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Mana‘o Pa‘a amena Ho‘oia‘i‘o

HeMana o ho' akaka pokole k&ia ma‘o na ho' olahaapau o kaCDC's 1997,

Lawe ke kauoha e pili kou ma'i kopa'a, akela‘iaku no ka nui o na kanakama
kapoho ‘aina o na Polenekia, ae ho' ohana'iaku anae pili mekaho' olaha 1997.
‘A’ole hiki k&ia mau mea a pau ke hana ‘ia ina ‘ & ole ke kokua o ka Mahele
Aupuni Hawai'i o kaPolokalamu Ho' okele | ke OlaKupono okaMa'i Kopa'a,
amekaMea ai Kupono, amekaMahele ‘ Eleu o keKino malalo ka Lala
Lawelawe o ka Ho‘okele Maika'i ‘ anai ke olakino kupono, ameka' Ahahui
Ho'ona' auao Hawai‘i okaMa'i Kopa'a. He hui lolouilai ho' opili hou‘iaa e ame
na ‘ikeponoapaui ha' awi ‘iamai e kaPolokalamu Ho' okeleMaika'i kaMa'i
Kopa'ao KamoaAmelika, Kuama, Aupuni Pekelala‘ o Makekomia, ‘ Aina
Makalika, Maliana Akau ame Palau. Kalimahanao kekikowaenano kaHo' okele
maika'i amekaPale ano, kokua ‘iakaunuhi okaMaheleMa'i Kopa'anoka
moakaakaka'ike e pili k&iapapahana.

Ma' o ke Kiilana o ka Mahele o ke Ola Kupono o ke Aupuni Hawai‘i — Mahele
Mea ‘ai Kupono a me ka Mahele ‘Eleu o ke Kino.

O keéia ho'olaha ‘a‘olei ho'opa’'a kuleana ‘ia.
Hiki i na po‘elike‘ole ke ho' ohana aku kekahi ai ‘ole o
na mea a pau i ho'olu’ olu aku ia ‘ oe.




Lawe ke kauoha e pili kou ma'‘i kopa'a: He ‘ikenai ‘oi a'e

1. Olelo Ho‘olauna

Ho'opa ka ma'i kopa‘ai kahapanui o kou ola. He ko'iko'i nui, a
kaumaha ke ola, aka, aia he nui na mea hiki ia ‘oe ke hana ma ke
kokua ‘ana e malama i kou ola kino. Hiki ia ‘oe ke lawei ke
kauoha pili kou olakino — ‘& ole no k&ia 1a wale no, aka no na
makahiki e hiki mai ‘ana.

O ke kaulike ka *olelo
pono 1 loko o ke ola mau
me kama‘i kopa'a
Ho'oikaika e loa'a ke
kaulike 1 loko o na mahele
a pau o kou ola ana. Pono
‘0e e kaulike ma ka ho' emi
kino, ho‘ oeleu ke kino, a
mekalawemau ‘ana i na
la‘au lapa‘au. Me ke kokua
o kou ‘ohana a me na

ho' aloha, kou mau kahu
ma'1, a me kou kaiaulu, e

hiki ai ia ‘oe ke lawe ke Hana me kou mau kahu ma‘i no ka lawe
kauohapili kou ma'i kopa'a. ‘ana ke kauoha pili kou ma‘i kopa‘a.

He aha ka ma‘i kopa‘a?

Kahapanui o kamea'ai a kakou e ‘a eai loli ‘ana i kopa‘a no
ko kakou kino e hoohanaai i loa'aka'eleu. Ka nikiniki, he
okeni kokoke 1 ka opu‘ai, ho‘okumu ‘o 1a i1 k&ia wai kahea ‘ia he
wai kopa'a, i mea kokua nui i ka ho' olawa‘ana ka wai kopa‘a o
loko o k&la mau hii*a koko o loko ko kakou kino. I kou manawa
¢ loa‘aa kama'i kopa'a, kekahi manawa‘a ole hiki kou kino ke
ho‘olawa ka wai kopa‘aal ‘ole ‘& ole hiki ke ho' okumu maika'i i
kona wai kopa‘apono‘i. Ma o kéia mau pilikia e nui loa ai ke
kopa‘a o loko kou koko.




Ho‘ailona a me na kulana o ka ma‘i kopa‘a

Helu papa ‘ia ma lalo nei kekahi o na ho'ailona a me na kulana o
ka ma‘i kopa‘a Ualoa'a mua paha ia ‘oe kekahi o k&ia mau
ho'ailonamamua o kou maopopo ‘ana he ma‘i kopa‘akou:

* Ho'onui aeka‘onowal

 Mimi helele'i

* PG ahihahi ka ‘ike

* Maluhiluhi ke kino

* ‘Emi pi ke kino

+ Mao'oka‘au'au

* ‘Eha‘a’olehiki keola

+ ‘A'a maukekahi ‘eha

» Konikoni kama'€'ele o loko ka wawae

e Ludi

Na kaila o ka ma‘i kopa‘a
A iahe‘eluakaila‘ano nui o kama'i kopa‘a

e Kalamaikopa‘al

» Kalama'ikopa‘a 2
Ma'amau o kapo'e mekekailama'i kopa‘al hiki ke maopopo
koke ia lakou ua loa‘a lakou ka ma‘i kopa‘a mai ka wa kamali‘i a
‘ole ka wa opiopio. K&ia mau po‘eme ke kaillama'i kopa'a, li‘ili‘i
ka ho‘okumu a ka nikiniki, 1 ka wai kopa‘a, a i kekahi manawa ‘& ole
lawa ka wai kopa‘a o loko ke kino e kokua ai makaho'okumu ‘ana i

wai kopa“apono'i no kou kino, alailapono ‘ana e houkui ‘ia ka
wai kopa‘a no ke kino i na I1a a pau o kou ola‘ana.
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Kahapanui o kapo'emekama'i kopa'a, loa' ape kailama'i
kopa‘a 2. Kanikiniki o kapo*e me ke kailama'i kopa‘a 2 hiki ke
ho‘ okumu i ko lakou wai kopa‘apono’i no ka manawa, aka,
‘@ olehiki ke kino ke ho' ohanamaika'i aku. Ka hapa nui o kéia
po‘emekekailama'i kopa‘a 2 maopopo he ma'i kopa‘a ko
lakou ma hope o ka piha ‘ana30 ai ‘ole 40 makahiki. Akana'e
k&ia mau 1a ke nui nei na kamali‘i a me na po‘e opiopio eloa'a
nei ke kailama'i kopa‘a 2.
Ke&ia kekahi o na mea ko'iko'i e ho'olaha aku ai ke kailama'i
kopa‘a2:

* Ma'i ho'ailinao ka‘ohana

* Neleka‘eeuokekino

e Nui ‘ino loa ke kino

» Mea'a maka'i ‘oleno ke olakino (e like me ka:
momonai‘a, amekaailaameka‘ai nui loa)

» Kanaka no Akia, Polenekia, ‘Oiwt, ‘Ilikini, Kepania,
Lakino, ai‘ole he lahui * Apelika.




2. Ho‘okele maika‘i ka ma‘i kopa‘a
A. Ho‘emi kino
Kapahuhopu nui o ka‘a maika'i ‘ana‘oiaho'i:
« Kaho'oia‘anai kamaika'i oka‘iliwai o ke kopa‘ao
loko ke koko.
« Kaho'oia‘anaa ‘olekaho'oko ‘anai ke olakino
maika'i a miomio.
e ‘Aikahuinamea‘a kupono no ke olakino maika'i.

Ma ‘o ke Kilana o ka Mahele o ke Ola Kupono o ke Aupuni Hawai‘i — Mahele Mea ‘ai
Kupono a me ka Mahele ‘Eleu o ke Kino.

‘Olelo kuhikuhi no ka ‘ai maika‘i ‘ana:

1) ‘Ai ‘ekolu manawa o ka la.

‘Ai makahi ‘o ‘ekolu ‘ai ‘ana o ka 1a me ka mea ‘a kupono ma
waena, ai ‘ole5-6 ‘ai li‘ili‘i ‘ana no ka 1a holokd‘a i mea e
malama ai ka maika‘i o ka‘iliwai o ke kopa‘a o loko ke koko.

2) Maka‘'alai ka nui o ka mea ‘ai
Kaupalena‘iakanui o kamea'ai; i hiki ia ‘oe ke ho'okelea'e
me kamaika'i i ke kopa‘a o loko kou koko.

3) Koho aku na mea ‘ai mai ‘ekolu pu‘ulu mai a‘oi
a‘'e no kéla me kéia ‘ai‘ana
Maka‘a ‘anai kamea'ai mai na pu‘ulu ‘ekolua‘oi ae hiki ia

4



Lawe ke kauoha e pili kou ma'i kapa'a: He ‘ikenai ‘oi a'e

‘oe ke malama i ke ola kupono o
ka ‘iliwai o ke kopa‘a o loko ke
koko. E like me ka: pia, na lau‘a,
ame ka pokini.

4) Koho i na mea‘ai li‘ili‘i
ka momona o loko

Ma ‘o ke Kiilana o ka Mahele o ke Ola

Kupono o ke Aupuni Hawai‘i — Mahele
Mea ‘ai Kupono a me ka Mahele ‘Eleu o
ke Kino.

Ho6'emi mai ka‘ai ‘ana i na mea
‘al pala ‘iaamekamomonai‘a.
Kaupalenai kaho'ohana‘anaka
Waiupaka maoli, waiupaka aila,

Fai = aila niu, meoneki, na mea‘ai kini 1
e S o o Pkl hiki ke mlama 15'ihi “ia, a me
o Makekonia kekahi mau mea ‘al ea'ei loko
kawa momona.

B T

5) Koho aku na mea‘ai ki‘eki‘e ka ma‘'awe

Koho aku na mea‘ai e like me ka laiki maku'‘e, ka palaoa huika,
na papapa, a me na lau‘ai hou me na hua mea‘ai.

6) Kaupalena ‘ia na mea momona a me ka ‘alekohola
O ‘ke&ia ‘ano kaillamea' ai ka mea nana
¢ ho'ohuli ka*iliwai maikai o ke

kopa‘a o loko ke koko, a pono no ke =
kaupalena ‘ia.

N

Wala au me kou kauka ma ke kokua
‘ana | kanuiokamea‘a aue‘a ai,
pepaho’ olahao kamea' ai, ame kahele
‘anai waho e‘anaahiahi ai.




B. Kino ‘Eleu

He meanui ke kino ‘eleu i loko o na ho' oponopono ‘ana no kou
ma'i kopa‘a, make ‘ano he hanaiae ho'okele maika'i ai ke
kopa'a o loko kou koko a me ka nui o kou paona. Hiki pt i ke
kino ‘eleu ke kokua ma ka pale ‘ana aku na ma‘i pu‘uwai.
Kino ‘eleu:

» Ho'oikaikakapu'uwai, ke‘ake mama, a me na ‘iwi.

e Ho'onui &ekanunui o kamakala, kaikaika, aho'omau
aku.

» Ho'okele maika'i kanui o ka paonaame kamomonao
ke kino.

» Ho'emi ke koko pi‘i.

* Ho'onui a ekaho'oké o ke kino i ka pale ‘anaaku i
keanu.

e Ho'onui aeka'€e eu.

¢ Ho'emi mai ka nui o ka
12" au e houkui aku ai ma
na 1a ho' oikaikakino.

e Ho'onui aeka
ho’ oipoipo ‘ana.

 Ho'onui & e kahiamoe
‘ana.

« Ho'omalie kalo‘ohia

e Hanaia‘oeamakai! - ‘
3 > Z

O ka hele wawae kekahi hana
kiipono loa no kou ola kino.
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C. Kekahi mau mea e pili ka la‘au ma‘i kopa‘a

Inae‘inu ‘oe ka huale kopa‘aai‘ ole houkui no kaho' okele
maika'i kou ma'i kopa‘a, maika'i ke wehewehe pono mai kou
kaukaai ‘ole kahu ma'i i na mea e hana ai. Mai hopohopo i ka

ninau i na mau mea ‘@ ole moakaaka maikai 1a‘ oe. E ninau, mai
maka' u ahilahilapaha

D. Ho‘ailona ‘ano nui:

e |nunui kawai. O kameamakemake‘ia‘oianoka‘inu
‘ana‘ewalu ki‘ aha aniani nui wai o ka 1a.

« Komoi kalel a‘ole ‘apo lima me ka apana hao ¢ ho‘ike
‘anahema’i kopa'akou.

 Helekaho'oikaika kino me kekahi hoaloha
e Komoi ke kakini ame ke kama' a ki maika‘i a‘olu‘olu.

» Nana mau kou wawae no ka palawai, ‘ula ula, moku, ame
kamoku hiki ‘ole ke ‘ola

* Ina‘aole‘oe‘ano maika'i, waiho kau mea e hana nei, ana
i ka nui o ke kopa‘a o loko ke koko, a laila kelepona aku
i kou kaukaai ‘ole ke kahu ma'i.

e Laweikala‘'auelikemekameai ha'i ‘iama e ke kauka.




3. Maka‘ala mau e ‘iliwai ke kopa‘a o
loko ke koko.

Hiki ia ‘oe ke ho' okele maika'i ka ‘iliwai o ke kopa‘a o loko
kou koko ma:

* Ke anamau ‘anaka‘iliwai o ke kopa'a o loko ke koko i
na la a pau.

e Hele e anaika nui o ka ‘okeni i loko kou kino na ‘ekolu
mahinaapau i nae houkui ‘oe ia ‘oe ‘iho, a me na ‘eono
mahina a pau i na inu ‘ oe ka huale no ke koko pi‘i.

A. Ho‘ailona o ka ha‘aha‘a loa o ke kopa‘a o
loko ke koko.

Ho'ailona o ka ha'aha' a loa o ke kopa‘a o loko ke koko:

 Ho'omakakaha alulu o ke kino holoko* a, a me kahemo
nui kahou.

* Ho‘omakae luhi ke kino.

* Huikau kano'ono’o, ‘a ole hiki ke no‘ono*o maika'i.

* Pouli ka‘ike

* Luliluli ke kino holoko'a me ka hiki ‘ole ke ho'omalie.

O kameamaka, ‘o ia no ka nana mau ‘anaka'iliwai o ke
kopa‘ao loko ke koko mamua o ka hana‘ana i k&ia mau mea:

 Kadawa'anakeka a
¢ Ho'ohana‘ana na mikini nunui.
« Makaheeanamau anakaho'oikaikakino.

e Makaho'eu‘eu ‘ana ke kino no kawa 1o'ihi.
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Ina eloa‘aia ‘oe kekahi ho'ailonae
pili kailiwai o ke kopa'aolokokou
kokoha'aha' aloa, aka ‘& ole hiki ia
‘oe ke ana aku i kéla manawa ano...

... helepololei e‘inui kekahi
waihua'ai ko'eko'el

‘Inu kekahi waihua' ai ko‘eko‘e
na ‘umakumalimaminukeapau a
hiki ka‘iliwai hou ‘ana o ke kopa‘a
olokokekoko,aho'ialike
mekama’'amau.




B. Ho‘ailona o ke ki‘eki‘e loa o ke kopa‘a o
loko ke koko

Ho'ailona o ke ki*eki‘e loa o ke
kopa‘ao loko ke koko ‘o iaka

Malo‘okapu‘u
‘Onoi kawai

Mimi helele'i
Maluhiluhi ke kino
Po6ahiahi ka ‘ike

‘Emi pt ke kino

‘Ehao loko ka‘opu, ame
kaho' opapailua makemake
lua'i Mimi helele' i kekahi ho' ailona
okeki‘eki‘eloa o ke kopa‘'ao
loko ke koko.

Ina eloa'a ia ‘oe kekahi o
k&ia mau ho‘allonaepili i
keki‘eki‘e loa o ke kopa‘a
o loko o ke koko, ‘olu‘olu
e ana 1 kou koko ai ‘ole e
hele koke 1 kahi e hiki ai
ke ana ‘1a mai ka nui o ke
kopa‘a o loko ke koko, mai
ho' omau ka noho me kéla.

Maika'i kekeleponamau ‘anai ke

kaukakou manawama'i.
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4. Ma‘i kopa‘ailoko ka maka

Ho‘ailona o ka ma‘i kopa‘a i loko ka maka

Hele mau i ke kauka maka i hiki ke nana ‘ia pehea ka pilikia me
kou maka i hiki ia lakou ke lapa‘au koke mai. Maika'i ka ho'ike
koke ‘ana aku i ke kauka maka i na ‘ano pilikialike‘oleeloa’a
ai ia ‘oe pili ka ‘ike 0 kou mau maka

Ina he pilikia me ka nana ‘ana o
kou mau maka, wala‘au mekou kauka
ai ‘olekekahuma‘i. Mai ‘u‘umi keia
mau mea ia ‘oeiho.
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5. Ma‘i haku‘ala

Malama maika'i kou mau
haku'alamakaho'okelemaika'i
‘anaike kopa‘'aolokokou koko
amekou koko pi‘i. Hele e nana i
ke kauka ho‘ okahi manawa o ka

makahiki, nana ke koko, ka
mimi, ame ka nana paii ka hana
oka haku‘ala.

.

Wala'au mekou kaukai na‘ano
ho'ailonalike‘oleeloa‘a aiia ‘oepili no
kahaku'alaai’ ole no ka pii‘a mimi.

Ho'ailonaokapa‘a  Ho'ailonaokahana
mimi: maikai ‘oleoka
Hu'ahu‘aai‘olekoko haku‘ala:

i lokokamimi,pono  ‘Ehake kua/kikala,
‘ana e nana koke‘ia kiinahi, pi‘i kapiwa.
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6. Ma‘i pu‘uwai a me ke a‘a koko

O kapo‘eloaakama'i kopa'a‘oiana po‘ei kahapanui o ka
manawa loa a pii ka pilikia me ko lakou pu‘uwai a me na lohi o
ke kino ina ‘@ ole ho'okele maika'i ‘ia ke kopa'a o loko ke
koko.

O kama'i pu‘uwai a me na mau a‘akoko eholo ai i loko ka
pu‘uwai kekahi meanui e ho' onawaliwali ai ke kino, ‘& ole lawa
ka ikaika, a hala aku ka hapanui o na po‘emekama‘i kopa‘a
Hiki kama'i pu‘uwai a me na a‘akoko holoi loko ka pu‘ uwai ke
ho'omalie ka holo ‘ana o ke koko i loko o ka wawae holokd‘ a

Ma' o kéia mau pilikia me ka ma‘i pu‘uwai a me na a‘akoko e
holo ai i loko kapu‘uwai eloa’ aai ‘oekama’i holo pani o ka
pu‘uwai, pu‘uwai pihai kawai, ai ‘ole kama'i 1610, ina puhi paka
oe, loa‘ake koko pi‘i, a ‘ole nui loa ka momona a me ka aila i
loko kou koko. Hiki 1 na po‘e malama ‘ola kino ke kokua mai ia
‘oe e pale aku ke ko'iko'i o k&ia mau ma‘i mai ia ‘oe mai, e like
mekama'i pu‘uwai a me na mau a‘akoko eholo ai i loko ka
pu‘uwai i na mau mea pono ¢ hana ai no ka pono o kou ola kino.
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7. Pilikia ka Lohi a me ka wawae

Pilikia kalohi, ‘a ole holo
maika'i ke koko, a me na
‘ehalike ‘ole ‘a ole hiki
ke ‘olaaho’omakaka

‘d a1 a palahg; pili keia 1
ka po'emekama’i

kopa' a, kekahi manawa

| T
I, =

i

nl’il loa ka' eha‘o 1‘a Makahi o ho'okahi manawaoka
wawae net a pono - anae makahiki akou kauka e pono ai e nana
‘oki ‘iai ‘oleepi‘i deka piha i kou mau wawae a me na lohi.
‘ino‘inoi luna

Malama i kou wawae ma:

» Kaholoi mau‘ana i kou
wawae na la a pau.

e Nana mau kou wawae na
1a a pau i ka nakakaka,
ka moku, ai ‘ole ka
palawal.

e Ho'okele maikai ka
‘iliwai o ke kopa‘ao
loko kou koko.

* ‘A‘olepuhi pakaame

kanaunau paka.
o Maika‘i ke ho‘omalo‘o pono ma

e ‘A‘ole hele me ka waena o ni manamana ma mua o ke
wawae wale no, komo komo ‘ana i ke kama‘a.
mau i ke kama‘aimeae
malama ai ka wawae.
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8. Ka‘eka‘e Nawaliwali

Okapo'emekama'ikopa‘a,ika
hapa nui o ka manawa o lakou ka
mea loa‘akoke i kéia mau pilikia
me ka niho a me ke ka‘eka' ei na
‘a’ole ho'okele maika'i ‘ia ke
kopa‘a o loko ke koko.

Malama i kou niho ma ka holoi
mau ‘anamakahi o’ elua manawa

o kala a me ka ho'ohana‘anaka
lopiniho inala a pau.

Kauka'i kapapanihomaika'i a
mekeka'eka'e‘o'ole’ai kahele
mau kekaukanihoameka
ho'okelemaika'i ‘anaike kopa‘'a
olokokou koko.

Hele i ke kauka niho i na ‘eono
mahinaapau.

15



9. Ka la‘au pololei e hou kui ai

O kama'i ‘eha ke kino ame ka piwa ame kanumonia he mau
nawaliwali ko'iko'i kéia e hiki ai ‘oe ke ho'i i loko o ka
hakupila. O ka hele mau 1 ka houkui pili ‘o ia kekahi kokua ma
ka pale ‘ana i k€la mau ma‘i mai ia ‘oe mai. Noi pii aku i na kahu
ma'i a ‘olei kou kauka no ka hou‘anamai i ke kui e pale aku ai i
kéia mai numonia kekahi, ‘olaho‘i ina ‘@ ole ‘oe 1 loaa mua kéia
‘ano ma'i makahi o ‘elimamau makahiki i halaaku nei.

16



Lawe ke kauoha e pili kou ma'i kopa'a: He‘ikenai ‘oi a'e

Mahele unuhi o ka Ma'i Kopa‘a
Kikowaena Aupuni nonama’i eola‘oleai.
Pale‘anoameka’oia‘o o keolapono hekikowaenano ka
ho'okelemaika'i ‘anainama'i like‘oleamekapae*ano (CDC)

No na ninau a ka lehulehu a me na ho'olaha:

Keleponas Hawai'i State Diabetes
Prevention and Control Program (HSDPCP)
808-692-7462

Keepai: 808-692-7461
Lekauilas HSDPCP@mail.hedth.state.hi.us

Hduwahi: HSDPCP
601 Kamokila Blvd., #344
Kapolei, Hawaii 96707

Kako'o ‘ia ka mahele ‘olelo pelekania ma kéia puke e ka hui CDC a me ka
Polokalamu no ke Aupuni Ho'ona'auao Ma'i Kopa'a.

Na unuhi a me na ho'olaha o kéia puke ua kakoo ‘ia ma ka alu like ‘ana e
ka hui HSDPCP's Helu ‘o' lelo ae like U32/CCU902712-15 mai CDC.

‘A‘'ohe ho'okae ‘ili i loko o na lawelawe ‘ana. Kako'o
like ‘ia na lahui like ‘ole a pau me na ‘ike i loa'a ia x\ﬂ“#{
makou me ka nana ‘olei ke ‘ano o ka lahui , ke kala ke w

aupuni honua (komo pii ka *dlelo) ka lahui, ke kala, ka

nui o ka makahiki, kane ‘ai ‘ole wahine, ai ‘ole ka

nawaliwali hiki ‘ole ke ho*ola ‘ia. Kahea aku i ka g
HSDPCP ma ka helu kelepona 808-692-7462 ai ‘olei ko AT 1o u A1
makou ke ena Affirmative Action Officer, ma ka helu ARt N

EOFIC AT IO

wahi Box 3378, Honolulu, HI 96801-3345 ai ‘ole maka PROGRA M

helu kelepona 808-586-4616 i loko o 180 la o ka pilikia.
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