Tohi Menuolo

Paaki ha tatau ‘o e Papa Visione,
p. 67

Faitaa’i ha tatau ‘o e pp. 69-72
Pasolo ‘Elifanite. Kosikosi ‘a e
ngaabhi tapafa

Fakapapau'’i ‘oku ‘i ai ‘a e ngaahi
tatau fe’'unga’ a e tohi ma‘ae
kau ako ke mahino ‘e ma’u ‘e he
taha kotoa ha‘ane tatau

KIMUA HE KAMATA ‘A E KALASI:

WCU: Lekooti ‘a e mamafa

mo e fua ‘o e kongaloto ki he
ma’olunga, pea mo e ma‘olunga
‘o e toto, mo e lévolo ‘o e suka.

WPR: Vakai'i ‘a e fakalakalaka mo
hao kaungame’a.

Kimu‘a pea kamata ‘a e kalasi, fai
e ngaahi fua ma‘olunga ‘o a'u ki
he kongaloté, ma‘olunga ‘o e toto,
mo e lévolo ‘o e suka.

A FAIAKO

Kamata ‘aki ha lotu.
Fakafe’iloaki koe mo e
memipa kotoa ‘o e kulupu.
‘Oange ki he memipa taki
taha ha tatau ‘o e foomu

ki hono ‘Tomu‘a Vakai’l’ ke
fakafonu pea fakafoki mai.
(Vakai ki he Ngaahi Peesi
Tanaki mei Mui, p. 66 pe koe
Tohi Ma'ae Fanau Ako, p. 29)

KO HONO KAMATA'AE
FONONGA

Lau ‘a e tatau ‘o e kupu'i lea ‘i lal6:

"'Oku ou fakamo’oni atu, kapau te tau tafoki ki
he ‘Eiki ‘o ui kiate ia, ‘e tokoni mai kiate kitautolu,
ka he’ikai ke ne fa‘ao ‘etau tau‘ataina ke fili. | ha
loto ‘oku hangamalie pea toe kau mai mo e ‘Eiki
‘i hotau tafa‘aki, te tau malava ke mo’ui‘aki ha
to‘'onga mo’ui lelei, ‘a ia te ne fakafaingamalie’i
kitautolu ke tau kau kakato atu ki he mo’ui mo
ta’imalie hono ngaahi tapuaki.”

Larry A. Tucker (Professor of Exercise Sciences)

TALATEU KI HE POLOKALAMA:

Te tau fakataha he uike kotoa ‘i he uike ‘e valu ka hoko, pea toe tu'o taha
hili ha mahina ‘e taha (uike 12). Ko e lésoni kotoa pé ‘e fakafonu ‘akiia ‘a e
ngaahi ‘ekitiviti, fealélea’aki fakakulupu, mo e ngaahi tukupa. Te ke lava ke
tohi ha'o ngaahi taumu‘a fakafo'ituitui ‘i ho'o tatau ‘o e tohi ma‘ae kau ako.
‘E ‘i ai mo hao hoa ngaue ‘a ia te mo fetu’utaki ‘i he vaeua'anga ‘o e uike ke
fefakalotolahi'aki mo muimui’i ‘a e ngaue.

® SIOFI vitio Lesoni 1

ALEA'l

Vahevahe ‘a e kalasi ki he kulupu ‘e 3. Alea’l ‘I he kulupu taki taha ‘a
e fehu'i pea lipooti ‘a e ngaahi tefito’i fakakaukau.

1. Kapau ‘oku mo’oni ko e hoko mai ‘a e ngaahi mahaki ‘ikai pipihi
‘oku fakatefito ia ‘i he ‘etau ngaahi fili fakafo'ituitui, ko e ha ha'o
ngaahi fili ‘i he lolotonga ni kuo pau ke liliu fakavavevave koe'uhi
ko e lelei ma'a ho'o mo’ui mo ha ni'ihi kehe ‘oku fakafalala mai kiate
koe?

2. Ko e ha ha me'a kuo pau ke hoko ‘i ho famili ke malava liliu ai ho'o
t6'onga ma’'u me'atokoni pea mo e si'isi'i ko ia ho'o fakamalohisino
mo e longomo'ui?

3. Ko e ngaahi mahaki ‘ikai pipihi ‘oku fa'a taku ko e ngaahi fokoutua
‘o e to'onga mo'ui. Ko e ha ha ngaahi to’'onga mo'ui a e kakai Tonga
‘oku ne fakatupu pe ta’'omaki atu ‘a e ngaahi tupu’anga ko ia ‘o e
ngaahi mahaki ‘ikai pipihi hange ko e suka?

Lau ‘a e tatau ‘o e kupu'i lea ‘i lal6:


https://www.youtube.com/watch?v=D5aIrbDanl4&list=PL5AxwwSHRVtKVtYOJcgMEcIA9u7P0aEr4&index=1


ALEA’| ‘E malava féfé ke ke fakafalala ki he ‘Otu ‘i he taimi ko
‘eni ho'o fai ‘a e ngaahi liliu ma’'ongo’onga ‘i ho’o mo'ui?

Lau fakalongolongo ‘a e peesi ko ‘eni kiate koe pé:

Ko e fakaafe ‘eni ke kau mai ‘i ha folau ‘oku fakataumu’a ki he to‘onga
mo’ui ‘oku toe lelei ange. Ko e fononga ni te ne malava ke fakalelei'i ange
ho’o mo'ui lelei mo liliu ho'o mo’ui. Hange ko ia ko e fononga ‘o ho'o
fanga kui ‘i he ta'e’iloa ‘o e ngaahi tahi, ko e fongonga ni ‘e ‘ikai faingofua.
‘Oku pau pe ke kau atu ki ai ‘a e loto kataki, pea pehe ki he tokoni mo

e poupou ho ngaahi ‘ofa’anga ‘oku nau ‘atakai’i koe. ‘E fu’'u mahu’inga
‘aupito kiate koe ke tukupa ke fai ha ngaabhi liliu ‘i he lolotonga ‘o e
fononga. Te ke fa'u ha ngaahi ta'umu’a he uike kotoa pea te ke muimui'i
ho'o fakalakalaka he lolotonga ‘o e fononga.

KO E HA HONO ‘UHINGA?

Ki mu‘a ke kamata ‘etau fonong3, ‘'oku mahu‘inga ke fakapapau'i ‘a e
‘uhinga ‘oku tau kau atu ai ‘a kitautolu ni kotoa ki he fononga ni. ‘A ‘etau
ngaahi tefito’i “Uhingd"- ‘a ia ‘e ui pe ko ‘etau ngaahi ” ‘Uhingd"--ka ko
‘etau visiona I6loa ki he kaha'u ‘a ia te ne tokoni ke faka'ai‘ai kitautolu mo
teke kitautolu ke tau laka atu ‘i he ‘etau fononga ki he'etau ngaabhi tefito'i
taumu’a, ko e to’'onga mo'ui lelei pea ‘ata mei he ngaahi fokoutua (suka).
Ko etau “ ‘Uhinga” te ne ‘omi ha'atau visiona, tokoni'i kitautolu ke ma’u ha
‘amanaki lelei, mo ha loto hangamalie koe’uhi ke tau ikuna ‘etau

ngaahi feinga.

Ngaahi Fakatata ‘o e “Tefito'i ‘Uhinga”
‘Oku ou fiema'u ha td'onga mo'ui lelei ange:
¢ Koe'uhi ke u lava ‘o ma'u ha taimi I6loa ange mo hoku famili

¢ Koe'uhi ke ‘oua te u hoko ko ha fakakavenga ki ha ni‘ihi kehe

¢ Koe'uhi he ‘oku ou fiema'u ke u ongo’i mo'ui lelei mo malohi

A FAIAKO
LAU PEA AKO'l:

Faka‘’aonga’l ha ngaahi miniti si’l

ke fokotu’u mai ai ho'o “"Uhinga”
Tohi'l leva ia.



A FAIAKO

Faka‘aonga’l ha ngaahi miniti ke
ta fakatataa’i ha visione fekau‘aki
mo e kaha’u l6loa ‘oku ke
faka’amua.

A FAIAKO
LAU PEA AKO'I:

‘Il he ‘ah¢ ni he'ikai ketau kai ha
‘elifanite kakato, ka te u ‘oatu
pe ha ngaahi “ma‘anga” ‘o ha
‘elifanite! Te tau fevahevahe‘aki
‘a e ngaahi fakakaukau ‘oku tohi
‘i he tu‘a ‘o ho‘'omou ngaahi
“ma‘anga” ‘i he lolotonga ‘e tau
fokotu’utu’u ke toe kakato ‘etau
‘elifanite. (Tufa atu ‘a e ngaahi
kongokonga ‘o e pasolo.)

Ko e ngaahi fakakaukau ni

te nau fakalotoa kitautolu

ke ngaue ma‘a kitautolu pé
koe’uhi ke a’usia ‘a e ikuna ‘i
hotau halafononga ki he lilid.
(Fetongitongi ‘a e kau memipa,
tokotaha he taimi, ‘i hono
vahevahe ‘enau fakakaukau
fekau‘aki mo e ngaahi
fakakaukau ‘i he tu‘a ‘enau
ngaahi kongokonga pasolo,
lolotonga ‘enau fokotu‘utu‘u ke
kakato ‘a e ‘elifanité.) (Ngaahi
Naunau Tanaki atu ‘I Mui,

pp- 69-72)
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EKITIVITI: "PAPA VISIONE 11- TA FAKATATAA’I!" (MINITI 10-20)

Kapau te ke ngaue malohi mo fakamaatoato pea tukupa ke fai ha liliu ‘e
tu’uloa ‘i ho'o mo'ui, ‘e fotunga féfé nai ho'o mo'ui ‘i he kaha'u?

TE TAU LAVA PE ‘O MAU HA
FIEFIA MO KEI VEKEVEKE PE
KE LILIU

EKITIVITi: "KO HONO KAI HA ‘ELIFANITE" (MINITI 10)

'l he lolotonga pe ‘etau fononga, kuo pau pé ke fiema'u ke ke fai ha ngaahi
liliu koe'uhi ke ke a'usia ho'o ngaahi taumu‘a. Neongo pé ‘e ‘i ai ‘a e kakai ‘i he
fononga te nau ala tokonia koe, ko ho tefito’i fatongia eni ia ‘o’ou.

Ko e ngaahi liliu ko ia ‘oku ‘amanaki ke tau fakahoko, ‘e lava pé ke ha ngali
fu'u lahi, pea ‘e malava pé ‘o lahi pea ‘ikai makupusi hangé ha ‘elifanité!
‘Oku ‘i ai ha lea ‘oku taka, “ Na'a mo e ‘elifanité ‘e kei malava pe ‘o kai-Fo'i

ma’'anga ‘e taha he taimi."--'i he uike takitaha ‘etau kalasi, te tau lava ai ‘o
‘uusi ha ma'anga ‘e taha.

ALEA'| Ko e ha hono ‘uhinga ‘o e kupu'i lea ko ‘eni kiate koé?

‘Oku anga féfe ‘ene fekau’aki mo e ngaahi liliu ko ia ‘oku tau fai ke
ma’u ha to‘onga mo'ui lelei?

@

FOKOTU'U TAUMU'A

‘I he uike takitaha, kamata he pooni, te tau fokotu’u ha ngaahi
taumu‘a ki he uike. ‘E tokoni ‘a e ngaahi taumu’‘a ki hono
fakahinohino ‘o e ngaabhi liliu te tau fai.




NGAUEAK] (A E FOUNGA (E A FAIAKO
4 KO ENIKE FOKOTUUTU U st
HA NGAAHI TAUMUA Sl

‘eni ‘e 4:

M AH U)IN G A M AL]E ;;)Lll(:q:z(;ikiiki fe'unga ho'o

; ’E lava nai ke fua ‘a e ola ho'o
EKITIVITI: "KO E NGAAHI FOUNGA" (MINITI 15) taumu’a?

Ko E FOU NGA 'E 4 ;?)Ifgt:,zgj;ga taimi tukupau

E ala malava nai ke fakahoko

FAKAI KI I KI Ielei holo taumu‘a?

Tau toe talanoa’i ke lahi ange ‘a e

‘Ai ke ke ‘ilo fakapapau'i ho'o me’a ‘oku ke loto ke ngaabhi tefito’i fakakaukau ko ‘eni
fai. ‘Oku fiema'u ‘a e ngaahi taumu’a ke mahino lelei pea ako ke faka'aonga’i kinautolu
hono fakamatala'i pea fakapapau'i. he‘etau ngaahi palani mo e
fokotu‘utu’u taumu‘a ngaue.
MALAVA KE FUA E OLA (Alea’i ‘ae saati ‘i he peesi ko ‘eni

mo e kulupu.)

'Oku fiema'u ke ke ‘ilo ‘a e taimi ko ia kuo ke ikuna ai
ho'o taumu‘a. Tali ‘a e ngaahi fehu'i hange: ‘Oku fiha?

Ko e ha hono |6loa? Ko e ha hono lahi?

MALAVA KE FAKAHOKO A FAIAKO

‘Oku fiema'u ‘a e ngaahi taumu’a ke pole'i kita ka e AKO’I:
‘ikai ke ta'e malava ke fai? Tokoni'i ‘a e kulupu ke nau
fokotu’u mai ha ngaahi fakatata
1 ‘o ha ngaahi taumu‘a ‘a ia ‘e

| Al HONO TAIMI PAU ngaue‘aki ai ‘a e ngaahi founga
Fokotu'u ha taimi fakangatangata pau te ke fiema'u ai kehekehe ‘e 4.
ke ‘osi lava'i ho'o taumu‘a.

Ko ha fakatata eni ‘o hono ngaue’aki ‘a e “Founga ‘e 4" ‘i hono fokotu’u ha

taumu'a ke fakaholo ‘aki ha kilo ‘e 5. NGAAHI SIPINGA
HONO FOKOTU'U HA
NGAAHI TAUMU'A
FAKAIKIIKI LELEI ANGE:
'‘Oku ou fie holo ‘aki ha kilo ‘e 5.
TAUMU'A: Te u fakamalohisino
MALAVA KE FUA E OLA ma’u pé mei he taimi ni ‘o fai atu.
Teu fakamalohisino tu‘o 4 he uike, kai mo'ui lelei pea fua hoku mamafa TAUMU'A LELEIANGE: Te u
‘i he ngata'anga ‘o e mahinga kotoa pé ke vakai'i ‘eku fakalakalaka. fakamalohisino he miniti ‘e 30 he
MALAVA KE FAKAHOKO ‘aho kotoa ‘o e uiké tukukehe ‘a e

Sapaté ‘I he mahina ‘e tolu

Te u malava ke ikuna ‘eni ‘aki ‘eku hokohoko atu ‘a e ‘alu ki he
ka hoko.

polokalama mo'ui lelei pea faka’aonga'i ‘a e me’a ne u ako ‘i he kalasi TAUMU'A: ‘Oku ou palani ke

uike ‘e 12. fakaholo ki he ‘eku mali ‘oku teu
‘1 ALHONO TAIMI PAU ke fai.

Te u holo ‘aki ‘a e kilo ‘e 5 ‘i loto ‘i he uike 12. TAUMU'A LELEIANGE: Te

u feinga ke fakaholoki hoku
mamafa ‘aki ha kilo ‘e taha he
uike ‘Il he mahina ka hoko mai
koe’uhi ke u lava hao ki hoku

“Kapau ‘oku ‘ikai I ai ha visione, ‘e ‘auha ‘a e kakai: kaa ko ia ‘oku tauhi
ki he lao, ‘e fiefia ia.”
Lea Fakatata 29:18
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KO E TOHINOA ‘O "EKU
FONONGA g

Ko e ha e ngaahi me‘a mahu‘inga ne u ako ‘i he
uiké ni?

Ko e ha ‘eku tukupa ki he uiké ni?
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FOKOUTUA
SUKA

<«
Q
<
T
<
>

Fakamahino'i ‘a e tukupa ke hanga ‘e he kau
‘o ako'i ha taha kehe fekau'aki mo e suka
‘u mo ha ngaahi taumu’a fakauike
ki hono poupou’i mo fakalotolahi‘i ha ni‘ihi

Fakamatala'i e ngaahi nunu’a taimi nounou
kehe

Fakamatala'i e tupu’anga ‘o e suka
mo loloa ‘o e suka ‘i he sino

ako
Fokotu

NGAAHI TAUMU'A ‘O E LESONI:




TAIMI KE KAMATA
TEUTEU E LESONI:

o Vakai'i faka‘aufuli ‘a e lesoni
e Fokutu’'utu’u e ‘u sea

® '‘Omai ha TV, komipiuta pea mo
e USB fo'i felesi komipiuta

* faitaa’i ha tatau pea kosi ‘a e
‘imisi ‘o e sino mo e Ngaahi
Faka’ilonga mo e Kaati ‘o
e Ngaahi Tali ki he va‘inga,

Ko Ho'o Ekitiviti: Hoko ko e
Mataotao; lau ‘a e fakahinohino
(Ngaahi Fakamatala Tanaki Atu,
pp. 73-76)

KIMUA HE KAMATA ‘A E
KALASI:

WCU: Lekooti ‘a e mamafa,
Fai ‘a e Fua Kongaloto ki he
Ma‘olunga.

WPR: Vakai'i ‘a e
fakalakalakd mo ha taha ho

A FAIAKO

e Kamata ‘aki ha lotu.

e Fakaafe’i ha taha ‘o e kau ako
ke vahevahe ‘ene Palakipoe

A FAIAKO

‘Oku fu'u fakatupu hoha'a
mo’oni ‘a e fanongo kuo fekuki
‘a e kakai tokolahi mo ha ngaahi
palopalema fakamo’ui lelei
koe’uhi ko e fokoutua suk3. Te
tau faka‘aonga’i ha ngaahi miniti
ke tali ai ‘e he taha kotoa ‘a e
fehu'i: ‘Oku ou manavasi’‘i hono
ma’u ‘o e fokoutua suka. . . ...

e Tufaki atu ha ngaahi kaati mo
e fehu'i ko ‘eni pea ‘oange ha
miniti ‘e 5 ki he tokotaha taki
taha ke fakakaukau ki ai.

e Fehu’i "E fie vahevahe nai ‘e ha

14

MAHINO'T'A E SUKA

Lau ‘a e tatau ‘o e kupu'i lea ‘i lalé:

“Kuo ‘ohofia ‘e he suka kalasi 2 ‘a e lotofale
kotoapé ‘i Tonga, kau ai ‘a e ngaahi ‘api ‘o e

kau memipa ‘o e Siasi. Kuo hoko ia ko e fu‘u
palopalema lahi fau ‘i he kau faifekau, ngaahi
tamai, ngaahi fa’é. Ka ko e me‘apango ‘oku kei
pehé pé ‘e he ni‘ihi ‘o e kau Tonga ia, ‘oku kei ‘i ai
pé taimi ia ke solova ai ‘a e palopalema, ka kuo
meimei tu’u tomui ia. Kuo pau ke tau fakataha
mai ‘o ngaue fakataha ke ta‘ofi ‘a e fu’'u mahaki
fakalilifu ni.”

Tu'ipulotu Katoanga (Palesiteni Siasi ‘o Tonga)

EKITIVITi: “FAKATOKANGA'l ‘A E NGAAHI ONGO” (MINITI 5)

ALEA’l kuo anga féfé hano hanga ‘e he fokoutua suka pe fu'u
sind ‘o uesia tamaki koe pe ko ho famili?

Ko e suka ko e fokoutua ia ‘oku tupulekina ‘I he taimi ko ia ‘oku fu'u
ma‘olunga ai ‘a e kulukousi pe suka ho toto.

Ko e ngaahi fotunga angamaheni taha ‘o e fokoutua suka ko e Kalasi 1,
Kalasi 2 mo e Suka Feitama.

‘I HE KALASI 1 ‘O E FOKOUTUA SUKA, ‘oku ‘ikai ke toe fakatupu ‘e he
sino ia ‘a e inisulini. Ko kinautolu ‘oku nau ma’u ‘a e Kalasi 1 ‘o e fokoutua
sukad kuopau pé ke huhu inisulini faka'aho kinautolu ke nau kei mo'ui.

‘I HE KALASI 2, ‘oku ‘ikai malava ‘e he sind ke fakatupu ha ‘inisulini
fe’'unga, pe ‘oku ‘ikai malava ‘e he sin6 ke faka'aonga'i lelei ‘a e inisulini.

‘E malava pe ‘e he kakai ‘'oku nau ma’u ‘a e Kalasi 2 ‘o e fokoutua suk3, ke
mapule’l ‘a e suka honau toto ‘aki ha ngaabhi liliu lahi ki he ‘enau to'onga
mo'ui. ‘I he taimi ko ia ‘oku ‘ikai malava ai ‘eni, kuopau leva ke faka'aonga'l
ha ngaabhi faito’o ‘oku folo pe huhu'i.

KO E SUKA FEITAMA ‘oku malava ia ke hoko ‘I he taimi ‘oku feitama ai ‘a
e kakai fefiné. ‘I he taimi lahi ‘oku mole atu pe ‘a e kalasi fokoutua suka ia
ko ‘eni ‘I he hili pe ‘a e feitama. Ko ho’o ma'u ko ia ‘a e Suka Feitama ko e
ma'olunga ange ia ‘a e ngalingali te ke ma'u ‘a e fokoutua Suka Kalasi 2
‘amui ange ho'o mo'ui.

‘E ako'l koe ‘I he polokalama ko ‘eni ‘o fekau'aki mo e fokoutua Suka Kalasi
2.

@ SIOFI Vitio Lesoni 2

Ke mahino kiate kitautolu ‘a e fokoutua suka, ‘oku fiema'u ke tau ‘ilo ‘a e
founga ‘o e fengaue’aki ‘a e kulukousi mo e inisulini ‘i hotau siné


https://www.youtube.com/watch?v=o6wVq1i2sc8&list=PL5AxwwSHRVtKVtYOJcgMEcIA9u7P0aEr4&index=2


KO E SUKA KALASI I

ko e mahaki ia ‘oku hoko ‘i he taimi ko ia ‘oku fu’'u ma‘olunga ai ‘i ho
toto ‘a e kulukousi, pé ko e suka he toto.

KO E SUKA

ho toto pe ko e kulukousi, ko e tefito'i ma’u‘anga ia ho ivi ‘oku ma’u
mei he me‘atokoni ‘oku ke kai.

INISULINI

ko e fa'ahinga huhu'a ia ‘oku ngaahi ‘i he ‘ate pili, ‘oku ne tokoni'i
hono ‘ave ‘o e sukd mei he me’atokoni ki he fanga ki'i selo pe ‘okani
fakatupu ho sino, ke fa’'u mei ai ho ivi.

‘I he taimi ‘e ni'ihi ‘oku ‘ikai lava ai ‘e ho sino ke ngaahi ha inisulini
fe'unga pe ‘ikai ngaue lelei ‘aki ‘a e inisulini ho sino. ‘E nofo leva pe ‘a
e suka ia ho toto ‘o ‘ikai a'u ia ki he selo pe ‘okani fakatupu ho siné.

‘I ha hili ha ngaahi taimi, ko e fu'u lahi ko ia ‘a e kulukousi pe suka ‘oku
nofo ho toto, ‘e lava ke ne fakatupu ‘a e ngaahi palopalema ki ho'o
mo'ui lelei. Neongo ‘oku ‘ikai ha faito'o ‘o e suka, ‘e kei malava pe ke

EKITIVITi: “FAKAFAIVA'l ‘A E FOKOUTUA SUKA" (MINITI 20)

Vahevahe ‘a e kalasi ki ha ngaahi kulupu ‘o tautau toko 4.
Kole ki he kulupu takitaha kenau fa'ufa’u ha ki'l faiva ke fakatataa’l ‘aki ko e
ha ‘a e Fokoutua Suka Kalai 2.

MO'UI LELEI

Kulukousi

(suka he toto) - & Tali'anga ‘oe
= I”[s inisulirﬁ
s = G,, ©
LOUK ° ,
SUKA KALASI UA
L 4
w .Kulukousi - s

(suka he toto) L] Q
° Tali‘anga *
S 7 ”[s N P . ali'anga ‘oe

inisulini

ALEAl Ko e ha na's ke ako fekau'aki mo e fokoutua suka mei he
‘ekitiviti ko ‘eni?

OKU UESIA ‘E HE |
FOKOUTUA SUKA A E SINO
HONO KOTOA

EKITIVITi: "HOKO KO E MATAOTAO" (MINITI 25)

Ko hotau siné ‘oku fa'u ia mei he ngaahi sisitemi ‘oku nau fepikitaki mo
fengaue’aki fakataha ke fakatolonga ‘a @ mo'ui. ‘I he taimi ko ia ‘oku ‘ikai

NGAAHI
FAKA'ILONGA
ANGA MAHENI ‘O E
SUKA

- Toutou tu’u ofi

- Ongo'i fu'u fieinua

- Ongo'i fiekaia neongo ‘oku

ke kai pe

- Fu’u vaivaia

- Nenefu e sio

- Ngaahi lavea mo e mamulumulu
‘oku tuai ‘enau mo‘ui

- Mahuhuhuhu, mamahi,
mamatea ‘a e ongo nima/va‘e
(kalasi 2)

Ko hono fakatokanga’i mo
faito’o vave ‘a e suka te ne
malava ke fakasi’isi’i ‘a e tu’'unga
laveangofua ke toe hoko ‘o
fakatu’utamaki ange ‘a e suka.
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A FAIAKO
LAU PEA AKO'I:

Te tau ngaue fakakulupu ke tau
ako ai ki he ngaahi nunu‘a ‘o

e fokoutua Suka Kalasi 2 mo e
ni‘ihi ‘o e ngaahi solova‘anga ‘e
lava ke tokoni ki hono fakasi'isi’i
pe fakatafoki ‘a e ngaahi nunu‘a
ko ‘eni (Ngaahi Naunau Tanaki
atu ‘i Mui, pp. 73-76)

Te tau vahevahe ki ha ngaahi
kulupu ‘e 6. Ko e kulupu kotoa
pé€ ‘e iai ‘e nu kaati “Ngaahi
Faka’ilonga mo e Ngaahi
Solova‘anga”. Ale’i fakataha ‘a e
ngaahi fakamatala ‘i ho'omou
ngaahi kaati taki taha. Hili ha
miniti ‘e 5, ‘e ako’i leva ‘e he
kulupu taki taha ‘a e toenga ‘o e
kalasi ‘i he ngaahi me‘a ne nau
aké. Te tau hilifaki ‘etau kaati ‘i
he kupu ko ia ‘o e siné ‘oku uesia
‘e he suka. (Fakahoko leva ‘a e
va’'inga.) (Play the game.)

A FAIAKO

LAU PEA AKO':

* Kole ki ha tokotaha he kalasi
ke hiki ha sea pe tepile mei he
tafa‘aki ‘e taha ki ha tafa‘aki ‘e
taha ‘o e loki. ‘Eke ki ai pe na‘e
faingata‘a pe faingofua.

® Fehu’i ange pe na‘e faingata‘a
pe faingofua. To e kole pé ki
he tokotaha tatau ke ne to e
hiki fakafoki mai ‘a e sea ka e
fai pé ‘aki ‘a e va'e ‘e taha.

® ‘[ he taimi ni, ko e ‘uhi teke
ma’u ha ongo ‘akau tokoni ki
ho‘o luég, feinga ange ke ‘ave
‘a e sea ‘o ‘ikai faka'aonga’i ho
ongo nima mo e va'e ‘e taha.

* ‘E lava féfé ha'o fakahoko ‘a e
ngaue ko ‘eni?
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MAHAKI'IA NGAAHI KALAVA ‘O E 'UTO

KO E FOUNGA HONO
MAUMAU'l KOE °E HE %
IKAI MAPULE'I ‘A E SUKA

ONGO FO'I MATA

MAHAKI'TA"A'E TAMA'ULI MEIHE FOKOUTUA
SUKA, HAFU MO PELA MAUPE ‘A E MATA
TUPU MEI HE FOKOUTUA SUKA, NENEFU

‘AE SI0 MEIHE UESIA A E SIOATA ‘0 E FO'I MATA,

ATAMAI

HELE ‘E HE MANU ‘0 POPO PEA

KULA PEA MINGI ‘A E TEENIFO
‘0 TEKEUTUA ENIFO KITUA

LAHIE MAFASIA'AE FO'T MATA
‘0 FAKAAU PO'ULI ATE SIO

MAFU

MAHAKI'IA ‘A E KALAVA ‘0 E MAFU

¢v

KOFUUA

FAAHINGA MAHAKI TUPU MEI HE SUKA
‘0KU NE FAKATUPU E MOFI, LANGA ‘ULU PEA
AUKIHE FANOA'AETOTO 1 LOTO HE SINO.

KO E MAHAKI'A A E KOFUUA ‘I HONO
FAKATUPUNGA °E HE SUKA

I
NIFO

AVAAVAENIFO
MAHAKI'IA ‘A E TE'ENIFO

NGAAHI NEAVE

MAMATEA ‘A E NGAAHI NEAVE MO E
UOUA ‘O E NIMA MO E VAE
MAUMAU PEA MATE ‘A E NEAVE

Lau ‘a e tatau ‘o e kupu'i lea ‘i lalé:

“’Oku mau fakatokanga'’i ‘a e palopalema
fekau‘aki mo e sukd he ‘oku ‘ikai ke ongo'i ‘e

he tokotaha ia ‘oku puke pea ‘oku ‘ikai ke ne
fakatokanga'i ‘e ia ‘oku suka ka e ‘oua leva kuo
fu’u tomui pea ne toki fepaki mo e fo’i mo‘oni ko
ia kuo maumau ‘ae ngaahi ‘okani hono sind.”

Dr. Siale “Akau’ola (CEO, Ministry of Health)

ALEA'] vahevahe fekau'aki mo ha tokotaha ‘oku ke ‘ilo na'e ‘ikai
ke ne ‘ilo’l ‘oku ne ma'u ‘a e fokoutua suka ka ne ta'e’oua ‘a e hoko ‘a
e ngaahi faingata‘a kiate ia.

EKITIVITi: "EKITIVITi VE’E TAHA" (MINITI 15)

Kuo mau ‘osi fakamatala'i atu ‘a e ngaahi tupu’anga ‘o e fokoutua suka
mo e ngaahi nunu'a fakaloloma ‘o e suka ki he siné. Ko e taha ‘o e ngaahi
nunu’a fakatu'utamaki taha ko hono tutu’u ‘o e ngaahi kongokonga ‘o e
sind. 'E hanga ‘e he ki'i ‘ekitiviti ko ‘eni ‘o faka'ali'ali atu.

‘Oku fu'u mahu’inga ‘aupito ke tau mahino’i neongo ne uesia hotau famili
‘e he fokoutua suka, te tau kei malava pe ke fai ha ngaahi liliu koe'uhi ke
ma’u ‘e he ‘etau fanau mo e fanga makapunaa ha mo'ui lelei ange.

ALEA'|l Ko e ha na'a ke ako fekau‘aki mo e fokoutua suka mo e
sino mei he ngaahi ‘ekitiviti ko ‘eni?
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faingata‘a ‘e malava ke ne fakahoko ki hao kaungame’a. ‘E lava pé ke
ke sio ki ho'o saati kapau ‘e fiema'u ke fakafoki mai ho’o manatu.

KO E TOHINOA ‘O 'EKU
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“He kuo fakatau ‘a kimoutolu ‘aki ha totongi: Ko ia ai

fakaongoongolelei ‘a e ‘Otua ‘i ho siné.”

Ko e ha e ngaahi me'a mahu’inga ne u ako ‘i he
Ko e ha te u fai he uiké ni ke tauhi ai ‘e ku

Ko e ha ‘eku tukupa ki he u
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KO HOKU
SINO KO
TEMIPAL
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NGAAHI TAUMU'A ‘O E LESONI:

e Alea’'i e mahu’inga mo e ngaahi lelei ‘oe
ekitivitt fakamalohisino

e Fakamatala'i ‘a e anga ko ia ‘etau
fakalangilangi ‘a e taha ‘o e ngaahi fekau ‘a e
‘Otua 'i he'etau tauhi lelei hotau sino

e Fakamahino'i ha tukupa ke fokotu'u ha taimi
fakamalohisino tukupau

* Fokotu'u ha taumu’a fakauike ke poupou'i
mo fakalotolahi'i ha taha




TAIMI KE KAMATA
TEUTEU LESONI:

o Vakai'i faka’aufuli ‘a e lesoni
e Fokotu'utu’u e ‘u sea

* 'Omai ha TV, komipiuta
pea mo e USB fo'i felesi
komipiuta

* Fajtaa’li e tatau ‘o e ngaahi
fehu'’i ‘i he peesi ko ‘eni ‘o
kosikosi ke kongokonga iiki

» Tufotufa ke taki tauhi ‘a e kau
ako he ki'i la’i pepa fehu'i

e Fili ha faiva zumba mei he
senolo Youtube: ‘Amanaki
Fo’ou pea teuteu’i ia ke fai
‘aki ha faiva

KIMUAHE KAMATA'AE
KALASI:

WCU: Lekooti ‘a e mamafa
mo e fua ‘o e kongaloto ki
he ma‘olunga, pea mo e
ma’‘olunga ‘o e toto, mo e
lévolo ‘o e suka.

WPR: Vakai’i ‘a e
fakalakalaka mo ha taha ho

A FAIAKO

e Kamata’aki ha lotu.

® Kole ki ha memipa ‘o e kalasi
ke fai ha fakamanatu fekau‘aki
ko e ha ‘a e suka.

e Vahe'i ki he tokotaha ako
takitaha ha fehu’l ke ne lau
kimu‘a ‘I hono siofi ‘o e vitio.
Alea’l ‘a e vitio mo e ni‘ihi
kehe ‘I he ‘enau kulupd hili
hono siofi ‘a e vitio.
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KOHOKUSINOKO E TEMIFALE

Lau ‘a e tatau ‘o e ngaahi kupu'i lea ‘oku ha atu ‘i lalé:

“/Oku fiema’u ke tau fakafuofua’i ‘a e
pelepelengesi ‘a e ‘ofa ‘a e ‘Otua ‘a ia kuo ne
‘omi kiate kitautolu ha mo’ui pe taha. Pea ko

ho fatongia ia mo hoku fatongia ke malu‘i mo
tokanga’i ‘etau mo‘ui. Koe’uhi ke kakato ‘etau
fiefia--ko e ngaahi tamai mo e ngaahi fa’e, ke tau
mo’ui fuoloa ke tau mamata ki he ‘etau fanad--mo
hotau fanga makapuna.”

Faifekau Semisi Fonua (President, Siasi Tonga Tau'ataina)

“’Oku ‘i ai ‘a e angahala ia ‘oku faingata‘a ke
fakamolemole’i hange ko e angahala fai ‘ilo, ko e
‘ilo pé ‘a e me'a ‘oku kovi kae fai pe. Kuo pau ke
tau fakatomala, kétoa kitautolu, ki he angahala
‘oku tau fai ki he temipale ‘o e ‘Otua, ko

hotau siné.”

Faifekau Dr. Finau 'Ahio (President, Free Wesleyan Church
of Tonga)

ALEA'l oku anga féfé hono hanga ‘e ho'o ‘ilo ko ia ko ho sino ko
e temipale ‘o e ‘Otua ‘o liliu ‘a e founga ho’o faianga ki ho sino?

® SIOFI vitio Lesoni 3

1. ho'o mahino'i ko ia ‘a e fu'u mahu’inga fau ‘o e ngaungaue mo e
longomo'ui ki he tafe ‘a e toto mo e mo'ui lelei ho sing, ko e ha ha ngaahi
founga te ke fakalelei'i ai ‘a ho'o ngauengaue mo e longomo'ui ‘i ho'o
mo’ui faka'aho?

2. Ko e ha ha fale'i te ke ‘oange ma ha'a ngaahi fa'é kuo nau ‘osi mali mo
ma’u fanau ke malava ai ke nau kei hokohoko atu ke fakamalohisino,
neongo ko e me'a eni ia ‘oku ‘ikai poupoua ‘i he anga ‘etau tukufakaholo
fakafonua ‘i Tonga?

3.'E malava féfé ke tau ngaue’aki hotau ngaahi ‘ulungaanga fakafonua
mo hotau tukufakaholé ke faka'ai'ai'aki ha to‘'onga mo’ui ngaungaue mo
longomo'ui ange ma’'ae to’utangata kotoa ‘i hotau fonua?

4. Kuo hoko ‘eni ‘a e Zumba ‘o toe fu’'u manakoa ange ko e founga fo’ou ‘o
e fakamalohisino ‘i Tonga ni mo muli foki. Ko e to e ha mo ha ngaahi me’a
kehe ‘e ala fai ‘e kinautolu ko ia ‘oku ‘ikai ke nau malava ke kau atu ki he
Zumba koe'uhi ko ha fa'ahinga ‘uhinga pé?

5. Ko e ni‘ihi ‘o e ngaahi ‘uhinga na'e ‘'omi mei he ngaahi talaloto ko ia

ne tau vakai ki ai ‘oku kau ai ‘a e fiema'u ke toe mo'ui lelei ange, mo'ui
fuoloa ange, ke ‘i ai ki he'ene fanai mo e famili. Ko e to e ha mo ha ngaahi
‘uhinga kehe ke ne fakalotoa ‘a e kakai ke fakamalohisino ma'u p&?


https://www.youtube.com/watch?v=8eprBy_uKIA&list=PL5AxwwSHRVtKVtYOJcgMEcIA9u7P0aEr4&index=3


FALE'] KI HONO LAHI ‘O E FAKAMALOHISINO

Ngaahi Tipi ki he Fakamalohisiné

1. Ketau ma'u ‘a e ola lelei ‘o e fakamalohisind, kuopau ke tau fai ia ‘o taki miniti ‘e 10 he taimi taki taha pe
to e loloa ange. '‘Oku fokotu'u atu ke fakamalohisino fakafuofua pé ‘ikai fu’'u lahi he miniti ‘e 30 he ‘aho ‘i

he ‘aho ‘e 5 he uiké.

Kapau ne te'eki ke ke fu’u sino longomo’ui, pea ke fakalahi mamalie pe ho'o fakamalohisiné.

Ko hono toutou fai ma‘upe ‘o e fakamalohisino ‘i he taimi I16loa ‘oku ne ‘omi ‘ae ola lelei taha.

2
3
4. 'Oua ‘e nofo noa.
5

Fakatupulekina ‘a e faingamalie ke ke ikuna:

e 'Ai ke ke sai'ia he fakamalohisiné
e Fakamalohisino mo ho famili mo e ngaahi kaungame’a
¢ Fili ha ngaahi ‘ekitiviti ‘oku ke manako ai

Levolo hono Vave e ta ‘a Manava Malava ke

Malohi ‘o e e mafa Talanoa

Fakamalohisiné

‘Osi‘osinga Vave ‘aupito e | Fiu feinga'i ke ‘Ikai lava ke ‘Ikai lava ke

malie ta ‘a e mafi manava talanoa fai eni ‘o fu'u

fuoloa

Ma’olunga e Vave eta’ae Manava lahi Faingata'a ke

Malohi mafi mo vave talanoa

Mamalohi Hiki ‘a e vave Hiki e vave ‘a e | Malava pe ‘o

Fe'unga pé ta ‘a e mafu manava talanoa lelei

‘lkai Malohi Malava ke Manava Talanoa Ko e fa'ahinga
hiki si'isi'i pe nomolo pé nomolo pé tu'unga ko
‘aeta‘ae ‘eni ‘oku ‘ikai
mafu lau ia ko e

fakamalohisino
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A FAIAKO

Fakamo'ui ‘a e fasi pea hulohula.
‘I he taimi pe ‘e tu’u ai ‘a e fasi,
alea’i mo e tokotaha taupotu atu

22

EKITIVITi: "TAU’'OLUNGA TAMAPUA" (MINITI 10)

OO0POO®
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'‘OKU NE TOKONIA HO SINO ‘I
HONO ‘AVE 'O E SUKA MEI HO
TOTO KI HE FANGA KI'l SELO
FAKATUPU HO SINO

‘OKU NE ‘Al KO E KE KE FIEFIA
ANGE

‘OKU TOKONI KE MAPULE’l HO
MAMAFA

‘OKU NE FAKAMALOHIA HO
NGAAHI UOUA MO E HUI

‘OKU NE FAKATUPULEKINA ‘A E
LAHI HO IVi

‘OKU NE FAKASI'ISI'l HO'O TU'U
LAVEANGOFUA Kl HE
MAHAKI MAFU

‘OKU NE FAKATUPULEKINA ‘A E
MO'UI LELEI HO ‘ATAMAI MO HO
NGAAHI ONGO

'‘OKU NE FAKALELEI'l ANGE HO'O
MALOLO LELEI MO E FIEMALIE
HO'O MOHE



NGAAHI TALALOTO ‘O E FAKAMALOHI SINO

Kuo ‘osi lea mai ‘a hotau kau taki ko ia ‘i he komiuniti ‘o poupoua ‘a e fakamalohisiné.
('Ai ke fetongitongi ‘a e kau ako hono lau ‘a e ngaahi kupu'i lea ko ‘eni ki he kulupu.)

"‘Oku ou fakafeta’i ki he ‘Otua he ko e polokalama ko ‘eni kuo
‘osi fokotu’u ‘i homau kainga lotu pea ‘oku ou ha’'u ma’u pé

ki ai. Pea ko e ha hono lelei? Kuo fu’'u mahu’inga ‘aupito ‘a e
polokalama ni kiate au. ‘Oku ou ongo’i malohi ange, mo‘u’i
lelei ange, mohu ivia ange koe’uhi ko e fakamalohi siné. Ko ha
tapuaki mo’oni!"

Mele Fe'ao (Fa’@ mo e Kui Féfine)

"‘Oku ‘ilo’i pau e au ko e tupunga ia ‘a e me‘a ‘oku ‘a’u mai ki he
ta’u ko eni, valungofolu tupu!"

Sione Feinga (Tangata Tufunga Malol5)

"Oku ou lau pé ‘oku toe toputapu eku ki‘i haafe houa he
pongipongi kotoa pé. Ko ha ki’i treadmill pe ko ha ki‘i misini
luelue ‘oku tokoni lahi aupito aupito ia."

His Eminence Cardinal Soane Patita Paini Mafi (Katinali, Siasi Katolika Loma)

"Ko hoku ta’u valungofulu eni ka ‘oku ou kei lele takai holo pé ‘o
fakamalohi siné pongipongi kotoa pé, houa ‘e taha ‘o ‘alu atu ki
he houa e ua. Pea ‘oku ou fu’u manako au ki ai."

Kalo Mataele Soukop (Féfine Pisinisi)

ALEA’l Neongo ‘oku ‘iai ha ni'ihi ‘oku nau fakamamafa'i ‘a e holo ‘o e mamafa ko e me‘afuaia ‘o
e ola lelei, ‘oku ‘ikai ko e ‘aonga pe ia, pe ko e ola ‘aonga taha. Hange ko ‘eni, ‘oku mamafa ange ‘a e
ngaahi uoua ‘i he ngako pea ‘e malava pe ia ke malohiange ho siné pea holo mo e ngako ka e ‘ikai
holo ho mamafa.

‘Eke ‘e he FAIAKO: Ko e to e ha mo ha ngaahi me‘a e ala hoko ko ha ngaahi me‘afua ‘o e ola lelei?




EKITIVITi: "FO’I PULU FEVAHEVAHE'AKI" (MINITI 10)

Fakanofonofo takatakai ‘a e kulupu ‘i ha siakale. Kamata ‘i ha tokotaha ke ne

to’o ha fo'i pulu. ‘E lava ‘e he tokotaha ‘oku ‘i ai ‘a e fo'i pulu ‘o vahevahe ha

fo'i fakakaukau ki ha fa'ahinga fakamalohi sino te ne lava fai he’ene mo'ui, pe
ko ha ‘aonga ‘o e fakamalohisino. Hili ia pea li ‘a e pulu ki ha tokotaha kehe ke

fakahoko mai ne fakakaukau.

“Ikai ‘oku mou ‘ilo ko homou siné ko e faletapu ‘o e Laumalie
Ma’oni‘oni ‘a ia ‘oku ‘iate kimoutolu, ‘a ia kuo mou ma’u mei he ‘Otua,
pea ‘oku ‘ikai ‘amoutolu ‘a kimoutolu?”

Kolinito 6:19

TUKUPA: Fokotu'u ha taumu’a mahino mo malava ke fakafuofua

hono ola te ke fakamalohisino he uike ni.

KO E TOHINOA ‘O ‘EKU
FONONGA g

Ko e ha e ngaahi me'a mahu’‘inga ne u ako ‘i he
uiké ni?

Ko e ha ‘eku tukupa ki he uiké ni?

Ko e ha te u fai he uiké ni ke tauhi ai ‘e ku
tukupa?
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e Fakamahino'i e tukupa ke fili ‘ae me'atokoni lelei

|||||||||||||||||||||||| j

)Y




TAIMI KE KAMATA
KO HONO TEUTEU’I 'O E LESONI:

e To e vakai'i faka’aufuli ‘a
e lesoni

e Fokotu’utu’u e ‘u sea

e 'Omai ha TV, komipiuta
pea mo e USB fo'i felesi
komipiuta

¢ 'Omai ha kato kuo
fakafonu‘aki ha ngaahi
fua’i‘akau, vesitapolo,
me'akai sitaasi mo e polotini
kehekehe

KIMUA HE KAMATA'AE
KALASI:

WCU: Lekooti ‘a e mamafa
mo e fua ‘o e kongaloto ki
he ma‘olunga, pea mo e
ma’‘olunga ‘o e toto, mo e
lévolo ‘o e suka.

WPR: Vakai'i ‘a e
fakalakalaka mo ha taha ho
ngaahi kaungame‘a.

A FAIAKO

e Kamata ‘aki ha lotu.

e Fakaafe'i ha taha ‘o e kau akd

NGAAHI FUAPAKAUL
VESITAPOLO, POLOTINIMO E
SITAAS|

Lau ‘a e tatau ‘o e kupu'i lea ‘i lalé:

“Neongo ‘a e fu’u mahino ko ia ‘o e ngaahi
lelei ‘o e kai vesitapolé mo e ngaahi fua’i‘akad,
‘oku te'eki pé ke ngaue lelei‘aki ‘e hotau kakai
‘a e faingamalie ni, ‘i he taimi lahi ‘oku nau fili
pe kinautolu ki he ngaahi me‘a ‘oku ‘ikai ke
fakamo'ui lelei.”

Mele Taumoepeau (FAIAKO)

® SIOFI vitio Lesoni 4

ALEA'l

1. Ko e ha ha ngaahi me‘a ‘e malava ke faka'ai'ai hotau kakai Tonga
ke tdo mo kai ‘a e vesitapold mo e fua'i'akat ke to e lahi ange?

2. Ko e tukuhua angamaheni ko ia ‘oku pehé ‘Ko e vesitapolo ko e
me’atokoni tokua ia ma’ae fanga kosi,” ‘oku ne fakaha mahino mai
‘a e tu'unga ma'ulalo ‘oku ‘ai ‘e he kakai Tonga ki he vesitapolé. ‘E
anga fefé ha'o tokoni ki hono liliu ‘a e fa'ahinga to’onga fakakaukau

ko ‘eni?

ke vahevhe ‘ene lavame’a
fekau’aki mo e
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‘osi ‘a e puha alea'i: Tanaki atu eni: Kimu'a hono alea’l faka'auliliki ‘a e

me‘atokoni, tau toe fakamanatu ‘a e anga hono liliu ‘o e me'atokoni ke
hoko ko e suka ‘'l he siné.

Ko e me'atokoni ko ia ‘oku fakahu hifo ‘l he ngutu ‘oku momosiia ‘I
he keté mo e ngakau iiki ke hoko ko e ngaahi komupauni
me'atokoni  kemikale ke ngaue‘aki ‘e he siné. Ko e taha ‘o e ngaahi
komupauni iiki ko ‘eni ko e kulukousi. Ko e kulukousi ko e
fa'ahinga kalasi ia ‘o e suka. ‘Oku mimisi ‘a e kulukousi mei
he halanga ngakau ki he tot6. ‘Oku fakatupu heni ‘a e hiki
‘o ma'olunga ange ‘a e suka. ‘Oku hoko ‘a e fokoutua suka
‘I he ‘ikai malava ko ia ‘e he siné ke mapule’l
‘a e lahi pe levolo fe'unga ‘o e suka he siné.
‘I he fokoutua suk3, ko e ma’olunga ange ‘a e
suka he me‘atokoni, ko e ma‘olunga ange ia ‘a e suka he
totd. Ko e founga lelei ki hono mapule’i ‘o e levolo ‘o e
suka he toto, ko e faka'ehi’‘ehi mei he me’atokoni mo e
inu ‘oku toe tanaki atu ki ai ‘a e suka. ‘Oku ‘l ai pe mo e
ngaahi me‘atokoni ‘oku ‘ikai to e tanaki atu
kete ki ai ha suka ia, ka ‘oku lahi ai ‘a e ngahi suka
fakanatula ‘a ia ‘e malava pe ia ke liliu ia ko e
loukape kulukousi ‘I he siné. Ko e fakatata ‘o e ngaahi
me‘atokoni ko ‘eni ko e ngaahi fua'l ‘akau, ko
e ngaahi inu siusi mo e ngaahi me’atokoni
ngakau aka. Ko e ngaahi me‘atokoni ko ‘eni ‘oku
iiki totonu ke ma’u fakafuofua pe.

halanga
me'atokoni


https://www.youtube.com/watch?v=vNcY-DLBWHY&list=PL5AxwwSHRVtKVtYOJcgMEcIA9u7P0aEr4&index=4


‘OKU 'IKATKE TAUMO’UIKE
KAl KA *OKU TAU KAIKE
MO)Ul (-Ben Franklin, Tangata Ngaue Fakapule’anga ‘Amelika)

Ko e me’atokoni ‘oku tau kai ‘oku malava ke fakakalakalasi ki ha kulupu
‘e fa: ngaahi fua'i'akau, vesitapolo, polotini mo e sitaasi. Ko e me’akai mei
he ngaahi kulupu kehekehe ko ‘eni ‘oku nau fafanga hotau siné ‘aki ‘a e
ngaahi me‘atokoni taau ke mo'uilelei mo malohi ai.

MALU’I

NGAAHI

VESITAPOLO FUA'I'AKAU

NG,AAHI NGAAHI
ME'AKAI POLOTINI
SITAASI

| I |
FAKATUPU FAKATUPU
VI E SINO

VESITAPOLO/ NGAAHI FUA'l ‘AKAU

‘Oku nau fakatupu ivi mo ‘omi ‘a e ngaahi me’akai
mahu‘inga ke fafanga ‘aki ‘a e siné.

Fakatata: kapisi siaina, kaloti, paingani, lau’i talo, lesi, mei,
faina

NGAAHI POLOTINI

Tokoni ki hono fakatupu mo monomono ‘a e ngaahi
kongokonga ‘o e sino. Lava ke to e ma’'u mei ai ha ivi.
Fakatata: kakano’i manu-moa, ika, puaka, piini, mo e ngaahi
fa‘ahinga nati kehekehe

NGAAHI ME'AKAI SITAASI

Fakatupu ivi mo e ngaahi filo lalanga ‘o e siné.
Fakatata: laise, ma, ‘ufi, kumala, manioke, talo

Ko e ngaahi ma'u’anga me’atokoni lelei ‘eni. Ko e ngaahi me‘akai ko ia
hangé ko e chips, natolo, sota mo e fanga ki'i sineki kehekehe, ‘oku ‘ikai ke
ma’'u mei ai ha lelei fakame’atokoni ia.

EKITIVITi: "FOKOTU'UTU'U ‘O E ME’AKAI" (MINITI 5)

A FAIAKO

Kole ki he kalasi ke fokotu’utu’u ‘a e me‘akai ‘o fakatatau ki honau
fa‘ahinga: fua'i ‘akau, vesitapolo, polotini mo e sitaasi.
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Lau ‘a e tatau ‘o e kupu'i lea ‘i lal6:

“Ko hotau sin6 ‘oku ne fiema’u ‘e ia ‘a e me‘atokoni mo e ivi ke tupulekina mo mo'ui lelei-
me‘akai lelei, me‘akai fe’'unga, me‘akai palanisi. Ka e manatu ko e me‘akai tatau pé, kapau
te tau ma’u ‘o fu'u lahi, ‘e hanga ‘e he me‘akai tatau ‘o maumau'’i ‘etau tu’'unga mo’ui lelei

pea to e fakakonahi hotau siné.”

Dr. Lord Tangi (Surgeon Specialist)

‘OKU ‘I Al 'A E NGAAHI ME'A LALAHI 'E 5 KE
FAKATOKANGA'I 'l HONO FILI KO IA ‘A E NGAAHI
ME'ATOKONI KE KAl

Kai ‘a e me'akai ‘oku ofi taha hono ma'u ki he feitu’u na'e tupu ai.

¢ Ko e ngaahi fua'i‘akau mo e vesitapolo kei maloulau ko e
ngaahi me‘akai lelei taha ia.

e Ko e me'akai kuo ‘osi fakatolonga ‘oku ‘ikai lelei ia ki homou
siné. Ko e ngaahi me'akai ko ia hange ko e inu sota, me‘akai
kapa, me'akai fakapaku, mo e ma hinehina ‘oku nau fakatupu
‘e kinautolu ‘a e toto ma'olunga pea toe kau ‘i hono fakakovi'i

ange ‘a e tu'unga ‘o e suka.

Kai pe me'akai fe’'unga ‘oku fiema'u ‘e he siné ‘o ‘ikai ke toe

lahi ange ai. 'l he lIésoni hono nim3, te tau to e alea'i lahi ange

ai hono fakaikiiki.

e Ko e lahi fe'unga ko & ‘a e me'atokoni ‘oku fakatupu ivi.

e ‘| he'etau kai ‘o fu'u lahi ange he fiema'u hotau siné, ‘oku
tauhi leva ‘a e huld ia ‘i hotau siné ko e ngako.

Kai ‘a e fa'ahinga kalasi me'akai kehekehe.

¢ Ko e kehekehe ange ‘a e ngaahi lana, ko e lahi ange ia ‘o e
fa'ahinga ma'u’anga ivi.

o Ko e me'atokoni ko ia ‘oku ‘ikai hano lang, ‘oku ‘ikai foki ke
‘iai ha ma’u’anga ivi. Ko e me'atokoni lanu Hinehina, 'oku
lelei ke kai fakafuofua pe.

¢ Ko e founga ‘e taha hono fai eni ko hono “kai ‘a e umata”

‘a ia ko hono ‘uhinga ke kai ‘a e ngaahi fua'i ‘akau mo e
vesitapolo lanu kehekeh e.

Ko e ha ha ngaahi me'atokoni lanu kehekehe te tau lava ‘o kai?
(Ngaahi Fakatata: talo lanu mata, kaloti lanu moli, eggplant lanu
pepolo, lesi lanu engeenga, polo lanu mata mo e temata

lanu kulokula).

Mo’'oni/Hala: (Ko e tali 'oku 'i he Ngaahi Peesi Tanaki Mei Mui, p. 77)

1. Ko e me‘atokoni fakatupu mo’ui lelei taha ‘'oku ma’u ia mei he falekoloa Siaina.

2. 'l he ‘eku kai ‘o lahi ange he me'a ‘oku fiema'u hoku sino, ‘oku ou ongo'l hela'ia.

3. 'l he Pasifiki, ko e 50% ‘o e kakai ‘oku nau kai ‘a e fua’l ‘akat mo e vesitapol6 fe'unga.

4. 'Oku 'ikai hano mahu’inga ‘ona pe ko e ha ‘a e lanu ‘eku me’atokoni, ke he pe ke ‘oua te u kai ke fu'u lahi.
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“Pea folofola ‘a e ‘Otud, Vakai kuo u foaki kiate kimoutolu ‘a e ‘akau iiki
kotoa pé ‘oku ‘I ai hono tenga, ‘a ia ‘oku ‘Il he funga ‘o e fonua kotoa,
mo e ‘akau kotoa pé ‘oku fua ‘aia ‘oku ‘I ai hono tenga, ko ia ia ke mo
kai.”

Senesi 1:29
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TEUTEU LESONI KI HE UIKE KAHA'U:

‘I he uike kaha't te tau lukulukiu mai ha me'a tokoni ke tau ako ai ki hono
fakapalanisi ‘o ‘etau ngaahi peleti. ‘Oku fakaafe'i atu ‘a e tokotaha ako kotoa
pé ke ne ‘omi ha tisi me‘atokoni ‘oku faka‘ali‘ali ai ‘a e ngaahi ‘ilo ne ne aké ‘o
hange ko ‘ene ha ‘i ‘olunga. Fakatata ‘aki ‘eni, ko ha tisi ‘oku ne faka'aliali ‘a e
ngaahi lanu kehekehe ‘o e umat3, pe ko ha me'atokoni ‘oku ha'u hangatonu
pe mei hono tupu‘anga. Te tau toe ako lahi ange ki he fakakaukau ko ia ‘o e
kai fakafuofua. Kataki ka ke fakaafe’i mai hao kaungame‘a ke nau mamata ki
he natula ‘o e polokalama ni. Te tau sivi foki mo e ma'olunga ‘o e kulukousi pe
suka he totd mo e ma'olunga ‘o e totd. ‘Oua te mou kai ‘i ha houa ‘e 2 kimu'a ‘i
he kalasi. 'E sai pe inu ‘o e vai.
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TUKUPA: 'l he uike ka hoko, fili ki he me'a tokoni kei fo'ou ka e
'ikai ko e me'atokoni fakatolonga, pea mo ha me'atokoni 'oku ne
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fakafofonga'i mai ha ngaahi lanu kehekehe.
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KO E TOHINOA 'O 'EKU
FONONGA g

Ko e ha e ngaahi me'a mahu’‘inga ne u ako ‘i he
uiké ni?
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Ko e ha ‘eku tukupa ki he uiké ni?
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Ko e ha te u fai he uiké ni ke tauhi ai ‘e ku
tukupa?
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“Pea folofola ‘a e ‘Otud, Vakai kuo u foaki kiate kimoutolu ‘a e ‘akau iiki
kotoa pé ‘oku ‘I ai hono tenga, ‘a ia ‘oku ‘Il he funga ‘o e fonua kotoa,
mo e ‘akau kotoa pé ‘oku fua ‘aia ‘oku ‘I ai hono tenga, ko ia ia ke mo
kai.”

Senesi 1:29
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TEUTEU LESONI KI HE UIKE KAHA'U:

‘I he uike kaha't te tau lukulukiu mai ha me'a tokoni ke tau ako ai ki hono
fakapalanisi ‘o ‘etau ngaahi peleti. ‘Oku fakaafe'i atu ‘a e tokotaha ako kotoa
pé ke ne ‘omi ha tisi me‘atokoni ‘oku faka‘ali‘ali ai ‘a e ngaahi ‘ilo ne ne aké ‘o
hange ko ‘ene ha ‘i ‘olunga. Fakatata ‘aki ‘eni, ko ha tisi ‘oku ne faka'aliali ‘a e
ngaahi lanu kehekehe ‘o e umat3, pe ko ha me'atokoni ‘oku ha'u hangatonu
pe mei hono tupu‘anga. Te tau toe ako lahi ange ki he fakakaukau ko ia ‘o e
kai fakafuofua. Kataki ka ke fakaafe’i mai hao kaungame‘a ke nau mamata ki
he natula ‘o e polokalama ni. Te tau sivi foki mo e ma'olunga ‘o e kulukousi pe
suka he totd mo e ma'olunga ‘o e totd. ‘Oua te mou kai ‘i ha houa ‘e 2 kimu'a ‘i
he kalasi. 'E sai pe inu ‘o e vai.
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TUKUPA: 'l he uike ka hoko, fili ki he me'a tokoni kei fo'ou ka e
'ikai ko e me'atokoni fakatolonga, pea mo ha me'atokoni 'oku ne
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fakafofonga'i mai ha ngaahi lanu kehekehe.
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Ko e ha e ngaahi me'a mahu’‘inga ne u ako ‘i he
uiké ni?
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Ko e ha te u fai he uiké ni ke tauhi ai ‘e ku
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Fakamanatu ki he kau aké
kimu‘a he kamata ‘a e kalasi:
‘OUA ‘E KAl he HOUA 'E UA
PE LAHI ANGE kimu‘a pea
nau ha'u ki he kalasi he ‘e
kamata ‘a e kalasi ‘aki hono
sivi ‘a e levolo ‘o e suka
honau toté. (‘E tonu ange ‘a e
sivi ko ‘eni kapau na'‘e ‘aukai
‘a e kau memipa ‘o e kalasi
‘o ‘ikai toe si'isi’i ange ‘i he
houa ‘e ua.) ‘E sai pe ‘a e inu
vai ‘i he taimi ‘aukai.

TAIMI KE KAMATA
KO HONO TEUTEU'I ‘O E LESONI:

o To e vakai’'i faka‘aufuli ‘a e lesoni
® Fokotu’utu’u e ngaahi sea mo e

PALANISIHE ME’A KOTOA

Lau ‘a e tatau ‘o e ngaahi kupu'i lea ‘oku ha atu ‘i lalé:

“Kapau he’ikai ke tau mapule’i hotau u'a, ‘e
mapule’i faka‘aufuli kitautolu ‘e hotau u‘a pea
kaiha‘asi meiate kitautolu ‘etau mo‘ui lelei.”

Eric Shumway, Faivaola (Tongan Culture and Health
Advocate)

“Ko e me‘apango ko ‘etau t6’'onga kai lolotonga
‘oku ne ‘ai kitautolu ke tau kai ‘a e me‘akai ‘o fu'u
lahi. ‘Oku tau fakafonu ‘etau peleti ki he lahi taha
te ne lava’i. Kapau te tau hokohoko atu ‘i hono
fakatoli'a hotau u‘a ‘i he té’'onga ko ‘eni, ‘oku tau

tépile ki he kai lukulukd

» Teuteu'i ke maau ‘a e feitu’u ke
sivi ai ‘a e ma‘olunga ‘o e toté mo

e lévolo ‘o e suka

KIMUA HE KAMATA'AE
KALASI:

WCU: Lekooti ‘a e mamafa
mo e fua ‘o e kongaloto ki
he ma‘olunga, pea mo e
ma’‘olunga ‘o e toto, mo e
lévolo ‘o e suka.

WPR: Vakai'i ‘a e
fakalakalaka mo ha taha ho
ngaahi kaungame’a.

Fai hono sivi ho sukd mo e
toto ma‘olunga.

A FAIAKO

e Kamata ‘aki ha lotu.

e Fakaafe’i ha tokotaha me i he

kalasi ke vahevahe ki he’ene
ngaabhi fili ki he me‘atokoni
fakatupu mo‘ui lelei me i he
uike kuo hili.

32

‘ai ke tu’u laveangofua ‘e tau mo‘ui mo e tu‘unga
mo'ui lelei.”

Beta Hikila (Assistant VP over Food Services, Polynesian
Cultural Center)

ALEA'l

‘I he uike kuohili na'a tau vakai ai ki he konga vitio 'l he me‘atokoni.
Fakamanatu'i ange ‘a e ngaahi me'a na'a tau ako mei he konga vitio
ko ia mo ke fakakaukau ki he ngaahi fehu'l ko'eni:

1. Koe faka'ali‘ali vitio ko ‘eni ‘oku kaunga lahi ia mo e pole ko ia

‘o e 'ikai fa'a mapule'i ‘e he tangata ‘a e holi hono u’a ki he ngaahi
me'atokoni anga maheni neongo honau fakatu’utamaki ki he siné.
Ko e ha ha ngaahi founga ‘e ala tokonia ai hotau kakai ke lava
mapule'i honau u'a ka nau kai ‘a e ngaahi me‘atokoni fakatupu mo’ui
lelei angé?

2. Kapau te ke ako'i ha kulupu ‘o ha fanau to'utupu fekau'aki mo

e faka'ehi‘ehi mo e fakapotopoto hono ma'u ‘a e ngaahi me'akai
sitaasi, mélie mo ngako, ko e ha ha ngaahi me’'a te ke fakakau atu ‘i
ho'o ngaahi palani?

3.l ho'o ‘ilo’i ko ia ‘a e fiema'u ho siné ke fafanga’i fe'unga pe ‘i he
ngaahi taimi pau ‘o ‘ikai to e si'isi'i ange he tu‘o tolu pe lahi ange he
‘ahé, ko e ha leva ha'o ngaahi palani fakafo'ituitui ma'a ho'o famili?

4. E lava fefé ha'a tau fengaue‘aki ko e kainga Tonga ke langa ha
makatu’'unga malohiange ma'ae mo‘ui lelei mo faingamalie ‘etau
fanad, ‘a e kaha'u hotau ngaahi famili pea mo hono fakakake hotau
fonua fakalukufua?

EKITIVITI: "KAMATA ‘AKI ‘A E IKU'’ANGA ‘'l HO'O FAKAKAUKAU"

Vahevahe ki he kulupe ‘e 4. To'o ‘e he kulupu takitaha ‘a e fehu'l ‘e taha
mei he ngaahi fehu'i ‘i ‘olungéa pea teuteu'i ha ki'i faka'ali‘ali ke fakatataa'i
‘aki ‘a e tali ki he fehu'i. Ngaue'aki ha ngaahi fakakaukau fo'ou. ‘E lava pe
ke kau he faka'ali‘ali ko ‘eni ha fo'i maau, fo'i hiva, ta fakatata, pe ko ha ki‘i
tulama pe sikiti nounou.



® SIOFI vitio Lesoni 5

FAKAFUOFUA

‘I he lesoni 4 na'a tau ako ai fekau'aki mo e kai fakafuofua. Ko e kai fakafuofua ‘oku fekau’aki ia mo e ngaahi
tafa'aki kehekehe ‘o e to'onga mo'ui lelei: ko e lahi e me’a ‘oku tau kai, ko e tu’o lahi ‘etau kai, ko e ha ‘a e
fa'ahinga me‘akai ‘oku tau kai, ko e ha e lahi ‘etau fakamalohisind, ko e ha hono lahi ‘etau ngaungaué mo e
longomo'ui, ko e ha hono lahi ‘etau mohé.

FE'UNGA PE FU’U LAHI
( 3 ( )

‘OKU TAU KA KO E
FIEMA'U ‘A FU'U LAHI ‘A
E'UHAKE E VAI, TE NE

FAKAVAI'AE FAKATUPU ‘E IA
KELEKELE. ‘A E TAFEA.

J
R
'OKU TAU KAK:A POy
LAHI'A E AFI
FIEMA'U ‘AE g =
E LAVA PE KE
AFI KI HE'ETAU FAKATUPU HA
FEIME'ATOKONI MAUMAU
\ J
( )

‘OKU TAU FIEMA'U ‘A KA KA FU'U LAHI ‘A E
E LA'A KE FAKAMO'UI LA'A TE NE TAMATE'|
‘ETAU NGAAHI ‘EIA'AE '"AKAU MO E
NGOUE VESITAPOLO FANGA MONUMANU
MO FAKAMAFANA'l HANGE KO IA ‘'OKU
HOTAU MOTU HOKO HE TOAFA

4 ) L y

Ko e to e ha mo ha ngaahi fakatata ‘o e fakafuofua pe fakafehoanaki ki he fu'u hulutu'a?

ALEA'l

1. Ko e kai ‘o fu'u totu'a te ne ngaohi kitautolu ke tau puke mo ongosia. ‘Oku fakamoleki ‘e he sino ia
ha ivi lahi ‘aupito ke momosi hifo ‘a e me'akai ‘oku fu’u hulu he'etau kai. Toe fakakaukau'i ange ko e
ha ha lahi fe'unga ‘o e me'atokoni te ke ma’u he houa kai kotoa. Fakatokanga'i ‘a e anga ho'o ongo ‘i
he taimi ko ia ‘oku ke kai fakafe’'unga ai pe kae ‘ikai fu'u lahi. Feinga ke kai pé peleti ‘e taha pea kaikai
mamalie. ‘Oua te ke toe foki ke kai tu'o ua.

2.'Oku totonu ke tau fili ma'u pé ‘a e ngaahi me‘atokoni ‘oku fakatupu mo'ui leleii. Ka neongo ia

‘oku ‘i ai pé ‘a e ngaahi taimi ‘oku holi ai hotau u‘a ki he ngaahi me'atokoni ‘ikai mo'ui lelei. Ko ‘etau
tukupa ko ia ke kai mo'ui lelei, ‘oku ‘ikai ke ‘uhinga ia he'ikai pé ke tau toe lava kitautolu ke kai ‘a e
ngaahi me‘atokoni ‘ikai mo'ui lelei ko ee ‘oku tau ‘ofa ai. Fakakaukau ki ho'o ma’u me‘atokoni ‘i he
‘avalisi ko ia ko e 80:20, ko e 80% ‘oku ne fakafofonga ‘e ia ‘a e lahi ‘o e me'akai mo'ui lelei ‘oku tau
kai, pea ko e 20% pe toe si'i ange ko e lahi ia ‘o e me'atokoni ‘ikai mo'ui lelei teke ma’'u hange ko ia ‘i
ha ngaahi katoanga makehe. Kapau te tau faka'aonga'i ‘a e 80:20, te tau kei lava pe ‘i ha taimi ni'ihi ‘o
kai ‘a e ngaahi me‘atokoni ‘oku tau manakoa ka e kei tauhi pe ‘etau ngaahi to‘onga kai mo'ui lelei.

3. Ko e taimi ko ia ‘oku tau kai ai ‘oku to e fu’'u mahu’inga foki mo ia. Kapau te tau kai ‘i ha ngaahi
taimi pau, te tau malava ke mapule'i ‘etau fiekaia. ‘E hanga ‘e he me'a ni ‘o ta'ofi kitautolu mei hono
kai ko ia ‘o hulutu’a ‘a e me‘akai ‘i he taimi pé taha. Toutou kai si'isi‘i pe he ngaahi taimi kai pau.



https://www.youtube.com/watch?v=5R5Gok8thNU&list=PL5AxwwSHRVtKVtYOJcgMEcIA9u7P0aEr4&index=5

'OKUMAHU INGA'AE LAH]
HO'O PELETIME'ATOKONI
NGAAHI NIMA TOKONI

Faka'aonga'l ‘a e saati kuo "“osi teuteu’l” atu ke fakaha sino atu ai ‘a e
ngaahi lalahi fe'unga ‘o e ngaahi peleti me'atokoni ki he ngaahi houa kai,
ki'i sineki, mo e ngaahi founga kuki. ‘Oku ‘oatu ‘a e ngaahi fakatata ki he

fe'ahinga fua takitaha.

‘AOFI NIMA- TUKE'I NIMA-

KAKANO'l MANU, :
IKA MO E MOA MO #kag&“g%
HONO FAAHINGA ’

EKITIVITi: "KO E PELETI HAOHAOA"
(MINITI 30)

Fakapeleti fakafe’'unga pé ha me'atokoni ne ‘omai ‘e he fanau aké pea
mou ma'u e ifo ‘o e me'atokoni.

e Tuke'i Nima: fo'i fua ‘e taha ‘o e me'akai sitaasi

e ‘Aofi Nima: fo'i fua ‘e taha ‘o e kakano'i manu

¢ Ko etoenga ‘o e peleti: fua'i ‘akau mo e vesitapolo

TEUTEU LESONI Kl HE UIKE KAHA'U:

‘I he uike kaha'l te tau talanoa ai ki he mo'ui lelei ‘a e ‘atamai mo e ngaahi
ongo ‘oku nau fa'a fe'ao fakataha mo e fokoutua suka. Kimu'a ‘i he kalasi
hono hoko, te ke lava nai ‘o tukupa ke talanoa ki ha tokotaha ne mo‘ua ‘i
he fokoutua sukd, pea ‘eke ki ai pé ne anga féfé hono uesia ‘e he suka ‘a
ene tu’unga mo'ui lelei fakaeongo mo fakae’atamai? Ko e ha ha ngaahi
ongo ‘oku fa'a ma’u ‘e ha ni'ihi ‘oku nau ‘ilo kuo ma'u kinautolu ‘e he suk3,
kuo talaange ‘e he toketa ‘oku ‘ikai ke lelei ‘a e tu’'unga honau suka, pé kuo
toe hoko mo ha ngaahi faingata‘a’ia kehe ‘o hange ko ha lavea



TEUTEU LESONI KI HE UIKE KAHA'U:
Ke fakatataa’l ‘a e potu folofola ‘i he p.41, ‘e lelei ke ke fakaafe'i

KO E TOHINOA ‘O 'EKU
FONONGA g

Ko e ha e ngaahi me'a mahu’‘inga ne u ako ‘i he
uiké ni?

Ko e ha ‘eku tukupa ki he uiké ni?

Ko e ha te u fai he uiké ni ke tauhi ai ‘e ku
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MO'UI L

Fakamahino'i ha'anau taumu’a ke fakalelei'i ange

ngaahi ongo maheni ‘oku fekau'aki mo e suka
. g . .
a e mo'ui lelei honau ngaahi ongé

Fokotu'u ha taumu’a ke nau fetokoni’aki mo

e Ako ki he anga hono uesia ‘e he suka ‘a e ‘atamai
fefakalotolahi ‘aki

e Alea’i ha ngaahi founga ke mapule’i ‘aki ‘a e

NGAAHI TAUMU'A ‘O E LESONI:




TAIMI KE KAMATA
TEUTEU LESONI:

Vakai'i faka‘aufuli ‘a e lésonii
Fokotu’utu’u e ‘G sed

Tanaki ‘a e ngaahi naunau
kotoa pé ‘e fiema’u ki he
ngaahi ‘ekitiviti

'Omai ha TV, komipiuta pea mo
e USB fo'i felesi komipiuta

‘Omai CD? ‘O e ngaahi hiva

mei he ngaahi motu ‘o e Pasifiki

mo ha misini ta CD
‘Omai ha 1 ki he Siakale Talanoa

KIMU'/! HE KAMATA'AE
KALASI:

WCU: Lekooti ‘a e mamafa,
Fai ‘a e Fua Kongaloto ki he
Ma’olunga

WPR: Vakai’i ‘a e
fakalakalaka mo ha taha ho
ngaahi kaungame‘a

A FAIAKO

e Kamata ‘aki ha lotu
o Fakaafe’i ha tokotaha ako ke

vahevahe ‘ene ikuna hono
fakaholoki ‘a e lahi ‘o ‘ene
me’‘atokoni he uike kuo ‘osi
Faiako fakatokanga’l ange
ko e ngaahi kaveinga ‘oku
‘oatu ‘i he vahe ko ‘eni te nau
malava ke fakatupu ha ngaahi
ongo malohi ‘aupito. Ko e
ongo ‘oku fakataumu’‘a ia ke
fakatupulekina mo aonga.
‘Oku fiema'u ke takiekina ‘a

38

HONO MAPULE’l 'ETAU NGAAHI ONGO

KO HONO MAHINO'TAE
MO'UILELEI ‘O E ATAMA

Lau ‘a e tatau ‘o e kupu'i lea ‘i lalé:

“’Oku fu’u mahu’inga ke tokanga’i ‘etau tu’'unga mo’ui lelei fakasiné...
ko ‘etau ‘i he tu’'unga mo’ui lelei fakaesiné ‘e tokoni ia ki he tu’unga
mo’ui lelei hotau ‘atamai.”

Mental Health Foundation NZ

‘I he 1ésoni 2 na'a tau ako ai fekau'aki mo hono uesia ko ia ‘e he suka ‘a e
ngaahi kongokonga kehekehe hotau siné. ‘I he lésoni ko ‘eni te tau ako ai
ki he hanga ko ia ‘e he suka ‘o uesia ‘a hotau ‘utd ‘a ia ‘e lava ai ke uesia
‘etau ngaahi ongé mo hotau ‘ulungaanga.

KO E HA HO'O MAHINO FEKAU’AKI MO E
MO'UI LELEI ‘A E LOTO MO E FAKAKAUKAUU?

Hangé ko ia ‘oku mou manatu’i mei he lésoni 2, ko e fu'u lahi ko ia ‘a e
suka ‘i he toto ‘oku ne fakatupu ‘e ia ‘a e maumau ki he ngaahi kalava. ‘|
he maumau ‘a e fanga ki'i kalava iiki, ‘e ‘ikai leva ke toe ngaue ‘a e ngaahi
kongokonga ko ia ‘oku fafanga ‘e he fanga ki‘i kalava ko ia ‘o hangé ko
‘enau fai ki mu’a. Tanaki atu ki he kofuua, mata, mafu mo e neave, ‘oku toe
uesia foki mo e 'utéé.

Ko e suka ko ia ‘oku fu'u ma'olunga pe fu’'u ma'ulalo te ne malava ‘e ia ke
uesia ‘a e ngaue ho ‘atamai. Ko e fu’'u ma'olunga ko ia ‘a e suka, ‘oku ui ia
ko e haipakalaisimia (hyperglycemia), ‘oku ne fakatupu ‘e ia ‘a e puputu'u,
pea ka tukunoa'i ‘ikai faito’o, te ne fakatupu ‘e ia ‘a e mahamahaki ‘a e
ngaahi halanga toto. ‘E hoko ‘eni ke ne faka'atungia’i ‘a ‘ete malava ke
tukutaha ‘ete tokanga ki ha me‘a, holo ‘a e manatu pea to e fakautuutu
ange ‘a e faingamalie ko ia ke te ma'u ‘a e fokoutua loto ngalongalé mo e
mole ‘o e manatu.

Ko e ‘ikai ke tonu ko ia ‘a e lahi ‘o e suka he toto ‘oku ne lava ‘e ia ke fakatupu
‘a e ngaahi faka'ilonga ko ‘eni ‘i he siné, hange ko e ongoongosia, ‘a ia ‘oku ne
uesia ‘a e tu’unga ‘etau ngaahi ongo.

EKITIVITi: “FAKAHINGOA MAI ‘A E ONGO KO ‘ENI” (5 MINUTES)

Fakama'u ha la'l pepa ‘l he tu’a ‘o e kau memipa taki taha mo ha ongo kuo
‘osi tohi’l ai: loto mamabhi, ta’e makataki, ‘ita. Kole kiate kinautolu ke nau
mate'i mai ‘a e fo'i lea honau tu'a lolotonga ia ‘oku feinga ‘a e toenga ‘o e
kalasi ke oange ha ngaahi tokoni ke ‘ilo ai ‘enau fo'i lea.

> >
- A

A1/ 1

‘OKU TAU FAINGATA'A’IA ANGE ‘I TE TAU LAVA KE ONGO'’I LOTO MAMAHI
PEA MOLE MO E ‘"AMANAKI LELEI

‘E MALAVA PE KE TAU
‘ITE'ITA VAVE ANGE

‘E MOLE MO ‘ETAU LOTO _
HOLI KO IA KE KEI FEINGA PE

‘E MALAVA KE SI'ISI’l
ANGE ‘ETAU KATAKI



Te tau mamata leva ki ha ki'i vitio nounou he taimi ni. Fakatokanga'i ‘ange
ongo ko ia na'e ma’'u ‘e Mele ‘i he ‘ene fekuki ko ia mo e suka.

® SIOFI vitio Lesoni 6

ALEA'l Aleai‘ae ngaahi ongo ko ia na'a ne ma'u.

Na'e anga féfé liliu ‘e ne fakakaukau?

Fakaafe'i ha taha ‘Il he kalasi ke ne fakamatala'i ‘a e fakatata.

KO E SAIKOLO FAINGATA'A ENI:

Pea ko e holo ko ia hono
mapule’i ‘o e suka, ko e toe
faingata’a ange ia hono mapule’i
‘o e ngaahi ongé.

Ko e saikolo fakaeloto ko ‘eni te ne fafanga pé ‘e iaiaka e
‘oua leva kuo ke mapule’i ho suka.

Te tau vakai leva he taimi ni ki ha fakatata ‘o ha tokotaha mahaki ne ne

malava ‘o mapule’i hono suka.

ALEA'| Fakaafe'i ha taha he kalasi ke fakamatala'i ‘a e fakatata
hono hoko ki he kalasi.

Na'e anga féfé hono hanga ‘e he vilitaki ko ia ‘a Lisiate ke fakalakalaka ‘ene
mo'ui ‘o liliu ‘ene to'onga?
Na'e anga féfé hono liliu ‘e he'ene to'onga ‘a e ola ko ia hono tafa?

£
A

NGAAHI
FAKAKAUKAU
MO'UI LELEI

Lelei ange hono mapule’i ‘o e
suka he toto

39


https://www.youtube.com/watch?v=U4-cubJB-7Q&list=PL5AxwwSHRVtKVtYOJcgMEcIA9u7P0aEr4&index=6

'OKU FIEMAU KE MAPULE’]
A ENGAAHIONGO THE
FOKOUTUA SUKA:

Ko e saati ‘oku ha atu ‘i lal ‘oku ne fakamatala'i mai ‘a e ngaahi ongo ‘oku nau
fa'a fe'ao mo e fokoutua suka pe a mo e anga hono mapule’l kinautolu.

Joy FA'AKO LOTOFO'I/FAKAIKAI’L: Mahalo na'a fakatauele'i koe ke ke
tukunoa'i ho'o tu'u laveangofua ko ia ki he suka. ‘'E hanga ‘e he

Ta ha fasi mei he ngaahi tukui me’a ni ‘o fakatoloi ho'o ‘alu ‘o sio ki he toketa mo kamata ‘i he hala

moti lolotonga hono alea’i ‘o e fononga ki he mo'ui toe lelei ange.

saati ‘i lalé. Tau fetongi hono lau FAI ENI:

‘a e ngaahi kupu'i lea. * ‘Ave kalasi ko ‘eni!
* Fakatokanga'i ‘oku ke tu'u laveangofua ki he suka. ‘Oua ‘e

LAU PEA AKO'l: fakatoloi ho'o ‘alu ‘o sio ki he toketa

e Muimui ki he fale'i ‘a e toketa

Kole ki he kalasi ke: ¢ Fokotu'u ha sisitemi tokoni ke malu’i koe

® Fakaha mai ha ongo ‘oku ke

LLEICLEVELTIHOC ONGOSIA FAKAESINO, ‘ATAMAI MO E ONGO: ‘Oku
fokoutua suka. ., L, s el . h
o uesia ‘e he me'a ni ‘ae tu’unga lahi ho ivi, loto holi ke ngaue,
* Vahevahe ha founga lelei ki tokanga, fakakaukau mo e manatu.
hono mapule’i ‘a e ongo
e ot FAI ENI:

¢ Fakamalohisino!
¢ Tauhi ke pau ‘a e lIévolo ‘o e suka ho toto
® Ma'u ma'u pé ha mohe lelei mo fe'unga

‘I he lolotonga ‘e nau
fevahevahe’aki ‘a e ngaahi
fakakaukad, paasi takai holo ‘ae T

‘ITA/ONGO ‘IKAI LELEI: 'Oku fakatu'utamaki ‘eni ko hono
‘uhinga ‘oku ne fakavave ‘e ia ta ‘a e mafu, toe ma'olunga ange ‘a e
totd, pea toe faingata’a ange ke mapule'i ‘a e suka.

FAI ENI:

¢ Fakatokanga'i ‘a e ngaahi me‘a ‘oku ne fakatupu ‘a e ngaahi ongo
‘ikai lelei ko ‘eni

e Ko e fakamalohisiné ko ha founga lelei ia ke holoki ai ‘a e
ongo'i mafasia

e Ngaue'aki ‘a e fakaha ‘o e loto hounga'ia ‘i he lotu

e Kata

e Fakafanongo ki ha masika lelei

ONGO’lI MAFASIA: Ko e taha eni ‘o e ngaahi ongo ‘oku lahi
taha ‘ene hoko--ko hono ‘uhinga, he ko e mapule'i ko ia ‘o e suka
kuo pau ke fai e fu'u vilitaki ma'u pé ‘i hono tokanga'i ‘o e kai mo e
fakamalohisino. ‘E lava pé foki ke kau atu mo hono fakapapau'i ‘o

e sivi mo hono muimui'i ofi ‘a ia te ne lava ke fakatupu ‘a e ongo'i
ongosia. ‘E lava ‘e he ongo'i ongosia ke fakatupu ‘a e toe ma‘olunga
ange ‘a e lévolo ‘o e suka ho toto.

FAI ENI:

¢ Fai pe ho'o lelei taha!

e Fakafiefia'i ‘a e fanga ki'i fakalakalaka iiki mo ho kaunga tokoni

e Tuku ho'o tokanga ki he kakai ‘i ho ‘atakai ‘oku nau fiema'u ha
fakalotolahi

Ko e ha mo ha toe ngaahi ongo kehe ‘oku ke ‘ilo ki ai
‘oku fa'a fekuki mo e fokoutua suka?

Neongo ‘a e ngaahi ongo tamaki ko ‘eni, ko e ha ngaahi founga ‘e
malava ai ke tau kei ‘amanaki lelei ai p&?
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TEULAVAKEMAUAE
AMANAKI LELE! T A KALAIS]

Lau ‘a e tatau ‘o e kupu'i lea ‘i lalé:

"Oku ou fa’a fai ‘a e me‘a kotoa ‘ia Kalaisi ‘oku ne fakamalohi’i ad."
Filipai 4:13

ALEA| Fakaafe'l he taha ke vahevahe ha'ane fakamo'oni
fekau‘aki mo hono tokonia ia ‘e Kalasi lolotonga ha taimi na'a ne
faingata'a’ia ai.

Ma'u tokoni mei he malohi ‘o e ‘Otud ke ma'u ‘a e ivi te ke fiema'u ke
fakahoko ‘a e ngaabhi liliu mahu‘inga ko ‘eni.

EKITIVITi: “NGAAHI FOUNGA MAPULE’l FAKATUPU MO'UI LELEI"
(MINITI 10-60)

Ta ha fasi lolotongo hono papaasi holo ‘o e puli. Pea ko ‘ene tu'u pe ‘a e
fasi, ko e tokotaha ‘oku lolotonga ‘I ai ‘a e fo’l pulg, te ne vahevahe leva ‘e
ia ha founga mapule’l fakatupu mo'ui lelei.
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"He na’e ‘ikai foaki kiate kitautolu ‘e he ‘Otua ‘a e laumalie ‘o e
manavasi’i, ka ko e ‘atamai fakapotopoto.”

2 Timote 1:7

TEUTEU LESONI KI HE UIKE KAHA'U:

‘I he uike kaha'u, te tau faka'ilonga’i makehe ai ‘a e malohi mo e ivi ‘o ‘etau
fanga kui. Ha'u mateuteu ke vahevahe fekau‘aki mo ha taha ‘o ho'o fanga kui
na'a ne mo'ui‘aki ‘a e ngaahi tefito’i mo‘oni ‘o e to‘'onga mo'ui lelei. Ko e ha e
fuoloa ‘ene mo'ui?

Y NS
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N

Kole ki ha kau volanitia ke nau ‘omi ‘a e ngaahi me’a ‘e fiema'u ki he ‘ekitiviti
inu melie he uike kaha'u.

TUKUPA: Fakapapau'i te ke fetongi‘aki ha ongo ‘ikai lelei he uike ni

‘aki ha ongo ‘oku fakatupulekina mo lelei.

KO E TOHINOA ‘O "EKU
FONONGA g

Ko e ha e ngaahi me'a mahu’inga ne u ako ‘i he
uiké ni?

%

Ko e ha ‘eku tukupa ki he uiké ni?

Ko e ha te u fai he uiké ni ke tauhi ai ‘e ku
tukupa?
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KO EVAIKO E
MO’UTA MO
‘EKU KOLOA
TUKUFAKAHOLO

NGAAAHI TAUMU'A ‘O E LESONI:

e Alea’'i e ngaahi nunu'a fakatupu mahaki ‘o e sota
mo e ngaahi inu melié

e Fakamahino'i e tukupa ke fetongi‘aki e ngaahi
inu ‘ikai fakatupu mo'ui lelei ha vai ‘oku toe
lahi ange

e Fekumi ange ki he tofi'a tukufakaholo ‘o e mo'ui
lelei ne tuku mai ‘e he fanga kui

¢ Fokotu'u ha taumu’a fakauike ki hono tokonia mo
fakalotolahia ha ni'ihi kehe
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TAIMI KE KAMATA

ERSSSHES K ONGAKO EVAI'O EMOU
* Faita‘ai ha tatau ‘o e fanga ki’l
la’l pepa ki he fealelea’aki mei Lau ‘a e tatau ‘o e kupu'i lea ‘i lalé:

he peesi hoko
» Kosikosi ‘a e fanga ki'i la’i

pepa ki he fealélea‘aki “’Oku fu’u mahu’inga ‘aupito ke tau inu ‘a e vai he

e Fokotu'utu’u e ‘G sea ‘oku fu’u fiema'u ‘aupito ia ki he ‘etau mo'ui lelei.

* Ngaahi me’a ke ‘omai ki he Ko hono mo‘oni ‘oku hanga ‘e he sota ia ‘o kaiha'asi
kalasi: ‘a e vai mei hotau sino makatu’unga ‘I he fu’u hulu

[ Kalasi kehekehe e 6 0 e
inu- sotd, inu melié, inu
siusi, vai: Ko e ngaahi
fakatata ‘eni: kouki,
mango, inu siusi, mailo,
mo e vai. Feinga ke
kumi ha ngaahi inu ‘oku
meimei lalahi tatau mo
e ‘imisi

[ Poulu e 6

U Ipu suka e 2

L] Sepuni ti

L1 TV, komipiuta pea mo e
USB fo'i felesi komipiuta

* Ke takiekina ‘a e ngaahi
‘ekitivitt ako, kimu‘a he kalasi,
fika'i ‘a e lalahi ‘o e inu ke
tufa, mo e lahi ‘o e suka ‘oku
‘i he leipolo. ( kalami suka ‘e
40="oku meimei tatau ia mo
e sepuni suka ‘e 10. Kapau
‘e ‘ikai malava ke ‘omai ha
ngaahi inu, faitaa’i mai ha
tatau ‘o e imisi ‘i he peesi ko
‘eni

® Fokotu’utu’u e ngaahi inu
kotoa ‘i ha laini pé taha he
tepile. Fokotu’u mo ha poulu
‘e taha ‘i mu‘a he inu taki taha

KIMU'A HE KAMATA ‘A E KALASI:

WCU: Lekooti ‘a e mamafa,
Fai ‘a e Fua Kongaloto ki he
Ma'olunga

WPR: Vakai'i ‘a e fakalakalaka
mo ha taha ho ngaahi
kaungame‘a

A FAIAKO

® Kamata ‘aki ha lotu.

* Fakaafe'i ha tokotaha ako ke
vahevahe ‘ene lavame’d ‘i
hono fetongi‘aki ha ngaahi
fakakaukau ‘ikai lelei ‘a e
ngaahi fakakaukau lelei mo
fakatupulekina.

» Teuteu ke ta ‘a e fasi lolotong

‘a e ki'l malolo he vaeua ‘anga

‘o e kalasi.
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fau ‘a e levolo ‘o e suka ‘Il he sota.”

Dr. Lord Tangi, 'o Vaonukonuka (Surgeon Specialist)

EKITIVITi: "NGAAHI INU MELIE" (MINITI 10)

A FAIAKO

e ‘Oku ma’u ‘a e suka ‘o ‘ikai ngata pé ‘i he ngaahi me‘atokoni ‘oku
tau ma’u ka ‘oku toe ma’u foki ‘i he‘etau ngaahi inu. Te tau fai ha
ki‘i ‘ekitiviti ke tau ako ai ki he lahi ‘o e suka ‘oku ala ma’u ‘i he
ngaabhi inu ni. ‘Eke ki he kalasi ke nau mate’i mai ko fé ‘a e ngaahi
inu ‘oku lahi taha ai ‘a e sukd pea fokotu’utu’u ‘a kinautolu ‘o
fakatatau ki he lahi ‘o e suka mei he ma‘olunga taha ki he ma‘olalo
taha.

® ‘Eke ki ha tokotaha ke ne fakafuofua’i mai ‘a e lahi ‘o e suka ‘i he
inu ‘aki hono toutou fakafonu ha sepuni mei he inu ‘o lingi ki he
poulu.

e Alea’i ‘a e ngaahi tali totonu. ‘E fakatonutonu leva ‘e he FAIAKO
‘a e lahi ‘o e suka ‘i he ngaahi poulu. ‘O hange ko ‘eni, kapau na‘e
mate’i ‘e he kalasi ko e inu fuluti ‘oku fe’'unga mo e sepuni ‘e 3 ka

‘0KU KE ‘ILO NAI"A E LAHI ‘0 E SUKA ‘OKU KE INUPEAMO E
LOLOA ‘A E LUE TE KE FAIKE TUTU AI'A E SUKA KO IA? gﬁ%

°® 0% o9
% 3 4:15HRS
" o® | @3
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‘Oku fa'a lekomeni he taimi ni‘ihi ‘a e Taieti Sota ki he kakai ‘oku nau
ma’u ‘a e fokoutua suka ko e pehe ‘oku ‘ikai ha suka heni ke ne hanga ‘o
fakatupu ke ma‘olunga ‘a e lahi ‘o e suka he tot6. Ka neongo ‘eni, ‘oku

fetongi ‘aki ‘a e suka 'l he taieti sota ‘a e ngaahi kemikale ia ‘oku ‘ikai
lelei ki he sin6. Kuo ‘osi fakamo'oni’i foki ko e taieti sota ‘oku ‘ikai ha'ane
tokoni ‘ana ki he fakaholo ho mamafa. Ko e fili lelei taha ki he fiema'u

A FAIAKO
LAU PEA AKO'I:

Fokotu’utu’u e ngaahi kulupu pe
a vahe’l ‘a e ngaahi fehu’l kimu‘a
hono siofi ‘o e ngaabhi vitio.

ALEA'l Koetoehamoha ngaahi founga kehe ke ma'uai‘a e
fiema'u vai ‘a e sin6?

Ko e vai ‘a e fetongi lelei taha ki he ngaahi inu melie.

‘Oku fokotu'u atu ke ke inu ‘a e ipu vai ‘e 8 he ‘aho taki taha. Ko e lahi
fe'unga ‘a e vai he sind ‘oku ne fakafaingofua'i ‘e ia ‘a e ngaue lelei ‘a e
ngaahi sisitemi kotoa ‘o e siné. Ko e si'isi’l ‘a e vai ‘e malava ke ne uesia ‘a
e ngaue lelei ‘a e ‘atamai.

ALEA'l

1. Ko e ha ha ngaahi founga ‘e lava ke fai ke tokoni ki hono ta'ofi ‘o e
inu ‘o e sotd mo e ngaahi inu melié?

2. Na'e anga féfé hono hanga ‘e he faka'ali‘ali vitié ko ‘eni ‘o uesia
ho loto mo ho'o fakakaukau fekau'aki mo e mahu‘inga ko ia ‘o e vai
ki he mo'ui lelei hotau sino?

3.Ko e ha ho'o me’a ‘e ala fai ke tokoni ki he kau mémipa ho famili,
ho kaunga ako, kaunga lotu mo e kaunga kolo ke inu ke lahi ange ‘a
e vai 'i he ‘aho taki taha?

4. Ko e toe ha mo ha me‘a ‘e ala fai ke fakalelei'i ‘aki ‘a e ngaahi
ma’u‘anga vai ‘i he ngaahi tukui kolo ‘i Tonga?

EKITIVITi: "TAU NGAUE LEVA" (MINITI 10)

Ko e kii malold vaeua'anga lesoni: fai ha taulalo ‘e 10, puna pasi nima ‘e 10
pe ko ha'o tu'u hake ‘o ta’olunga.
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‘Oku fa'a lekomeni he taimi ni‘ihi ‘a e Taieti Sota ki he kakai ‘oku nau
ma’u ‘a e fokoutua suka ko e pehe ‘oku ‘ikai ha suka heni ke ne hanga ‘o
fakatupu ke ma‘olunga ‘a e lahi ‘o e suka he tot6. Ka neongo ‘eni, ‘oku

fetongi ‘aki ‘a e suka 'l he taieti sota ‘a e ngaahi kemikale ia ‘oku ‘ikai
lelei ki he sin6. Kuo ‘osi fakamo'oni’i foki ko e taieti sota ‘oku ‘ikai ha'ane
tokoni ‘ana ki he fakaholo ho mamafa. Ko e fili lelei taha ki he fiema'u

A FAIAKO
LAU PEA AKO'I:

Fokotu’utu’u e ngaahi kulupu pe
a vahe’l ‘a e ngaahi fehu’l kimu‘a
hono siofi ‘o e ngaabhi vitio.

ALEA'l Koetoehamoha ngaahi founga kehe ke ma'uai‘a e
fiema'u vai ‘a e sin6?

Ko e vai ‘a e fetongi lelei taha ki he ngaahi inu melie.

‘Oku fokotu'u atu ke ke inu ‘a e ipu vai ‘e 8 he ‘aho taki taha. Ko e lahi
fe'unga ‘a e vai he sind ‘oku ne fakafaingofua'i ‘e ia ‘a e ngaue lelei ‘a e
ngaahi sisitemi kotoa ‘o e siné. Ko e si'isi’l ‘a e vai ‘e malava ke ne uesia ‘a
e ngaue lelei ‘a e ‘atamai.

ALEA'l

1. Ko e ha ha ngaahi founga ‘e lava ke fai ke tokoni ki hono ta'ofi ‘o e
inu ‘o e sotd mo e ngaahi inu melié?

2. Na'e anga féfé hono hanga ‘e he faka'ali‘ali vitié ko ‘eni ‘o uesia
ho loto mo ho'o fakakaukau fekau'aki mo e mahu‘inga ko ia ‘o e vai
ki he mo'ui lelei hotau sino?

3.Ko e ha ho'o me’a ‘e ala fai ke tokoni ki he kau mémipa ho famili,
ho kaunga ako, kaunga lotu mo e kaunga kolo ke inu ke lahi ange ‘a
e vai 'i he ‘aho taki taha?

4. Ko e toe ha mo ha me‘a ‘e ala fai ke fakalelei'i ‘aki ‘a e ngaahi
ma’u‘anga vai ‘i he ngaahi tukui kolo ‘i Tonga?

EKITIVITi: "TAU NGAUE LEVA" (MINITI 10)

Ko e kii malold vaeua'anga lesoni: fai ha taulalo ‘e 10, puna pasi nima ‘e 10
pe ko ha'o tu'u hake ‘o ta’olunga.
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Ko e ngaue ‘a e sind ko e makatu’unga ia ‘a e tapa kotoa pé ‘a e mo'ui

‘a e kau Tonga ‘o ono ‘ahé. Ko hono tokonaki mai ‘o e me'atokoni,
fe'fononga‘aki, mo e ngaahi fakafiefid na'e pau ke kau ai ‘a e fu'u ngaue
lahi ‘a e sin6. Na'e ma’u ‘a e me'atokoni mei he feitu'u na'e tupu ai. Ko
ha'o foki ki he founga ma’u me’atokoni ho'o fanga kui Tonga ‘e iku ia ki he
mo'ui lelei ange.

Koe'uhi ko e ngaahi liliu ne ‘omi mei he ngaahi fonua ‘o e Uesité ‘i he
ngaahi taimi ‘o e tad, ne ‘omi ai mo ha ngaahi me'atokoni fo’ou lahi. Ne
fetongi leva ‘a e ngaahi me'atokoni tukufonua hange ko e ika, ngaahi fua'i
‘akau fo’ol mo e vesitapold ‘aki ‘a e ngaahi me'atokoni kuo fakatolonga
hange ko e kapa pull, kapakapa'i sipi, mo e natolo leimeni.

ME’ATOKONI KIMUAMO E
KIMUIHE MO'UI FAKAKOLONIA

KO E ME'ATOKONI IKA, MO E FUA''AKAU FO'OU MO E VESITAPOLO

KIMU’A HE HAKE MAI NGAAHI VESITAPOLO
‘A ETO’ONGA KAI
FAKA-UESITE

(KIMU'A-1793)

KO E ME'ATOKONI FANGA PULU: kakano'i pulu, kapa pulu, pulu masima, hu'akau
KiMUI HE HAKE MAI ‘A SIPI: Kapakapa'i sipi (kete'i sipi)
E TO'ONGA KAI FAKA-
UESITE

(KI HE TAIMI LOLOTONGA)

FANGA PIPI: mui'i pip1

FAKASIAINA: laise, nitolo (sapasui = chop suey)

KAU ‘INITIA: kale

ME’'ATOKONI FAKATOLONGA: Sipemi, kapa kakano'i manu,

kapaika, suka hinehina, mahoa‘a hinehina, ‘Olokaholo, tapaka,

inu sota
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ALEA'l

1. Na'e anga féfé ‘a hono uesia ‘a e to'onga longomo'ui ‘a e tukui
motu hili hono fakatd'uta mai ‘o e pasikala mo e ngaahi me’alelé?

2. Ne anga féfé hono uesia 'a e to‘'onga ma’u me'atokoni ‘a e kakai ‘i
hono hii mai ‘a e ngaahi me'atokoni ‘osi fakatolonga hange ko e
kapakapa'i sip1, kapapulu mo e natolo leimeni?

3. I he 'ulungaanga tukufakaholo, ko hono tunu ‘o e puaka, ko e
me‘a ia na'e toki fai pe ki ha katoanga makehe hange ko hano
fakanofo ha tu'i. Ne anga féfé ‘a e liliu ‘a e ‘ulungaanga ko ‘eni ‘i
he ngaahi laui ta'u ki mui ni mai?

® SIOFI vitio lesoni 7

ALEA'l

1. Ko e ha ‘a e ngaahi tefito’i tupu’anga ‘o e ngaahi fu'u liliu fakalilifu
ko ia kuo ne kaiha'asia mei he kakai Tonga ‘a honau ngaahi ‘imisi
tukufakaholo ko ia mei ono’ahé ko e kakai lalahi, kaukaua, malohi
mo kongokonga tatau, ki he tu’'unga ‘o e ‘aho ni, ‘a ia kuo nau
kau atu ai ‘a kinautolu ki he kakai sisino lalahi taha pea tu'u lavea
ngofua taha ki he ngaahi mahaki ‘ikai pipihi?

2. 'Oku anga féfé hono ‘oatu ‘e ho'o mahino'i ko ia ‘a e malohi mo e
mo'ui lelei ho'o fanga kui ‘o fakalotoa koe ke ke fai ha ngaahi liliu
fakafo'ituitui?

3. 'E malava fefe ho’o ngaahi liliu ‘a’au ki he mo'ui lelei ‘o uesia ‘a e

to’'utangata Tonga ka hoko mai?

EKITIVITI: "TAIMI TALANOA" (MINITI 20)

A FAIAKO

Fakaafei ha kau memipa ‘o e kalasi ke nau vahevahe fekau‘aki
mo ha taha ‘enau ngaahi kui na‘e ha sino mei ai ‘a e mo‘ui ‘aki e
ngaahi tefitoi mo‘oni ‘o e to‘onga mo'ui lelei.



https://www.youtube.com/watch?v=G6ZjpwM2x0c&list=PL5AxwwSHRVtKVtYOJcgMEcIA9u7P0aEr4&index=7

KO E TOHINOA 'O 'EKU
FONONGA

Ko e ha e ngaahi me'a mahu’inga ne u ako ‘i he
uiké ni?

Y 4

Ko e ha ‘eku tukupa ki he uiké ni?
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NGAAHI TAUMU'A E LESONI:

5
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FALA

Fakalotoa e kalasi ke nau hoko ko ha konga ‘o e

ngaahi talanga fakafonua mo e feinga lilia
Fakamahino'i ha tukupa ke fai ha lilia ‘e tolonga

Faka'ai'ai ‘a e kau aké ke vahevahe ‘a e ngaahi
‘i he komiuniti

me’'a ne nau ako mei honau familimo e

komiuniti
Fokotu'u ha tukupa ki ha mahina kakato ke

poupoua mo fakalotolahia ha ni‘ihi kehe




TAIMI KE KAMATA
KO HONO TEUTEU'I ‘O E LESONII:

To e vakai'i faka’aufuli ‘a
e lésoni

Fokotu'utu’u e ‘G sea
'Omai ha TV, komipiuta pea mo
e USB fo'i felesi komipiuta

‘Omai ha fala lahi fe’'unga ke
tangutu kotoa ai ‘a e kulupa.

FOFOLA E FALA

Lau ‘a e tatau ‘o e kupu'i lea ‘i lalé:

“Kuo pau ke tau fakafuofua’i ‘a hono
pelepelengesi ‘o e mo’ui. Ko hotau fatongia ‘eni.
Ko e mo’ui ko ha me‘afoaki ma‘ongo’‘onga ia ke
tauhi koe’uhi ko e lelei ma‘ae to’utangata ‘o e
‘aho ni pea mo e to’utangata ‘o e kaha'u ‘a ia ‘oku
kau ki ai ‘etau fanau.”

Seini Filiai (Former CEO, Tonga Health)

KIMUA HE KAMATA ‘A E
KALASI:

WCU: Lekooti ‘a e mamafa,
Fai ‘a e Fua Kongaloto ki he
Ma’olunga

WPR: Vakai'i ‘a e fakalakalaka
mo ha taha ho ngaahi

A FAIAKO

Kamata ‘aki ha lotu.

Fakaafe’i ha tokotaha ako ke
vahevahe ‘ene lavame’a ‘i
hono fetongi ‘a e inu kasa ‘aki
‘a e val.

A FAIAKO

‘E lava ke fili ‘a e ngaahi kulupu
ke nau tipeiti pe faiva fakatataa’i
‘a e fehu’l ke alea’i.
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ALEA'l

1. Ko e ha ha me'a ‘e malava ai ‘i ho famili ke liliu ho'o to'onga kai
mo e si'isi'i ‘a e fakamalohisiné mo e longomo'ui?

2.'Oku talanoa ‘a e konga ko ‘eni ‘o e polokalama fekau'aki mo

e ni'ihi ‘o e ngaahi “fili” ‘o e mo'ui lelei ‘o kau ai e fakapikopiko,
manuki, ngaahi tui fakafonua ‘oku faka'ofo’ofa ‘a e sino lalahi, ko e
ma’unima mo e ngaahi me‘a kehe. Ko e toe ha mo ha ngaahi fili kuo
ke fekuki mo ia?

3. Kapau ‘e malava ‘e he Pule’anga ke fakahoko ha polokalama
tokoni fakafonua ki hono tu’uaki mo fakapapau'i ‘a e mo'ui lelei mo
e mo'ui kinokinoifia ‘a e kakai Tonga, ko e ha ha'anau ngaabhi tefito'i
taumu’a ngaue mahu‘inga taha?

4.'E anga féfé hano toe fakakau ke tokolahi ange ha kakai ki hono
tu'uaki mo fakatolonga ‘a e ngaue ko ia ki hono tu’usi pe fakangata
faka'aufuli ‘a e ngaahi fokoutua ‘ikai pipihi ‘i Tonga ni?

KOE FU'U MATANGI FAKALILIFU

‘| Fepueli ‘o e 2018, na'e uesia ai ‘a e ongo motu ko ia ‘o Tongatapu

mo ‘Eua ‘e he siakolone fakalilifu taha kuo t6 ‘i he hisitolia kuo tohi ‘o e
fonua. Ne a'u e malohi ‘o e matangi ki he maile tahi ‘e 230 ki he houa. Ne
holofa ‘a e ngaabhi fale lahi, ‘auha ‘a e ngaahi ngoue’anga, pea mate mo
e ‘uhila mo e vai ‘i he kotoa ‘o e ongo motu. Ko e me‘a malie pe ne si'isi'i
‘aupito ‘a e lavelavea, koe'uhi pé ko e fu'u kakai ‘e meimei toko 6,000 ne
nau fanongo ki he ngaahi fakatokanga pea nau hola leva ki ha ngaahi
feitu’'u hifanga'anga. Hili ange ‘a e matangi, ne kamata leva ‘a e kakai ke
fakama’a honau ngaahi ‘api pea pehé ki he ngaahi feitu'u takatakai ki ai.



Kuo uesia lahi foki ‘e he suka ‘a Tonga. Hange ko ia ko ‘enau fakaongo

kia Gita, ‘oku fiema'u ‘a e kakai Tonga, ke nau fakafanongo ki he ngaabhi
fakatokanga pea kumi hafanga ki ha feitu’u malu. ‘Oku ‘i ai ‘a e kakai ‘ikai
ngata pé ‘i Tonga ni ka ‘i muli foki, te nau ala tokoni ke haofaki mai ‘a e
kakai ki ha feitu’'u malu. ‘l he'etau fekumi ko ia ki ha tu’'unga toe mo'ui lelei
ange ma'ae komiuniti, te tau lava ke fakalelei'i ‘a e ngaahi maumau kuo
fakahoko ‘e he fokoutua tamate tangata ko ‘eni.

Lau ‘a e tatau ‘o e kupu'i lea ‘i lalé:

“| he lolotonga ‘o e afa halikani ko ‘eni, na'e
feinga ‘ae tangata mo e fefine kotoa ‘i he lelei
taha ne ala lava ke malu’i kinautolu mei he ngaahi
kinoha’a mo e faka‘auha ne fai ‘e he matangi. ‘Il he
fotunga tatau ‘oku pau ke tau fili kotoa ke fai ha
me’‘a pé ‘e ala lava ke malu’i ‘a e temipale mei he
ngaahi fakaehaua ko ia ‘o e afa halikani ‘oku kei ‘i
hotau lotolotonga, ‘a ia ko e suka.”

Elder' Aisake Tukuafu (Area Seventy, The Church of Jesus
Christ of Latter-day Saints)

ALEA'] ‘Elava fafé ke faitatau ‘a e fokoutua suka mo ha saikolone?

Ko e ha ha ngaahi founga te tau malava ai ke malu’i kitautolu mo ha
ni'ihi kehe mei he ngaahi fakaehaua ‘a e fokoutua suka?
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EKITIVITI: "FAIVA FAKATATAA’I" (MINITI 30)

FAIVA FAKATATAA'l #1 KULANI
(‘E FIEMA'U ‘A E TOKO 3-4)

Na'e lele lelei ‘aupito ‘a e muimui‘i ‘e Kulani ‘ene ngaahi taumu‘a ke toe
mo'ui lelei ange. Na'e fakamalohisino tu‘o 3-4 he uike kotoa. Ne ne ‘osi

10 ‘ene ki'i ngoue vesitapolo pea ne ma’u me‘atokoni mei he ngaahi
vesitapolo na'a ne t6 pea ako ke ne teuteu'i pe ‘e ia. Na'e ‘ikai ke sai’ia hono
mali he ni'ihi e ngaahi me‘atokoni na'a ne ngaohi ‘o ne kamata ke launga.
Na'a ne fiema'u ia ‘e ia ke foki pé ia ki he founga koia na'a ne teuteu’i ‘aki ‘a
e me'atokoni kimu’a. Na‘a ne fiema'u ‘e ia ha me‘atokoni na'e lahi ange ai ‘a
e kakano'i manu fakamasima mo e ngaahi fua'i'akau melie. Na'e katakata'i
foki he'ene fanau ‘a e ni'ihi ‘o ‘ene ngaahi me‘atokoni pea nau fiema'u ‘e
nautolu ke toe lahi ange ‘a e hikinga ua.

Ko e ha ha ngaahi me’a fakatupu lotosi’i na’e fehangahangai
mo Kulani?

Ko e ha ha ngaahi me‘a te ke lava ke tala kia Kulani ‘e ala malava ke
tokoni’i ia ke tu’'uma’u ‘i he tauhi ‘ene ngaahi taumu’a ma’ana pea mo
hono famili?

FAIVA FAKATATAA'l #2 FETU'U
(FIEMA’U E TOKO 3)

Na'e ngaue ‘a Fetu ki he ngaahi sitepu ki hono t6 ‘o ha ngoue koe’uhi ke
kamata ke ne t6 ha ngaahi vesitapolo lanumata ma’'a hono famili. Na'a ne
fakatokanga'i hake na'e hanga ‘e he'ene ngaue lahi ‘o holoki ‘a e mamafa
hono sino pea na'a ne kamata ke ongo'i lelei ange. Na'a ne fiefia he'ene
ako fekau'aki mo e kai ‘a e ngaahi me'atokoni fakatupu mo‘ui lelei. Ka na'e
katakata'i ‘a Fetu ‘e hano ongo ta'okete ‘e toko ua. Na'e ‘ikai ke na tokoni
kinaua ki ai ke fai e ngaue ki hono teuteu’i ‘a e ngoue. Na'a na talaange
‘oku ne fakamoleki noa hono taimi pea ‘oku totonu ke tuku.

Ko e ha e ni'ihi ‘o e ngaahi me‘a fakatupu fo'i na’e fehangahangai
mo Fetu?

Ko e ha ha ngaahi me‘a te ke lava tala kia Fetu ‘e ala tokoni ki ai ke
tu'u ‘ali'aliaki he tauhi ‘ene ngaahi taumu’a ma‘ana mo hono famili?

ALEA']l Ko e ha ha ngaahi afa ‘o e mo‘ui ne ke a'usia ‘i ho'o
feinga ko ia ke liliu ho'o mo'ui he uike ‘e 7 kuo hili?

A FAIAKO

Ki he faiva fakatataa’i: Vahevahe
ki he kulupu ‘e ua.

Too ‘e he kulupu taki taha ha fo'i
fa‘ahinga ‘o e role play ‘e taha.
Teuteu ‘i he taimi tatau.

Tau fetongi hono fai ‘o e

A FAIAKO

Ngaabhi fokotu’utu’u ki hano
fakalato e fiema’u ‘a ha ngaahi
kulupu lalahi angé:

Kapau ‘oku tokosi'i ‘a e kulupu
(<10) vaheua ki ha kulupu ‘e ua.
Kapau ‘oku tokolahi ange ‘a e
kulupt -vakai’i hano vahvahe

ki ha kulupu ‘e 4: kulupu ‘e ua
ke fakatataa’i, pea kulupu ‘e ua
ke tataki hono fai ‘o e ngaahi
fehu’i. Ko e ngaahi makatu’unga
ke fakatataa’i ‘e lava pe ia ke
liliu. ‘E lava ke fetongi‘aki ha
ngaahi makatu’unga mo‘oni ne
vahevahe mai ‘e he kau memipa
‘o e kulupdu. Ki ha'o fakalotoa ‘a
e kau memipa ‘o e kulupu ke
tuku mai ha ngaahi mkatu’unga,
vakai'i ha'o fai ‘a e fehu’l ko ‘eni:
‘Ko e ha ha ngaahi matangi ‘o e
mo’ui kuo ke a’usia ‘i ho'o feinga
ko ia ke fakahoko ‘a e liliu ‘i ho’o
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"Pea ko au foki ‘oku ou ‘ilo pau kiate kimoutolu, ko hoku kainga, kuo
fonu akimoutolu foki ‘Il he angalelei, kuo fakapito ‘akimoutolu ‘I he ‘ilo
kotoa pé, mo e mafai foki ke fetokoni‘aki ‘akimoutolu."

Loma 15:14

TUKUPA: 'l he mahina ka hoko, kau atu ki ha kulupu tokolahi ange
‘o tokoni ki hono fai ha liliu. ‘E lava pe ko ho'o tokoni ‘i ho famili,

potu siasi, pe komiuniti ke fakahoko ha ngaabhi liliu he to’'onga ma'u

me'atokoni pe ko e fakamalohisiné.

KO E TOHINOA 'O 'EKU
FONONGA g

Ko e ha e ngaahi me’a mahu’‘inga ne u ako ‘i he
uiké ni?

Ko e ha ‘eku tukupa ki he uiké ni?

Ko e ha te u fai he uiké ni ke tauhi ai ‘e ku
tukupa?
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FAKAFIEFIA]
A E IKUNA

9

NGAAHI TAUMU'A ‘O E LESON:

‘o e kulupu lolotonga ‘o e polokalama

e Fakamalohia ‘a e ngaahi poto’i ngaue lelei ne
fakatupulekina ‘e he kau meémipa

hono tokonia mo fakalotolahia ‘a e ni'ihi kehe




TAIMI KE KAMATA
TEUTEU'I LESONI:

To e vakai'i faka’aufuli ‘a e lesoni
Fokotu’utu’u e ‘u sed

Teuteu'’i ke maau ‘a e feitu’u ke
sivi ai ‘a e ma‘olunga ‘o e toté
mo e lévolo ‘o e suka

Paaki ‘e Setifiketi Faka'osiako,
pea fakafonu ‘a e ngaahi hingoa
‘o e kau ako. (Vakai ki he ‘U
peesi tanaki atu ‘i mui, p. 79)

Teuteu'i ha ekitivitr
fakamalohisino-volipolo,
sumupa, pe ‘akapulu. ‘Omai e
ngaahi naunau ‘oku fiema’u pea
fakapapau’i ‘a e feitu’u ke fai ai
‘aeva’inga

Ta ki he kau ako ‘aho ‘e taha
kimu‘a ‘o fakamanatu kia
kinautolu ‘a e kalasi faka’osi

Kole ange ke nau omi te‘eki ke
kai ‘o ‘oua toe si’isi‘i ange ‘i ha
houa ‘e ua kimu‘a ‘i he kalasi, he
‘e fai ‘a e sivi suka, pea mo e sivi
toto ma‘olunga

‘E sai pe ‘a e inu vai

KIMUA HE KAMATA A E
KALASI:

WCU: Lekooti ‘a e mamafa,
Fai ‘a e Fua Kongaloto ki he
Ma’olunga.

WPR: Vakai'i ‘a e fakalakalaka
mo ha taha ho ngaahi
kaungame‘a.

Fai ‘a e sivi toto ma‘olungd mo
e lahi e kulukousi pe suka

A FAIAKO

Kamata ‘aki ha lotu.

Talitali lelei ‘a e foki mai ‘a

e tokotaha kotoa! ‘I he ‘ahé
ni ‘oku tau fakafiefia’i ai ‘a e
lava'i lelei ho‘'omou ngaahi
polokalama mo e ngaahi liliu
fakafo’ituitui kuo mou lava'.

Ko e me‘a lelei taha ke hoko,
ko hono fakatokanga'i‘e he
faiako he lavame‘a kuo hoko
tonu ki he memipa taki taha
‘o e kalasi ‘I he lolotonga ‘o e
uike 12 ‘o e polokalama aké
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TALAMONU ATU KIHE TAHA
KOTOA!

Lau ‘a e tatau ‘o e kupu'i lea i lalé:

“Ko e kakai mo’ui lelei ko e kakai fiefia,
longomo'ui, fa’a ngaue. Ko e kakai lavame’a ‘oku
nau foaki mo tapuekina ‘a e fonua.”

Eric Shumway, Faivaola
(Tongan Culture and Health Advocate)

ALEA’l (jau fakalongolongo pe kiate koe)

‘I he uike 12 kuo toki maliu atu ne tau ako ai ‘a e ngaahi me'a ‘aia ‘i
ho’omou vilitaki, ‘e malava ke ne liliu ho'omou mo'ui ki ha tu’'unga
‘oku toe lelei ange! Ne tau ako fekau‘aki: Mo e mahu’inga ‘o e
ngaahi taumu’a mo e visiona ki ho’'o mo'ui

e Suka mo ‘ene uesia ho siné

¢ ‘A e malava ko ia ‘e he fakamalohisino ‘o fakatupulekina ho'o
mo'ui lelei mo ta’ota’ofi ho suka

¢ ‘A e malava ko ia ‘e hono kai ‘a e me'akai palanisi mo fo'ou ‘o
‘oange ki ho sino ‘a e ngaahi me‘atokoni ‘oku ne fiema'u

e ‘A e tafa'aki fakaeloto ‘o e sukd mo e anga hono tokoni'i ‘o e
‘atamai ke mo'ui lelei

¢ Kaifakafuofua mo hono fakafuofua'i e lahi ho'o peleti

e 'Aevaiko e konga mahu’inga ia ho'o mo'ui lelei

e 'Aho’omou koloa tukufakaholo ko ia ko e mo'ui lelei

¢ Ko e anga hono fakalotoa ‘ae komiuniti fakalukufua ke fai ha liliu

‘I he lolotonga ‘o e ngaahi Iésoni kotoa ko ee na'a mou ako ai ki hono fai
mo tauhi ‘a e ngaahi tukupa. Ne mou toe ako foki ke mo u fepoupou’aki.

EKITIVITi: "KO E KAFA ‘OKU NE HA'l FAKATAHA KITAUTOLU"
(MINITI 20-30)

A FAIAKO

Ko e taumu‘a ‘o e ‘ekitiviti ko ‘eni ke ha’l fakataha ‘a e tokotaha
kotoa pé fakamo’omo’oni mo fakataipe ‘aki ‘a e kulasi pea

mo hono vahevahe ‘o e ngaahi talaonoa hono ikuna ‘o ha

ngaabhi faingata‘a, ngaahi lesoni ne ako mei ai, pea/pe ko hano
fakafiefiea’i ha ngaahi lavame‘a. Ko e tokotaha ko e te ne kamata
‘a e ‘ekitiviti te ne fuofua vahevahe ha ‘ane a’usia lolotonga ‘e ne
kau mai ki he polokalama. Te ne puke leva ‘a e mui'i kulasi ka e
tolongi ‘a e takainga kulasi ki he tokotaha ‘oku hanga mai mei he
tafa‘aki ‘e taha ‘o fakahoko heni hono ha’l fakataha kinaua. ‘I he
hokohoko atu hono papaasi holo ‘a e takainga kulasi ‘I he loki, ‘e
puke ‘e he tokotaha kotoa ‘a e kulasi lolotonga ‘e ne vahevahe ‘a e
lesoni ne ne ako mei he uike ‘e 12 ‘o e kalasi. ‘E puke pe ‘e he taha
kotoa ‘a e kulasi ka e ‘oua leva kuo a’u ki he taha kotoa ‘i he loki
pea kuo ma’u faingamalie ‘a e taha kotoa ke vahevahe. ‘Hili ange



A FAIAKO
LAU PEA TUKUPA:

Koe’uhi kuo ke lava'i ‘a e polokalama ni, kuo taimi leva ke hoko
atu ki he tu’'unga ma‘olunga hake. ‘I he taimi ni ‘oku ‘ikai ngata
pe ho'o hokohoko atu ‘i hono fai mo tauhi ‘a e ngaahi tukupa, ka
kuo ke mateuteu ke tokonia ‘a kinautolu ‘i ho ‘atakai ke ma‘u ‘a e
loto to‘a ke fai ha ngaabhi liliu ki he ‘enau mo'’ui.

Ko hai ‘e ‘aonga ki ai ‘a e kalasi? Te ke fakaafe’i mai nai kinautolu
ke kau ‘i he ngaahi ‘u kalasi ka hoko?

"Kuo u tau ‘a e tau lelei. Kuo u ikuna ‘a e fakapuepué. Kuo u tauhi ma‘u
‘aetui”
2 Timote 4:7

FOAKI‘E HE FAIAKO ‘A E
NGAAHI SETIFIKET]

(Hili hono foaki atu ‘a e Setifiketi, mou hu kitu'a ‘o va'inga volipolo)
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KO E TOHINOA 'O 'EKU
FONONGA P

Ko e ha e ngaahi me‘a mahu‘inga ne u ako ‘i he
uiké ni?

Ko e ha ‘eku tukupa ki he uiké ni?
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KANO TOHI

62 Ngaahi Sivi Fakauike

64 Ngaahi Lipooti Fakalakalaka Fakauike

65 Ngaahi Founga Hono Fakahoko e Ngaahi Sivi mo e Ngaahi Me'a Ngaue
66 Foomu Tomu'a Vakai'i

67 Lesoni 1 - Papa Visione

69 Lesoni 1 - Ko e Pasolo ‘Elifanite

73 Lesoni 2 - “Hoko ko e Mataotao” ‘Ekitiviti

77 Mo'oni/Hala

79 Setifiketi ‘o e lkuna
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SIVI FAKAUIKE (SFU)

FAIAKO:

LAU: ‘| he uike taki taha, te tau vakai'i ai ‘e tau fakalakalaka ‘aki hano Iékooti hotau Mamafa mo e

Fua Kongaloto Ki He Ma’olunga mo e BMI. Te tau siofi foki mo e Ma'olunga Hotau Toto mo e Lahi
'O E Kulukousi He Toto ‘| he ‘etau fuofua fakataha fakakulupu ‘i he uike 6, pea to e pehé foki ki he
faka‘osinga ‘etau kalasi.

NGAHI FAKAHINOHINO: Lau le’o lahi ‘a e ngaahi fakahinohino fekau‘aki mo e Toto Ma’olunga mo e
Kulukousi he Toto koe’uhi ke mahino ki he kalasi ‘a e mahu‘inga o e ngaahi fakamatala ko ‘eni. Lau ‘a
e fakamatala fekau‘aki mo e “Fua Kongaloto ki he Ma‘olunga” mo e kulupu. ‘Oku totonu ke lava ‘e he
memipa kotoa pé ‘o e kalasi ‘o fai ‘a e fua mo lekooti ia ‘i he saati WCU. Fakapapau'i foki ‘oku lekooti ‘e
he tokotaha kotoa pé hono mamafa ‘o faka’aonga’i ‘a e ngaahi me‘afua ‘oku ‘oatu pea ‘oku lekooti foki
mo e ma‘olunga ‘o e toté mo e levolo ‘o e kulukousi ‘i he ngaahi uike ‘oku fakaha atd.

FUA 'O E KONGALOTO KI HE MA’OLUNGA: Ko e fua ‘o e kongalotd ki he ma‘olunga ‘oku faka’aonga'i
ia ki hono fakafuofua'i pe ‘oku ke fua holo ha ngako ‘ikai ‘aonga '-i ho kongaloto.

Fua ho kongaloto ‘aki hano takai ha tepi fua ‘i ho keté ‘i ‘olunga pe ‘i ho pit. Fua mo ho ma’‘olunga.
Measure your height.

Kumi leva ‘a e poini ko ia ‘oku fea'utaki ai ho ma’olunga mo e fua ho kongaloté ‘i he saati ko ia ‘i
‘olunga. ‘Oku tala atu ‘e he lani ‘a ho'o tu’'unga laveangofua ko ia ke ma’u ‘a e fokoutua suka. (Lanu
Mata=Si'isi'i, Lanu Engeenga='Oku ki'i ma'olunga si'i pe, Lanu Kulokula='Oku ma'olunga ‘aupito.)

Lekooti ho ma'olunga mo ho mamafa pea mo e lanu ‘o ho'o tu’'unga laveangofuaa he peesi hono hoka.
Ko e founga ‘e taha ki hono vakai'i ‘a e tu'unga laveangofua ki he fokoutua suka ko hono ngaue‘aki ‘a e BMI.
Ko e BMI ‘oku ne fakafofonga ‘e ia ‘a e Blood Mass Index (Lahi ‘o e Fatu ‘a e Toto). Ko e BMI ‘oku si'i hifo he 27

‘oku lau ia ‘'oku ma'ulalo ‘a e tu’u laveangofua ki he fokoutua suka. ‘l he vaha'a ‘o e 27-32 ‘oku ki'i lahi fe'unga
pe ‘a e tu'unga laveangofua. ‘I ‘olunga ‘I he 32, ‘oku fu'u ma‘olunga ‘a e tu'u laveangofua.



Ngaahi Fakahinohino: Lekooti ho'o fakalakalaka 'i he UIKE TAKI TAHA i he saati 'i lalo:

. Kulukousi
Kongaloto ki he Mamafa |Ma’olunga pe Suka

Ma’olunga (cm) Tu’unga Laveangofua BMI (kg) e Toto he Toto

Kongaloto | Ma’olunga Lotoloto

Fakatata 80 170 v 27 80 130/80 9.9

Uike 1

Uike 2

Uike 3

Uike 4

Uike 5

Uike 6

Uike 7

Uike 8

Uike 9

Uike 10

Uike 11

Uike 12

KO E HA E ME'A ‘'OKU MAHU’INGA Al ‘AE
MA'OLUNGA ‘O E TOTO MO E KULUKOUSI PE SUKA
HE TOTO?

MALOHI ‘O E PAMU ‘A E TOTO:

‘Oku pamu ‘e he mafu ‘a e toto ki ho sind ‘I ha ngaahi ‘uuni kalava (halanga toto). Ko e ‘Ma‘olunga

‘o e Totd" ko e malohi ia ‘o e tafe ‘a e totd ‘I ho kalava 'l he taimi ‘oku pamu atu ai. ‘Oku lipooti ‘a e
malohi ko ‘eni ‘o ngaue’aki ‘a e mata'i fika ‘e ua, ko e fika ‘e taha ‘i ‘olunga ‘I he taha. Ko e mata'ifika ‘i
‘olunga (sisitoliki) ‘oku ne fakafofonga ‘e ia ‘a e malohi ‘Il he kalava ‘I he taimi ko ia ‘oku mingi ai ‘a e
mafi. Ko e fika ‘I lalé (taiesitoliki) ‘oku ne fakafofonga ‘e ia ‘a e taimi ‘oku malél6 ai ‘a e mafu. Ko ha
fika ‘oku si'isi'i hifo pe tatau mo e 130/80mmHg ‘oku lau ia ‘oku ndomolo fakatatau ki he ta’'u motu’a
mo e tu'unga mo'ui lelei ‘o e tokotaha ko ia. Ko e toto ma‘olunga ‘oku ne uesia lahi ‘e ia ‘a e mafd mo
e ngaahi halanga tot6. ‘Il ha hili ha taimi, ‘e hoko ‘a e fu’u hulu ‘a e malohi ko ‘eni ke fakalahi ho'o
tu'u laveangofua ki he ngaahi fokoutua fakatu'utamaki kehekehe ‘o kau ai ‘a e mahaki mafg, tu‘u
e ta ‘o e mafi, pa kalava mo e mahaki’ia ‘' ae kofuua.

SUKA HE TOTO:

Ko e Kulukousi ko e fa'ahinga suka ia ‘oku ma’u 'l he meimei me’atokoni kotoa pe tautautefito ki he
me‘akai sitaasi (kapohaituleiti). ‘Oku momosi hifo ‘e he sin6 ‘a e kapohaituleiti ‘o hoko ko e kulukousi
‘a ia 'oku fakafononga atu ia ‘I he toto, pea ‘I he tokoni ‘a e inisulini (insulin) ‘oku mimisi atu ia ki he
ngaahi selo (cells) ‘o e sino ‘o fakatupu mei ai ‘a e ivi ki he sin. Ko e taimi ko ia ‘oku ‘ikai mimisi atu
ai ‘a e kulukousi ki he ngaahi seld, ‘oku nofo pe ia ‘l he halanga toto pea ‘e malava heni ke hoko ha
ngaahi palopalema. Ko e fokoutua suka ko e ola ia ‘o e ‘ikai malava ‘e he sino ke mapule’l ‘a e lahi

‘o e kulukousi ‘I he tot6. Ko e fokoutua suka ‘oku ‘ikai mapule’l ‘e malava ke ne fakatupu ‘a e ngaahi
palopalema hangé ko e mahaki mafu, mahaki‘ia faka'atamai, maumau ‘a e kofua mo e po’uli ‘a e si6.
Ka a'u ‘a e ma'olunga hono lau ‘o e suka ‘oku te‘eki ke ke ‘aukai ki he 7.8-11mmol/L ‘oku fakatupu
hoha'a ia kia kinautolu ‘oku te’eki ma’u ‘e he suka. Ko ‘ene a'u ‘a e lau ‘o 11.1mmol/L ‘oku fakatupu
hoha'a ia kiate kinautolu kuo mo’ua ‘Il he fokoutua suka. Ko e ngaahi fika kotoa pé ‘oku ma’u mei he sivi
suka, ‘oku totonu ke fakapapau'i ia mei ha ‘ofisa mo’ui koe'uhi ke totonu ‘a hono lau ‘o e sivi suka.



LIPOOTI FAKAUIKE ‘O E FAKALAKALAKA

FAIAKO:

‘I he hili ‘a e uike taki taha te tau vakai’i ‘a ‘etau fakalakalakad pea maaka’i‘a e lelei ‘etau hanga ‘o tauhi
‘etau ngaahi tukupa fakauike.

Fakahinohino: Vakai'i ho'o fakalakalaka he uike taki taha. Fakakaukauloto ki ha ngaahi founga te ke kei
malava ai ke fakalakalaka mo fa’u ha ngaahi ‘ulungaanga mahu’inga. Tohi’l ha 0 ki he ngaahi ngaue ne
lava pea mo ha x ki he ngaahi ngaue te'eki lava.

‘Aho Kotoa- Kai | Fakasi'isi'l ange | Fakamama’o Inu haipuvai | Fakamalohisino
mei he ngaahi ‘aelahi‘oe mei he ngako, ‘e 8 he ‘aho miniti 30 he ‘aho| Ako’l ha taha

lanu ‘e 4 me’atokoni sukamo e kotoa kotoa
masima

Fakatata X (o] X (0] (o) X

Uike 1

Uike 2

Uike 3

Uike 4

Uike 5

Uike 6

Uike 7

Uike 8

Uike 9

Uike 10

Uike 11

Uike 12

‘I HE 'AHO KOTOATE

TAU FEINGA KE:

Kai mei he ngaahi me'atokoni '
lanu kehekehe (FAKA'AHU, MALUT
HINEHINA, LANUMATA MO
E MOLI)

VESITAPOLO

2 Kai ke lahi ange ‘a e fua'i‘akau
mo e vesitapolo

Fakasi‘isi'ihonoma'u‘ae
3 me'atokoni kuo fakatélonga NGAAHI
mo ngakéd ME’'AKAI POLOTINI

SITAASI
4 Kai ha me'atokoni fakafe’'unga pé
| | | |

FAKATUPU IVI FAKATUPU E SINO

5 Kau atu ki ha fakamalohisino ‘ikai
to e si'l hifo he miniti 30

6 Inu ha ‘ipu vai pe hu'a niu ‘e 8 pe

lahi ange
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FOUNGA SIVIMO E NGAAHIME'ANGAUE

‘E sivi ‘a e ma'olunga ‘o e totd mo e kulukousi pe suka he toté tu‘o tolu lolotonga e lele ‘a e koosi ‘i he lolotonga
‘aelesoni 1,6, mo e 11.Ko e sivi ko ia ‘o e kulukousi pe suka he totd ‘e kau ai hano ki'i hoka'i ho tuhu ‘aki ha

ki'i hui ke ma’u ha me'i toto, ‘a ia ‘e fai ‘e ha taha kuo ‘osi ma’u faka'ilonga pe laiseni ‘i homou fonua ke fai ‘a e
ngaue ko ‘eni. ‘E lava foki ke fakahoko ‘a e sivi kulukousi pe suka ko ‘eni ‘i ha kiliniki fakafaito'o ‘i homou feitu’u.

FAKATOKANGA'L: ‘I he tohi fakahinohino ko ‘eni, ko e tokotaha ko ia kuo ma'u faka'ilonga, ‘osi laiseni pe
fakamafai'i ‘e he potungaue totonu ke fakahoko ‘a e sivi ko ‘eni mo feinga'i ke ma’u ha me'i toto, ‘e uiia ko e
"'Ofisa Faito’o Taau”

FAKAHINOHINO KI HONO SIVI ‘O E MA'OLUNGA ‘O ETOTO MO E
KULUKOUSI PE SUKA HE TOTO:

A FAIAKO

Tala ki he kau memipa kotoa ‘o e kalasi ‘i ha ‘aho ‘e taha kimu‘a ke ‘OUA TE NAU KAl ‘| HA HOUA ‘E
2, kimu‘a hono fai ‘o e sivi. ’E sai pe ‘a e inu vai.

1. Fakaha ki he tokotaha aké ‘a e me‘a ‘oku ‘amanaki ke ke fai.

2. Sivi 'a e ma'olunga ‘o e toto ‘o e tokotaha ‘aki ‘a e me'a fakaongo mo e me’a sivi toto ma’‘olunga totonu.
Lekooti 'a e ngaahi ola 'i he Tohi Menuolo 'a e Kau Ako, p.29 pe ko ho'o fotokopi 'a e p.63 ma'ae kau ako.

3.'Omi ha 'Ofisa Faito’o Taau ke ne fakahoko ‘a e sivi ‘o e kulukousi pe suka he toto. Lekooti 'a e ngaahi ola 'i he
Tohi Menuolo 'a e Kau Ako, p.29 pe ko ho'o fotokopi 'a e p.63 ma'ae kau ako.

4. Alea'i 'a e ngaahi ola ‘o e sivi mo e tokotaha na'e sivi.

5. Fakafetu'utaki ‘a e tokotaha na’e sivi mo ha fale mahaki pe ko ‘ene toketa ‘oka ‘i ai ha ngaahi ola ‘oku ‘ikai
fakafiemalie ‘o fakatatau mo e lau ‘a e ‘Ofisa Faito’o Taau na'a ne fai ‘a e sivi.

6. Fakapapau'i ‘oku fakama'opo‘opo lelei ke faka'auha ‘a e ngaahi naunau fakafaito’o na'e ngaue‘aki, hange ko e.
ngaahi kofu nima, fanga ki'i hui, fanga ki'i me‘a sivi‘anga toto, ngaahi fo'i vavag, pepa holohol9, etc.

7. Faka'aonga'i ‘a e ngaahi me'a ngaue ma‘a fo'ou ke teuteu ki he tokotaha hoké.

NGAAHI ME’ANGAUE ‘OKU | NAUNAU 'OKU FIEMA'U Kl HE SIVI ‘O
FIEMA'U KI HE FAI SIVI E KULUKOUSI PE SUKA HE TOTO ‘E
* Tepile mo e u sea HA 'OFISA FAITO’O TAAU:

e Me’a fua ki he fua mamafa « Pepa holoholo

* Te|:3| 1|‘ua (Ifl he kongaloto mo e e Kofunima ke ngaue’aki tu‘otaha pe pea li‘aki
ma‘olungs) o * Ngaahi fo'i vavae
¢ Kapa veve mo e milemila veve e Pepa ke holoholo e nima

* Me‘a sivi toto ma‘olunga
e Me'a ha'i nima ki he sivi toto ma‘olunga
(saisi kehekehe ‘e 2)

* Maka Kasa (Ki he me'afua toto ma’olunga

* Me'a fua suka

¢ Faito’o Sivi Suka

* Fanga ki'i me‘a sivi‘anga toto (Il ha koniteina
.. ) , fakaonopooni mo malu)

thono fiema'u) ¢ Me'a ngaue to'o toto

e Fanga ki'l hui

e Tuku makehe ‘a e koniteina ke fa'o ai ‘a e ngaahi me'a

kuo ‘osi ngaue‘aki ki he toto
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‘Aho
HINGOA: Tangata/Fefine (Siakale'i)
Uooti/Kolo: Ta'u Motu’a:

Ne tala atu nai ‘e ha toketa ‘'oku ke ma’u ‘a e Suka Kalasi 2? '10/'IKAI (Siakale'i)
Kapau ‘oku IO, na'e hoko eni ‘anefe?

NGAAHI FAKAHINOHINO: Fakakakato ‘a e foomu ni ‘aki hono tali kotoa ‘a e ngaahi fakaikiiki ‘oku
fiema'u. Fakakaukau'i lelei ‘a e ngaahi kupu'i lea kotoa. ‘Oku fakataumu’a kinautolu ke tokoni‘i koe ke

ke malava fakafuofua'i ho'o tu’'unga mo'ui lelei ‘i he lolotonga pea mo ho'o mahino'i ‘a e ngaahi me'a

ko ia ‘oku nau hanga ‘o uesia ho’o mo'ui lelei fakafo'ituitui. Tali ke totonu ‘aupito ‘a e ngaahi fehu'i, he
‘oku nau taki taha fakafofonga mai ‘a e ngaahi ki mahu'inga ki ho'o lavame’a.’E tokoni ho'o ngaahi tali ke
mahino ai kiate koe mo ho'o faiaké ho ngaahi malohinga mo e ngaahi ‘elia ‘oku kei fiema'u ho'o tokanga
ke fakalelei'i ai ho'o tu’'unga mo'ui lelei fakafo'ituitui.

‘I he hili ho'o fakafonu kakato ‘a e foomil, kataki ‘o fakafoki ia ki ho'o faiaké.

Kl HE KOTOA ‘O E NGAAHI KUPU'I LEA ‘I LALO, TIKI'l v MAI ‘A E KI'l PUHA KO
IA "'OKU NE FAKAFOTUNGA LELEI TAHA MAI HO'O TU'UNGA LOLOTONGA.

NGAAHI KUPU’I LEA Te'eki Tu'olahi Ma'upe

‘Oku ou ma'u me'atokoni mei he ngaahi kalasi lanu kehekehe ‘i he houa kai kotoa

'‘Oku ou faka'aonga'i ma'u pe hono fakafuofua'i ‘e ku me‘atokoni he houa kai kotoa

‘Oku ou kai pongipongi ma'u péi

'Oku ‘ikai ke u kai ki mu’a ‘i he taimi mohé

‘Oku kai mo'ui lelei ange hoku famili

‘Oku ou inu ‘a e lahi ‘o e vai pe niu ‘oku tu'uaki mai he ‘aho kotoa

'Oku ou tukupa ke liliu mo fakatupulekina ‘e ku mo'ui

‘Oku ou mahino'i mo faka'aonga'i ‘a e Lea ‘o e Poto 'ihe ‘eku mo'ui

‘Oku ou ‘ilo’i ‘a e me'a ke fai ke fakasi'isi'i pe fakatafoki ‘a e tu’'unga laveangofua ‘i
he fokoutua suka

'Oku ou fakamalohisino ‘o ikai to e si'i hifo he miniti ‘e 30 he ‘aho kotoa tuku kehe
pe ‘a e Sapate

‘Oku ou ‘i hoku mamafa fe'unga taha

‘Oku ou to mo kai ‘a e ngaahi me’atokoni lelei mei he ‘eku ngoué

‘Oku ou mohe he houa ‘e 7 ki he 8 he po kotoa

‘Oku ou mahino'i mo faka'aonga'’i hono mapule’i ‘a e ongo’i mafasia

Te u lava ke ikuna ‘a e ngaahi fakafe'atunga ki he ‘eku fili ki ha to’'onga mo'ui lelei

'‘Oku ou fokotu'u, toutou vakai'i, mo tauhi ki he ‘eku ngaahi taumu’a ki he
mo'ui lelei

‘Oku ou tali ‘a e fo'i mo’oni koi a ko ‘eku ngaabhi fili ‘oku ne fakatupu ‘a e ngaahi ola
ki he ‘eku mo'ui lelei
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KOLE HA TOKONI MA'U MA'U PE FAKAPALE'l KOE _ubw_A>_umIO>Z>_A_
HA NGAAHI PE KOE KIA KOE,
‘I HE TAIMI ‘'E TA'E KAU Al HA
FIEMA'U Al FAKAKAUKAU MEAKAI KA E ‘IKAI KI HE
LELEI NI‘'IHI KEHE
MANATU’l KE Al KE KE NGAOFE FOKOTU'U HA
‘Al HA LISI 'O NGOFUA KA ‘'l Al
NGAOHI ‘A E NGAAHI TAUMU'A
E NGAAHI HA ME'A ‘E 'IKAI
FONONGA KO ‘E ALA MALAVA
ME'A ‘OKU KE NGAUE LELEI
HOUNGA'IA Al ‘ENI KI HE LILIU KE MA'AU: EEINGA HA KE FAI PEA TOHI'I
— I
FAKAFIEFIA! ME’A KEHE KINAUTOLU
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FOKOTU'UTU'U

T T TUKU TAHAHO'O L6 T [ FAKA'AONGA'I
TOKANGA ‘I HE , HO'O MOHU
ME’A TE NE ‘Al KO ) FAKAFAINGOFUA'I _
'AHO NI MO E FAKAKAUKAU KE
E KEKE FIEFIA-- ANGE HO'O ME'A
NGAAHI ME’A , KUMI HA ME’A
2LNE)S W ]2 ‘OKU KE LOTO KE Slraly, TOAD LA 'UHINGA MALIE KE
ME’ATOKONI T ‘A E NGAAHI ME’A -
FAKATAUELE
‘OUA NA'A KE
'‘OUA'E MANATU'l ‘AE TUKU TAHA HO'O TUKU HA KI'l
MANAVAHE KE FAI NGAAHI ‘'UHINGA TOKANGA ‘I HE FAKATUKIA KE
HA NGAAHI LILIU KO IA 'OKU KE FA'AHINGA ONGO NE FAKALOTOSI'I
| HO'O TO'ONGA FIEMA'U Al KE ‘OKU KE FIEMA'U KOE. KO
MO'Ui LILIU KE ONGO'i 'APONGIPONGI

KO E ‘AHO FO'OU!
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EKITIVITE: “HOKO KO E MATAOTAQ’

NGAAHI FAKAHINOHINO:

¢ Faitaa'i/paaki/pea tu'utu’u ‘a e ngaahi kaati ‘o e ‘imisi ‘o e sind. Fokotu'u ‘a e fakatata ‘o e
sind he palakipoé.

¢ Vahevahe ‘a e kau memipa ‘o e kulupi ki ha kulupu ‘e 6 pea ‘oange ki he kulupu taki taha ha
kaati “Faka'ilonga mo e Solova'anga”.

¢ 'E fevahevahe'aki ‘e he kulupu taki taha ‘a e ngaahi fakamatala ‘i he kaati.

¢ Hili ha miniti ‘e 5, ‘e tau fetongi leva ‘a e ngaahi kulupu ‘i hono ako'i e toenga ‘o e kalasi
fekau'aki mo e ngaahi fakamatala he'enau kaati. Fakahinohino kinautolu ke fakapipiki ‘enau

kaati ki he ngaahi kongokonga totonu ‘o e siné.

-|
I
|
|
|
I
|
|
|

.

L
I
|
|
|
I
|
|
|

.

ATAMA|

HOLISI ‘O E NGAAHI KALAVA MO E
FAKAFO'IMAKA ‘A E TOTO

MATOLU MO FEFEKA ANGE ‘A E

MATOLU MO FEFEKA ANGE ‘AE
HOLISI ‘O E NGAAHI KALAVA MO E
FAKAFO'IMAKA ‘A E TOTO

KALAVA ‘OKU NGAUE LELEI

KALAVA ‘OKU NGAUE LELEI
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KOE 'ATAMAI MO E PA KALAVA

‘Oku fu'u lavelaveili ‘aupito ‘a e ‘atamai ki he lahi ko ia ‘a e
kulukousi pe suka ‘oku ne ngaue‘aki ke fakaivia ‘a e siné. 'E
malava ‘e he suka ke maumau’i ‘a e ‘uté ‘okapau he'ikai ke tau
mapule'i ‘a e lahi ‘o e suka ‘oku tau kai. Ko e ma‘olunga ko ia ‘a
e suka ‘i ha hili ha ngaahi taimi, tene fakatupu ‘e ia ‘a e mole e
manatid, maumau ki he ngaahi neave ‘l he ‘uté, mauma’ui ‘e tau
tu'unga fakakaukau pea hoko mo e pa kalava.

SOLOVA'ANGA: Fakasi'isi'i pea mapule'i ‘a e levolo ‘o e
kulukousi pe suka he toto. Fakapapau'i ‘oku ke fakamalohisino
miniti 30 he ‘aho kotoa. ‘E tokoni ‘eni ke ta'ofi ‘a e mole fuoloa ‘a
e manatl, maumau ki he ngaahi neave, pea ne faka'ata ko e ke
ke ma’'u ha mo'ui lelei mo loloa ange.

NGAAHI KALAVA HE MAFU MO E NGAAHI MAHAKI ‘O E TOTO

‘Oku fakatupunga ‘e he suka ‘a e to e ma'olunga ange ‘a ‘ete tu'u
laveangofua ki he ‘ikai fetafeaki lelei e totd mo e mahaki mafa.

‘I ha hili ha ngaahi taimi, ‘e malava ‘e he ngaahi penu ko ia ‘oku
maka he ‘aofi ki loto ‘o e ngaahi kalava ‘o fakatupu ha maumau.
‘Oku maumau’i ‘e he ma‘olunga ‘a e levolo ‘o e suka he toto, ‘a

e ngaahi neave pea to e fakalahi mo tanaki atu ‘a e ngaké ki he
‘aofi ki loto ‘o e ngaahi kalava, ‘o fakalahi ange ai ‘a e faingamalie
ki he tu'u e ta ‘o e mafu.

SOLOVA'ANGA.: Fakasi'isi'i ‘e levolo ‘o e kulukousi pe suka he
totd, pea fai mo ha fakamalohisino miniti ‘e 30 he ‘aho kotoa pé.
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MAHAKI E MATA

‘Oku uesia ‘e he fokoutua suka ‘a e mata pea ne lava ke fakatupu
ha mole ‘a e vakai mo e po'uli ‘a e sié. Ko e fokoutua Letinopefi
(Retinopathy) ko e fokoutua lahi taha ia ki he mata ‘o kinautolu
‘oku mo'ua ‘i he fokoutua suka. ‘Oku fakatupunga ia ‘i he ngaahi
fetongitongi ‘oku hoko ‘i he fo'i tama’uli ‘o e mata. ‘Oku toe mo'ua
foki ‘a e kakai kuo ma’u ‘e he suka ‘i he mahaki ko e kataleki
(cataracts) pé ko e (nenefu ‘a e sio‘ata ‘o e kano’imata) pea mo

e kulukoma (glaucoma) pe ko e hulutu‘a ‘a e malohi ‘o e vai ‘oku
tata'o atu he mata ‘o e maumau'i ‘a e ngaahi neave pea lava ke
fakatupu ai mo e mole ‘a e sié.

SOLOVA'ANGA: Fakasi'isi'i ‘a e levolo ‘o e kulukousi pe suka ‘i
ho toto pea tauhi mo ha levolo taau ki he ma‘olunga ho toto.
Kai ‘a e ngaahi fua'i‘akau mo e vesitapolo ke lahi pea holoki
mo ho’o ma’u ‘a e masima, pea ke kau atu ‘i ha polokalama
fakamalohisino tu’upau.

MAHAKI'IA ‘A E NEAVE

‘Oku fakatupu ‘e he fokoutua suka ‘a e mahaki ‘oku ‘iloa ko e
Niulopafi (Neuropathy). Ko e mahaki ko ‘eni ‘oku lahi taha ‘e ne
uesia ‘a e ngaahi neave ‘i he lalo kili. Ko e ngaahi faka'ilonga ‘oku
kau ai e mamatea, mahuhuhuhu pe mamabhi ‘a e nima, va'e, ongo
uma pe ongo alanga. Ko e ngaahi neave ‘o e va'e ‘oku lahi taha ‘a
‘ene tu'u laveangofua ke ma’u ‘e he Niulopafi. Koe'uhi ko e mole
‘ae ongo 'i he va'g, ko e ngaahi mata’l pala mo e lavea he va'e ‘oku
‘ikai fakatokanga'i ia ka e ‘oua kuo fakahangatamaki ia ‘o pala pea
‘ofofia ‘e he siemu pea pau leva ia ke tu'usi.

SOLOVA'ANGA: Tauhi ma'u ‘i lalo ‘a e levolo ‘o e kulukousi pe
suka ho totd pea ke fakamalohisino miniti 30 he ‘aho.

MAHAKI'IA E KOFU UA

‘Oku hanga ‘e he fokoutua suka ‘o fakalavea'i ‘a e fanga ki'i kalava
iiki he sind. ‘Il he taimi ko ia kuo ‘ikai toe malava ai ‘e ho kofu ua
ke fufulu fakalelei ho totd. ‘Oku fakatupunga heni hono hanga ‘e
ho sino ‘ou ‘o puke ‘a e vai mo e masima lahi ange ho sino ‘i he
me‘a ‘oku totond, ‘o fakatupunga ai ‘a e tupulaki ho mamafa mo

e pupula ho tunga'i va'éi. ‘Oku toe maumau'i foki ‘e he suka ‘a e
ngaahi neave he tangamimi, pea faingata‘a ange ai ke fakamaha
mai ia. Ko e fu’u malohi ko ia ‘o e teke ‘a e vai ‘i he ‘ene fonu, te ne
lava ‘e ia ‘o fakatupu ha lavea mo ha mahaki‘ia ‘a e kofu ua.

SOLOVA'ANGA: Mapule'i ‘a e levolo ‘o e kulukousi pe suka ho
sind pea holoki mo e kai masima.

MAHAKI'IA ‘A E TE'ENIFO

‘Oku uesia ‘e he fokoutua suka ‘a e ngutd ‘aki hono fakatupu ‘a

e mahaki'ia ‘a e te'enifd. Ko e kau faingata'a’ia ko ia he fokoutua
suka ‘oku ‘ikai malava ke mapule'i ‘a e suka honau toto, ‘oku nau
ma’u ‘e kinautolu ‘a e mahaki'ia ‘o e te'enifé ‘o lahi ange pea toe
kovi ange ‘iate kinautolu ko & ‘oku mapule’i honau suka. ‘| he
taimi ko ia ‘oku ma’‘olunga ai ‘a e kulukousi pe suka ‘i ho favai

(‘a e huhu'a ko ia ho ngutu), ‘e malava leva ‘a e ngaahi pekitiliva
fakatu'utamaki ho nguti ‘o tupu ‘o lahi ange pea kamata leva ‘a e
mahaki‘ia ho te‘enifo.

SOLOVA'ANGA: Fakasi'isi'i ‘a e suka ‘oku ke kai. Fufulu pea hoka
ke ma‘a ho nifo ma'u pé.
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MO’ONI/HALA:

1. HALA. Ko hono kai ‘o e me'atokoni ‘oku ma'u ‘ofi ki he feitu'u ‘oku fakatupu ai hange ko e

ngoue’anga mo e maketi ko e fili ia ‘oku fakatupu mo'ui lelei ange.

2.MO'ONI. Ko e me'atokoni lahi fe'unga ‘oku ne fakatupu ‘a e ivi. Ko e fu'u hulu ‘a e

me'atokoni ‘oku ne holoki ‘e ia ‘a e ivi

3.HALA. 'l he Pasifiki ko e tokotaha pe mei he toko 10 ‘oku nau ma’u ‘o fe'unga ‘a e fo'l ‘akau
mo e vesitapold ke tauhi kinautolu ke mo‘ui lelei mo malu’l kinautolu mei hono ma‘u ‘a e

fokoutua sukd mo e ngaahi palopalema ‘o e mafa.

4.HALA. Ko ha ngaahi fa'ahinga me‘atokoni lanu kehekehé mei he ngaahi kulupu kehekehe

‘o e me'atokoni‘oku nau ‘omi ‘a e ngaahi ivi me'atokoni kehekehe ‘oku fiema'u ‘e he siné.
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