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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. 'l 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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INGAAHI FANONGONONGO KI'HE KAU AKO

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

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

Hili ‘a e Fakataha ‘a e Kulupa

* Tauhi ho'o ngaahi tukupa na'e fai ‘i he kalasi.

e Fakalotolahi'i ho kaunga ako ke tauhi ‘enau tukupa.

* To'o ‘inasi mei he malohi ‘o e ‘Otuaa ke ma'u ai ha ivi ke pukepuke ‘aki ‘a e liliu.



NGAAHINOUTI




1 KO HONO KAMATA A E FONONGA

Talitali fiefia kimoutolu ki he Polokalama ko ‘eni ki hono Kalofi ‘o e
Fokoutua Suka. “Ko ho’o Mo'ui Leler’oku ‘I ho ‘Aofi Nima.” Ko e ‘uluaki
sitepu ‘eni 'l ho'o fononga ki ha to'onga mo'ui to e lelei angé.

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.

Ki mu’a ke kamata ‘etau fononga, ‘'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 “Uhinga”- ‘a ia ‘e ui pe ko ‘etau ngaahi “ ‘Uhinga”“--ka ko
‘etau visiona |6loa 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 ngaahi tefito'i
taumu’a, ko e to‘onga mo'ui lelei pea ‘ata mei he ngaahi fokoutua (suka).
Ko etau “ ‘Uhingd” 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.

KO EFOUNGA'E4

‘I he mahino lelei ko ia ‘etau visiona ki he ‘etau taki taha UHINGA, kuo
tau mateuteu leva ke fokotu’utu’u ha'atau ngaahi taumu’a. Ko e founga
fokotu'utu'u taumu’a lelei taha ‘oku fakatefito ia he ngaahi tefito’i
fakakaukau ko ‘eni ‘e 4:

FAKAIKIIKI NGAAHI SIPINGA

‘Ai ke ke ‘ilo fakapapau'i ho'o me’a ‘oku ke loto ke HONO FOKOTU'U
fai. ‘Oku fiema'u ‘a e ngaahi taumu’a ke mahino lelei HA NGAAHI

hono fakamatala'i pea fakapapau'i. TAUMU'A LELEI
- ANGE:
MALAVA KE FUAE OLA TAUMU'A: Te u

‘Oku fiema'u ke ke ‘ilo ‘a e taimi ko ia kuo ke ikuna fakamalohisino ma‘u pé

ai ho'o taumu'a. Tali ‘a e ngaahi fehu'i hange: ‘Oku mei he taimi ni ‘o fai atu.

fiha? Ko e ha hono I6loa? Ko e ha hono lahi? TAUMU'’A LELEIANGE:
Te u fakamalohisino he
miniti ‘e 30 he ‘aho kotoa ‘o

MALAVA KE FAKAHOKO e uiké tukukehe ‘a e Sapaté

‘Oku fiema'u ‘a e ngaahi taumu’a ke pole'i kita ka e ‘I he mahina ‘e tolu ka hoko.

‘ikai ke ta'e malava ke fai? TAUMU'A: ‘Oku ou palani
ke fakaholo ki he ‘eku mali
‘oku teu ke fai.

1 Al HONO TAIMI PAU TAUMU'A LELEIANGE:

Fokotu'u ha taimi fakangatangata pau te ke fiema'u Te u feinga ke fakaholoki

ai ke ‘osi lava'i ho'o taumu’a. hoku mamafa ‘aki ha kilo ‘e
taha he uike ‘I he mahina ka
hoko mai koe’uhi ke u lava
hao ki hoku kofu mali saisi
12 he ‘aho ‘o ‘eku mali.




TUKUPA: 'l he lolotonga ‘o e uike, fakakaukau ki ho'o palakipoe visiona.
Tohi'i hifo ha ngaahi fakaikiiki ki ho'o visiona ki he kaha'u lolo4, pea
tanaki atu mo ha ngaahi taumu‘a ki he lele nounou ke tokoni‘i koe ke ke
a'usia ‘a e ngaahi taumu’a loloa ange.

akato ‘a ho'o palakipoe visiona pea tuku ia ki ha feitu'u te ke lava
e kei mamata ki ai
apapau'i ‘a e ngaahi me‘a ko ia ‘e fiema'u ke liliu
ino’i mo e ngaahi fakafe'atungia ki he liliu mo ha ngaahi

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?

Ko e ha te u fai he uiké ni ke tauhi ai ‘e ku
tukupa?




2 MAHINO'I'A E FOKOUTUA SUKA

‘I HE KALASI 2, ‘oku ‘ikai malava ‘e he sin6 ke fakatupu ha ‘inisulini fe'unga, pe ‘oku ‘ikai malava ‘e he
sind 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
suka, ke mapule’l ‘a e suka honau toto ‘aki ha ngaabhi liliu lahi ki he ‘enau to‘'onga mo’ui. ‘l he taimi ko ia
‘oku ‘ikai malava ai ‘eni, kuopau leva ke faka'aonga’l ha ngaahi faito’o ‘oku folo pe huhu'i

MO'UI LELEI SUKA KALASI UA
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KO E SUKA KALASI Il
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 suka 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 sind. 'l 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 ke muimui’i ha ngaahi sitepu ke mapule’i ho suka mo e mo'ui lelei.

KO E FOUNGA HONO
MAUMAU'l KOE °E HE . :
IKAI MAPULEI ‘A E SUKA ONGO FOI MATA

ATAMAI %’é},

MAHAKI'TA NGAAHI

MAHAKI'A ‘A E TAMA'ULI MEI HE FOKOUTUA
KALAVA‘OEUTO i

SUKA, HAFU MO PELA MAUPE ‘A E MATA
TUPU MEI HE FOKOUTUA SUKA, NENEFU
AE SI0 MEIHE UESIA A E SIOATA 0 E FO'IMATA,
LAHIE MAFASIA'A E FO' MATA
‘0 FAKAAU PO'ULIATE SIO

NIFO

HELE °E HE MANU ‘0 POPO PEA
AVAAVAE NIFO
MAHAKI'IA ‘A E TEENIFO
KULA PEA MINGI ‘A E TEENIFO
‘0 TEKEUTUAE NIFOKITUA

% MAFU

MAHAKI'A ‘A E KALAVA ‘0 E MAFU

KOFUUA
FAAHINGA MAHAKI TUPU MEI HE SUKA
NGAAH' NEAVE ‘0KU NE FAKATUPU E MOFI, LANGA “ULU PEA
MAMATEA ‘A E NGAAHI NEAVE MO E AUKIHE FANOA ‘A ETOTO ‘I LOTO HE SINO.
UOUA ‘O E NIMA MO E VAE KO E MAHAKI'A A E KOFUUA ‘| HONO
MAUMAU PEA MATE ‘A E NEAVE FAKATUPUNGA ‘E HE SUKA
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3 KO HOKU SINO KO E TEMIPALE

Ko e fakamalohisiné ko e ki ia ki hono tuku hifo ‘a e ma'olunga ‘o e suka ho totg, fakalelei'i ho'o
tu’'unga mo'ui lelei, pea tokangaekina ho ‘temipalé’

Ngaabhi 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 I6loa ‘oku ne ‘omi ‘ae ola lelei taha.
‘Oua ‘e nofo noa.

Fakatupulekina ‘a e faingamalie ke ke ikuna:

ok wbd

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

KO E NGAAHI OLA LELE] ‘O E FAKAMALOHISINO

‘OKU NE TOKONIA HO

SINO ‘I HONO ‘AVE ‘O ‘OKU NE
E SUKA MEI HO TOTO FAKATUPULEKINA ‘A E
KI HE FANGA KI’l SELO LAHI HO IVi

FAKATUPU HO SINO

'OKU NE FAKASI'ISI'I
HO'O TU'U
LAVEANGOFUA KI HE
MAHAKI MAFU

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

'‘OKU TOKONI KE
MAPULE’'I|l HO MAMAF

‘OKU NE FAKAMALOHIA OKU NE FAKALELEI']

10

. ANGE HO'O MALOLO
HO NGAAHI UOUAMO LELEI MO E FIEMALIE
HO'O MOHE
Levolo hono Vave e ta ‘a Manava Malava ke
Malohi ‘o e e mafa Talanoa
Fakamalohisiné
'Osi‘osinga malie Vave ‘aupito e ta | Fiu feinga'i ke | ‘lkailava ke ‘Ikai lava ke fai eni ‘o
‘a e mafu manava talanoa fu'u fuoloa
Ma’olunga e Malohi | Vaveeta'ae Manava lahi Faingata'a ke
mafu mo vave talanoa

Mamalohi Hiki ‘a e vaveta | Hikievave‘a [ Malava pe ‘o

Fe'unga pé ‘a e mafa e manava talanoa lelei

‘Ikai Malohi Malava ke hiki Manava Talanoa Ko e fa'ahinga
si'isi'i pe ‘a e tda ‘a | nomolo pé nomolo pé tu’unga ko ‘eni
e mafi ‘oku ‘ikai lau ia ko e

fakamalohisino




“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 ‘Otud, pea ‘oku ‘ikai
‘amoutolu ‘a kimoutolu?”

1 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 o

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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OKU'IKAI TATAU HONO NGAOHI'OE
ME’ATOKONI KOTOA PE

Ko e me'atokoni ‘oku tau kai ‘oku malava ke fakakalakalasi ki ha
kulupu ‘e fa:

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, lesi mo e kapisi siaina (poki soi)

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, ika mo e kakano'i puaka

NGAAHI ME'AKAI SITAASI

Fakatupu ivi mo e ngaahi filo lalanga ‘o e siné.
Fakatata, ma mo e ‘ufi

Ko e ngaahi me'atokoni mei he ngaahi kulupu kehekehe ‘oku nau ‘omi ‘a e ngaahi ivi fakame’atokoni
kehekehe ke tokoni ki hono tauhi hotau ngaahi sind ke malohi mo mo'ui lelei. Ko e ‘uhi ‘oku ‘ikai tatau
hono fakatupu ‘o e me‘akai kotoa pég, ko e ki'i fakahinohino eni ke tokoni ki ho'o fili ‘a e ngaahi ma'u‘anga
me'atokoni lelei.

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

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

na'e tupu ai.

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

* 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.

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 sing,
‘oku tauhi leva ‘a e huli ia ‘i hotau siné ko e ngako.

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

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

e Ko e me'atokoni ko ia ‘oku ‘ikai hano lana, ‘oku ‘ikai foki
ke ‘iai ha ma'u’anga ivi. Ko e me'atokoni lanu Hinehina,

‘oku lelei ke kai fakafuofua pe.



Genesis 1:29
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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?

Ko e ha te u fai he uiké ni ke tauhi ai ‘e ku
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5 PALANISIHE ME'A KOTOA

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.

FU'U LAHI

FE'UNGA PE

i )

‘OKU TAU

FIEMA'U ‘A
E 'UHA KE
FAKAVAI'A E
KELEKELE.
\.
r

‘OKU TAU
FIEMA'U ‘AE
AFI KI HE'ETAU
FEIME’ATOKONI

‘OKU TAU FIEMA'U ‘A
E LA'A KE FAKAMO'UI
‘ETAU NGAAHI
NGOUE VESITAPOLO
MO FAKAMAFANA'|
HOTAU MOTU

- J

f

KA KO E
FU'U LAHI ‘A
E VAI, TE NE

FAKATUPU ‘E IA
‘A E TAFEA.

~

KA KA FU'U
LAHI ‘A E AFi
‘E LAVA PE KE
FAKATUPU HA

MAUMAU

KA KA FU'U LAHI ‘A E
LA'’A TE NE TAMATE'|
‘EIA ‘A E'AKAU MO E
FANGA MONUMANU
HANGE KO IA ‘OKU
HOKO HE TOAFA

L

.

'OKUMAHU'INGA'AE LAHTHO'O PELET]

ME’ATOKONY

NGAAHI NIMA
TOKONI

Ko hono ma'u ‘o fu’u lahi ‘a e me‘atokoni,

‘AOFI NIMA-

TUKE'I NIMA-

KAKANO'I MANU, :
IKA MO E MOA MO n}.’ﬁk.‘é‘&“@“hﬁ
HONO FAAHINGA ’

te ne ngaohi kitautolu ke tau puke mo
hela'ia.
¢ Kapau te tau kai ‘i he ngahi taimi pau,
te tau malava ‘o pule’i ‘etau fiekaia. 'E
malava heni ke ta’ofi kitautolu mei hono
ma'u ‘o fu'u hulutu'a ‘a e me‘atokoni he
fo'i kai pé ‘e taha.
e Kaifakasi'isi'i pe ‘a e me'atokoni ‘i ha
taimi tepile pau.
Faka'aonga’l ‘a e saati kuo “osi teuteu’l” /
atu ke fakaha sino atu ai ‘a e ngaabhi lalahi

fe’'unga ‘o e ngaahi peleti me'atokoni ki he ngaahi houa kai.




KO E TOHINOA ‘O 'EKU
FONONGA

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

Y 4

't he

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 LELEI FAKAATAMA]

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 suk3, ‘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 toté. ‘E
hoko ‘eni ke ne faka'atungia’i ‘a ‘ete malava ke tukutaha ‘ete tokanga ki ha me'a, holo ‘a e manatu peato 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 sind, hange ko e ongoongosia, ‘a ia ‘oku ne uesia ‘a e tu’unga ‘etau ngaahi ongo.
KO E SAIKOLO FAINGATA'A ENI:
‘O . '
kUJ
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 NGAAHI
FAKAKAUKAU
MO’UI LELEI
Ko e saikolo fakaeloto ko ‘eni te ne fafanga peé ‘e Lelei ange hono mapule’i ‘o e
ia ia ka e 'oua leva kuo ke mapule’i ho suka. suka he toto

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 me’a ni ‘o fakatoloi ho'o ‘alu ‘o sio ki he toketa mo kamata ‘i he hala
fononga ki he mo'ui toe lelei ange.

FAI ENI:

e ‘Ave kalasi ko ‘eni!

¢ Fakatokanga'i ‘oku ke tu’'u laveangofua ki he suka. ‘Oua ‘e fakatoloi ho'o ‘alu ‘o sio ki he toketa
¢ Muimui ki he fale'i ‘a e toketa

¢ Fokotu'u ha sisitemi tokoni ke malu'i koe

ONGOSIA FAKAESINO, '‘ATAMAI MO E ONGO: 'Oku uesia ‘e he me‘a ni ‘ae tu'unga lahi ho ivi,
loto holi ke ngaue, tokanga, fakakaukau mo e manatu.

FAI ENI:

e Fakamalohisino!

¢ Tauhi ke pau ‘a e lévolo ‘o e suka ho toto
* Ma'u ma'u pé ha mohe lelei mo fe'unga

'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 ongé ‘ikai lelei ko ‘eni
¢ Ko e fakamalohisiné ko ha founga lelei ia ke holoki ai ‘a e ongo’i mafasia

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

e Kata

e Fakafanongo ki ha masika lelei

“BE JERE JERE

ONGO'’lI MAFASIA: Ko e taha eni ‘o e ngaahi ongo ‘oku lahi taha ‘ene hoké--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
‘aia 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 |évolo ‘o e suka ho toto.

FAI ENI:

® Fai pe ho'o lelei taha!

¢ 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

3y
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KO E VAI KO EMO’'UTITAMO
‘EKU KOLOA TUKUFAKAHOLO

KONGALKOE e eemmennmessainn. 2 2
VAI'O EMO'UI

Ko e vai ‘a e fetongi lelei taha ki he 1<05ﬁ)N ﬁ @
ngaahi inu melie. @ ' A1GHRS
cthe ki osiivne | O® | ©®

‘a e vai he sin6 ‘oku ne fakafaingofua'i G:ASMN L
‘e ia 'a e ngaue lelei ‘a e ngaahi
sisitemi kotoa ‘o e siné. Ko e si'isi'l ‘a INU —
e vai ‘e malava ke ne uesia ‘a e ngaue KASA -
lelei ‘a e ‘atamai.
IFOIHNA225  TFOTHNAGOOML  1CANSGGML TFOTHNAGGOML  1FOTHNASTEML 1FOTHNA 1L

970 NGAAHIKALALI 240 NGAAHIKALALI 160 NGAAHIKALALI 270 NGAAHIKALALI 180 NGAAHI KALALI 880 NGAAHI KALALI

KONGA 2: KO HOTAU TUKUFAKAHOLO

Na’'e hanga ‘e he kau fakatotolo fonua ne fuofua ti'uta he ngaahi ‘otu motu Pasifiki ‘o fa’u ha ngaahi
fakamatala fakaikiiki ‘o e tu’'unga mo'ui lelei ‘a e kakai.

“Ko e matakali faka'ofo’ofa taha eni kuo u mamata ai. . . Na‘e ‘ikai ke u fakatokanga’l ha taha ‘oku
fu’u tutue pe fu’u sino, ka na‘a nau kongokonga tatau mo hoihoifua.”
Charles Clerke, 1774

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 fakafiefia na'e pau ke kau ai ‘a e fu'u
ngaue lahi ‘a e sind. 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.

ME'ATOKONI KIMU’A MO E KIMUI HE MO’UI FAKAKOLONIA

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

E TO'ONGA KAI FAKA-
UESITE

(KIMU’A-1793)

KO E ME'ATOKONI KIMUI FANGA PULU: kakano'i pulu, kapa pulu, pulu masima, hu‘akau

HE HAKE MAI IA E TO'ONGA SIPI: Kapakapa’i Sipi (kete'i Slpl)

FANGA PIPI: mui'i pipi

FAKASIAINA: laise, nutolo (sapasui = chop suey)

KAU ’INITIA: kale

ME'ATOKONI FAKATOLONGA: Sipemi, kapa kakano'i manu,
kapaika, suka hinehina, mahoa'a hinehina, ‘Olokaholo, tapaka, inu
sota

KAI FAKA-UESITE
(KI HE TAIMI LOLOTONGA)
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"He te u lilingi ‘a e va

i kiate ia ‘oku fie inu, mo e vai lahi ki he kelekele

momoa: Pea teu hua'’i hoku laumalie ki ho hako, pea mo ‘eku tapuaki ki

ho’o fanau."

TUKUPA: 'l he uike kaha'u tukupa ke fetongi ho'o ngaahi inu ‘ikai mo’ui

lelei ‘aki ‘a e vai lahi a

nge.

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?

Ko e ha te u fai he uiké ni ke tauhi ai ‘e ku

tukupa?
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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)

Through this course, you have learned personally how to set and keep goals for healthier living. The
next step is to turn outward to help others in your family, your community, and your country to make
lifestyle changes. It all begins with dialogue. Following is an illustration of how to support other people
in this important journey.

KO HONO TOKONIA ‘A E LILICI

KO HONO'ATAKAI 1

HOA #1- Fakakaukau ki ha me’a ‘i ho'o mo'ui ne ke fakakaukau'i ke liliu ka ‘oku te’eki ke ke fai ki ai ha
fili pau. (fakatata - kamata ke luelue he ‘aho kotoa pé pe ko ha fakaholo ho'o kai).
Vahevahe eni mo ho hoa.

HOA #2- Fai ‘a e me'a kotoa te ke malava ke fakalotoa ‘a e tokotaha ko ‘eni ke liliu.

Fakamatala'i hono ‘'UHINGA ‘oku fiema'u ai ke fai ‘a e liliu
‘Oange ki ai mo ha ola lelei ‘e tolu ‘e ma’'u mei he liliu ko ‘eni.
Fakamatala ki ai ‘a e FOUNGA ke fai ‘aki ‘a e liliu.

Fakamamafa'i ‘a e MAHU'INGA ko ia kiate kinautolu ke
fai ‘a e liliu.

P w b=

5. Tala ki he tokotaha ni, ‘oku fiema'u pé ke ne liliu!

KO HONO'ATAKAI 2

HOA #2- Fakakaukau'i ha me'a ‘i ho’o mo’ui na'a ke fakakaukau'i ke

liliu ka ‘oku te'eki ke ke aofangatuku ha tu’utu’uni ki ai. (-fakatata - kamata

ke lue he ‘aho kotoa, pe ko hono fakaholo ho'o kai).

Vahevahe eni mo ho hoa.

HOA #1- Fai tahataha ‘a e ngaahi fehu'i ko eni ‘e fa, pea ke fakafanongo lelei ki he ngaahi tali:
Ko e ha ha ‘uhinga te ke fie fai ai ‘a e liliu ko ‘eni?

Kapau te ke fili ke fai ‘a e liliu, ‘e anga féfé ho'o fai ‘eni koe'uhi ke ke ikuna?

Ko e ha 'a e ngaahi ‘uhinga lelei taha ‘e 3 ke ke fai ai ‘eni?

P wbh =

‘Oku mahu’inga féfé ‘i ho’o lau kiate koe ke fai ‘a e liliu ni, ‘i ha sikeili 0-10, ‘a ia ko e 0 ‘oku ikai
hano mahu‘inga ki he 10 ‘oku fu'u mahu’inga ‘aupito?

5. Fakamatala'i fakanounou ki ho hoa ‘a e me‘a kuo ke fanongoa. Fai ha fehu'i faka'osi ‘e taha-Ko e ha
leva ‘oku ke fakakaukau te ke fai?
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"Pea ko au foki ‘oku ou ‘ilo pau kiate kimoutolu, ko hoku kainga, kuo fonu
akimoutolu foki ‘l he angalelei, kuo fakapito ‘akimoutolu ‘I he ‘ilo kotoa
pé&, mo e mafai foki ke fetokoni‘aki ‘akimoutolu.” Loma 15:14

TUKUPA: ‘| 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 ngaahi liliu he to’'onga ma'u me'atokoni pe

ko e fakamalohisiné.

KO E TOHINOA ‘O "EKU
FONONGA ’

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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9 FAKAFIEFIALA E IKUNA

‘I ho'o fakafiefia'i ko ia ho'o lavame’a ‘i ho'o fononga atu ki ha mo'ui ‘oku toe lelei
anggé, to'o ha ki'i taimi ke ke fakakaukau loto ai pea tohi ho'o tali ki he ngaahi
fehu'i ‘i lalo ni.

1.
2.
3.

Ko e ha e ngaahi lesoni kuo ke ako?
Ko e ha e ngaabhi liliu kuo ke fai?

Ko e ha ha ngaahi liliu ki ho sind kuo ke fakatokanga'i ‘i ho'o fai ‘a e ngaabhi
liliu ko ‘eni?

Ne anga féfé ha'o tokonia ha ni'ihi kehe ‘i he ‘enau ngaahi fononga ki he
mo'ui lelei?

Ko e ha ho'o ngaahi palani ‘i he hoko atu ko ‘eni?
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FONONGA g “
Ko & ha ¢ ngashi me’a mahuinga ne u sko ‘t he ?/%/??\_v//;j
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Ko e ha te u fai he uiké ni ke tauhi ai ‘e ku B
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Ko e ha ‘eku tukupa ki he uiké ni?
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26 Ngaahi Sivi Fakauike



26

SIVI FAKAUIKE (SFU)

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 pit6. 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 kongalotd ‘i he saati ko ia ‘i
‘olunga. ‘Oku tala atu ‘e he land ‘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 hokeé.
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. 'l ‘olunga ‘l 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 Totd

Fakatata 80 170 V4 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 ‘A E
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 'l he taha. Ko e mata'ifika ‘i
‘olunga (sisitoliki) ‘'oku ne fakafofonga ‘e ia ‘a e malohi ‘Il he kalava 'l he taimi ko ia ‘oku mingi ai ‘a e
mafa. Ko e fika ‘l lalo (taiesitoliki) ‘oku ne fakafofonga ‘e ia ‘a e taimi ‘oku malol6 ai ‘a e mafu. Ko ha
fika ‘oku si'isi'i hifo pe tatau mo e 130/80mmHg ‘oku lau ia ‘oku nomolo 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 mafa, tu‘u
e ta ‘o e mafu, 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 sind ‘a e kapohaituleiti ‘o hoko ko e kulukousi
‘a ia 'oku fakafononga atu ia ‘l he totd, 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 sind. Ko e taimi ko ia ‘oku ‘ikai mimisi atu
ai ‘a e kulukousi ki he ngaahi seld, ‘'oku nofo pe ia ‘l he halanga totd 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 ‘l he toto. Ko e fokoutua suka ‘oku ‘ikai mapule’l ‘e malava ke ne fakatupu ‘a e ngaabhi
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.
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LIPOOTI FTAKAUIKE ‘O E FAKALAKALAKA

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 haipu vai | 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 (o} (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 MALU’I

lanu kehekehe (FAKA'AHU, |
HINEHINA, LANUMATA MO

E MOLI)

VESITAPOLO

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

Fakasi'isi'i honoma'u‘a e NGAAHI

3 me’atoklflni kuo fakatolonga ME’AKAI POLOTINI
IOV 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




8 N8 N8 NE

FOOMU TOMU'A VAKAF]

‘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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www.hopefordiabetes.org



http://www.idf.org
https://www.facebook.com/mohtonga
http://www.tongahealth.org
http://www.hopefordiabetes.org

