KOKOKE ‘ANE‘l PAHA KA PILIKIA HO‘l | KA MA‘l KOPA‘A IA‘OE?

MA KAHI O 40% O NA MAKUA HAWAI‘l UA KOKOKE E LOA‘A
AKU | KA MA‘ KOPA‘A HIKI MUA. ‘O KA HAPA NUI O NA
PO‘E, ‘A‘OLE MAOPOPO IA LAKOU UA LOA‘A LAKOU | KA
MA‘l KOPA‘A. KOKOKE ‘ANE‘l PAHA KA PILIKIA HO‘l | KA
MA‘l IA‘OE?
‘O ka ma'i kopa‘a hiki mua, oia ho'i, ua loa‘a id‘oe ma ka maka‘u o ka ma'i
kopa‘a ‘ano 2. Ua loa‘a paha ‘oe i ka ma‘i kdpa‘a hiki mua ina ‘oe:

¢ Ua piha 45 a ‘oi mau makahiki

¢ Ua momona a nunui ho'i

* Loa‘a ka ma‘i kdpa‘a ‘ano 2 ma na ‘ohana

* Loa‘aike koko pii

* Ho'oikaika kino paha no 3 wale nd manawa o ka pule

* Ualoa‘a mua paha i ka mai kdpa‘a i ka wa hapai (ma'i kopa‘a wa hapai) a i

‘ole ua hanau paha i kekahi pépé he ‘eiwa paona paha a ‘oi

Ka hapanui 0 na ma'i kdpa‘a ‘ano 2, ua hiki ke pale ‘ia ma ka ho‘ololi ‘ana i
kekahi o nd mea ma‘a mau o ka nohona ‘ana, ‘a‘ole ho'i e like me ka ma'i ka
ma'i kdpa‘a ‘ano 1 he hikama'i o ka ‘Gnaehana pale ‘ea.

UA HIKI HO‘l KE NUI NA PILIKIA O KE OLAKINO MA MULI O
KA MA‘l KOPA‘A HIKI MUA

‘O ka mana‘o ho'i o ka loa‘a ‘ana o na ma'i kopa‘a hiki mua, ‘oia ho'i ke
ki‘eki‘e ka helu monakd (kopa‘a) ma ke koko a ‘a‘ole ho'i e like me ka
helu kdpa‘a ma‘amau ma ke koko. Ma kahi ‘o elua hapakolu o na makua
i loa‘a ka ma‘i kdpa‘a hiki mua me ka maopopo ‘ole ho'i ua loa‘a lakou i
kéla ‘ano ma'i.

Ina ua loa‘a id'oe ka ma'‘i kdpa‘a hiki mua a ‘a‘ole loa ho'i ‘oe e ho‘emi i
kou kino a i ‘ole e ho‘oikaika kino nui ‘ole ho'i, ua hiki no ke loa‘a id'oe ka
ma'i kopa‘a hiki mua ma loko o 5 mau makahiki ka pokole loa. He ma'i
pilikia loa ka ma'‘i kdpa‘a ‘ano 2 a e hiki ho'i ke loa‘a na ma‘i e like me ka
ma'‘i hohola, ma‘i i ka lolo, makapd, pauma‘ele o na haku‘ala, a i ‘ole ‘oki
‘ia paha na manamana wawae, ka palaulau wawae, a i ‘ole na wawae.

PEHEA E MAOPOPO /_\I IA‘U UA KOKOKE E LOA‘A IA‘U KA
MAKA‘U O KA MA‘l KOPA‘A?

E kipa aku i ka heluwahi pinaewele puni honua ‘o PreventDiabetesHawaii.
com no ka lawe ‘ana aku i na ho'ike ‘ane‘ane loa‘a ka ma'‘i kdpa‘'a a e
wala‘au p0 ho'i me kau kauka e pili ana i na hopena i loa‘a mai ka ho‘ike mai.

‘EI'‘A KEKAHI NU HOU MAIKA‘l

Ina ua loa‘a ia'oe ka ma'‘i kdpa‘a hiki mua, e kauoha ana ke kauka id'oe e
ho‘ololi i ke ‘ano o kou nohona ‘ana, a e kokua ana ho'i ia‘oe e pale aku
a i ‘ole e ho'emi mai paha o ka loa‘a ‘ana aku o ka ma‘i kopa‘a ‘ano 2.

UAHIKINO | KA POLOKALAMU PALE MA‘l KOPA‘A KE KOKUA MAL!

‘O ka Polokalamu Pale Ma‘i Kopa‘a (DPP), he polokalamu ho'i no ka
ho‘ololi ‘ana aku i kou nohona olakino i loa‘a ma Ke Aupuni o Hawai'i Nei.
Ua ho'oia ‘ia ho'i ka hana pono o kéia polokalamu no ka pale ‘ana aku a
i ‘ole a ho‘emi ‘ana o ka loa‘a koke ‘ana aku i ka ma'‘i kdpa‘a ‘ano 2, a, ua
hiki ho‘i ke kdkua aku e ho‘emi i ka pilikia ma'‘i kdpa‘a ma maka‘ala pono
‘ana aku i ka ho‘emi kino a me ka ho‘onui ‘ana aku i ka ho‘oikaika kino
‘ana. Ua ho‘omana‘o ‘ia na polokalamu DPP a me ka ‘ahahui CDC ho‘ololi
nohona olakino, ‘o ia ho'i, he polokalamu ko‘iko‘i ho‘i a hana nd a ua hiki
paha ke kdkua ‘ia mai e kekahi o na kako'o ‘inikua malama olakino, e like
me ka hui ‘inikua malama olakino (Medicare) a me ka Hui ‘inikua paku'i
hou malama olakino (Medicaid).

PEHEA KA HANA A KA POLOKALAMU DPP?

| pili ho'i i kdu mau pd‘ulu ma kou kaiaulu a i ‘ole ma ka ptnaewele puni
honua, e hana ana ‘oe me kekahi limahana kako‘o i a‘o ‘ia ke ‘ano o ka
nohona olakino maika‘i no ke a‘o ‘ana aku ia ‘oe e pili ana i na ha‘awina
i pono ai nou iho i mea e 16'ihi aku ai ka loli nohona olakino. E maopopo
ana ho'i ia‘oe ka ‘ai pono ‘ana, ho‘okomo ‘ana i na ho‘oikaika kino ma kou
nohona, ho‘oponopono ho'i i na alo‘ahia, kiipa‘a ho‘i ma ia hana nei, a e
ho‘opau ho'i i na pilikia e ho'okapae mai ho'i i kou mau loli malama olakino.

NA PONO DPP:

* Na limahana kako‘'o no ke alaka‘i a me ka paipai ‘ana aku ia‘'oe

* Me ‘oe, a i ‘ole ma ka pinaewele puni honua

¢ Kako'o mai na kanaka ‘é a'e e hoa‘o nei ‘imi aku i na nu‘ukia ho‘okahi

¢ Na makaukau e kokua aku ai ia‘oe e ho'emi kino, e ho‘oikaika nui ma
na hana ho‘oikaika kino a me ka ‘alo‘ahia

NA MEA A NA KANAKA KOMO E WALA‘AU NEI E PILI ANA
NO KA POLOKALAMU DPP:

“Makemake nui ho'i ai i ka loa‘'a ‘ana o na limahana kako‘o malama
olakino. Nui na ‘ike he nui, a kbkua mai ho'i ‘oia ia'u e kipa’a ma ka'u
mau hana a e noho pono pd.” — Bruce

“Nui ko'u pihoihoi no ka mea, i ko‘u hele ‘ana aku i ka nana kauka i kéla

pule aku nei, ua emi na helu ki‘eki‘e o na ana olakino maika'i ‘ole, a ia ua
pela ‘ia a pakele ho'i au mai na ma‘i képa‘a hiki mau mai.” — Vivien

‘O kou manawa kéia ke malama i kou olakino a kou mua! E lawe aku i ka ho‘ike ‘ane‘ane
loa‘a ka ma‘i kdpa‘a a e ninau aku i kau kauka ina klipono kéia polokalamu nou DPP.
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