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Ka pale ‘ana

e kama'ilio kakou e piliana i

Na Ho’ololi ‘Ano Noho
e Pale aku ai i ka Hahau

Hana ‘ia kahi hahau i ka wa e alai ‘ia ai kahi k'aha koko e lawe
ana i ka oxygen a me na mea‘ai i ka lolo e kahi clot ai‘ole ka
pahad ‘ana (a i ‘ole na haki). ‘O ka hahau kahi ma‘i e ho'‘opilikia

i na a'a e alaka'i ana i loko a i loko o ka lolo. ‘'O ka ndhou maika'i,
hiki ke pale ‘ia na hahau he nui ma o ka kaohi ‘ana i ke koko,
kahi ‘ai olakino, ka hana kino ma‘amau a me ka ho'dki ‘ana

i ka puhipaka. He kuleana nui kéla me kéia i ka ho'emi ‘ana

i kou pilikia no ka hahau, ke kina a i ‘ole ka make.

He aha kekahi mau ho'olala no kahi Pehea e ho'oki ai i ka puhipaka a i ‘ole

nohona olakino? ka vaping?

Eia na ‘Olelo a'oa’o a me na ‘dlelo a‘oa'o no kou olakino: + E ho'oholo e ha'alele - a e pili pono ia ia.

+ Mai puhi paka a vape paha a pale i ka uahi lua. + Enoiikahiloea malama ola no ka ‘ike, na papahana a

+ E‘aii na mea‘ai olakino ha'aha‘a i ka momona saturated, me/ai‘ole nala‘au lapa‘au e kdkua paha ia ‘oe e ha'alele.
trans fat a me ka sodium (pa‘akai). E ho'emi i na mea inu ko. +  Ekelepona i kahi kumu a'oa'o laina ha‘alele ma

« E hana kino ma‘amau. 1-800-HA'ALELE-I-KEIA MANAWA.

« Emalama i ke kaumaha olakino. * Ekakau inoa no na polokalamu leka uila manuahi

a ho'ohana paha i kahi polokalamu kelepona.
+ Ekaupalena i ka wai‘ona i ho'okahi inu i ka la no na wahine;

‘eluainuika la no na kane. * E‘ike i kau mau mea ho'‘onaukiuki a ho'opau ia lakou

ina hiki.
+ Ina‘oe elaweina ld'au lapa‘au, e hd'oia e lawe ia lakou , o . ;
e like me ke kauoha, a e kama'‘ilio mau me kau kauka - E ho‘oponoponoi nd makemake ma ka_ ho omau‘ana
ma mua o ka hana ‘ana i kekahi mau ho'ololi. i ka hana, ka hana ikaika, ke koho ‘ana i kahi le‘ale’a hou,

ka puke pai a i ‘ole ka no‘ono’o ‘ana.
+ E‘ikeikou koko. ‘O ka pae koko olakino ma lalo o

120/80 mm Hg. E nana pinepine i kou koko a e hana ¢ E hO‘O‘majn.a‘o ié_‘oe ihp ’9 ka pupipaka ke kumu o na ma'i
pa me kau loea malama ola e ho'okele ia ia ina ki‘eki‘e. he nui, hiki ke ho'eha i na po'e ‘@ a'e a he mea make.
‘O ke koko ki‘eki‘e ke kumu nui o na hahau. + Enoiikou‘ohana a me kou mau hoaaloha e kako'o

+ E ho'emii ke kaumaha, kahi e hiki ai ke kokua i na hana ia‘oe a malama ia ‘oe i ke kuleana.

maika'’i ‘ole e like me ka ‘ai nui ‘ana, ka nele o ka hana kino,
ka ‘ai pono ‘ole a me ka puhipaka. B P B . e
P punip Pehea wau e ho‘ololi ai i ka‘'u mau ‘ano ‘ai?
* Eninaui kau kauka, kahu ma'i, kahi mea‘ai laikini a i ‘ole
ka mea‘ai i ho'opa‘a inoa ‘ia e pili ana i ke ‘ano e hiki ai ia
‘oe ke hana i kahi ho'olala e no'ono‘o ana i kau mau pono
olakino kadikawa.

« Ehanainanana lapa‘au ma‘amau, me ka loiloi ‘ana i kou
pilikia pilikino no ka hahau ‘ana. a e nana ‘ia no na mea pilikia
hahau e like me ke koko ki‘eki‘e, ka cholesterol ki‘eki'e, ke ko
koko ki‘eki'e a me ka momona. He mau pilikia kdikawa ko na
wahine no ka hahau ‘ana e like me ka ho'ohana ‘ana i nd mea
pale Waha, na plllkla hépal ameka menopause mua. « E‘aiina mea‘ai kupono ahdo'emiika momona,

+ Eloa‘a ka hiamoe kapono i kéla me kéia pd, 7-9 mau hola ka momona trans, ke ko a me ka pa‘akai.

o ka hiamoe i kéla me kéia pd no na pakeke; ‘oi aku + Eho'omo'a, e ho'olapalapa, e kalua a ho'olapalapa
no na keiki a me na keiki. i na mea‘ai ma kahi o ka palai‘ana.

(ho'omau)
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+ Eheluhelu i na lepili mea‘ai ma na mea‘ai i ho'opa‘a ‘ia.
E nana i ka maka AHA Heart-Check Certified ma ka ‘Opala.
+ E‘ai hou aku i na hua‘ai, na mea kanu, na palaoa piha,
na kumu olakino o ka protein, na waid momona ha'aha‘a
ame na ‘aila olakino.

+ Eho'ohana i kahi puke pai ai‘ole, ina loa‘a, kahi polokalamu
kelepona, e kokua ia ‘oe e hahai i kau mea e ‘ai nei. E ho'a'o
e ho'okomo i na pani olakino a i ‘ole na mea ‘é a'e.

Pehea e pili ana i ka hana kino?

* Eho‘onohonoho i na pahuhopu a e ho'omau i ka ho'okd
‘ana ia lakou. E ho'onui malie i kau hana e loa‘a ai na pono
olakino hou a'e.

+ TIloko oka pule, e ho'a'o e hana i 150 mau minuke
o ka hana kino ikaika-waena, 75 mau minuke o ka hana
kino ikaika-waena, a i ‘ole ka hui pd ‘ana o na mea ‘elua.

» ‘O na hana kino ikaika-waena e komo pd me ka hele wawae
wikiwiki a i ‘ole ka aerobics wai. Hiki i n@ hana ikaika ke komo
pi me ka holo ‘ana, ka hele wawae a i ‘ole ke ka'a paikikala.

* Eia kekahi, e ho'oikaika i na hana ho'oikaika ‘i'o ikaika
a ki‘eki‘e, e like me na ka'ei ki'é a i ‘ole na kaumaha,
ma ka li‘ili'i he ‘elua la o ka pule.

+ Pokole ka manawa? Mai ho'oku‘u wale ia ia; aka,

e ho'oka‘'awale i kau hana i na manawa li‘ilii e kipono
i kdu papa hana.

Na Ho‘ololi ‘Ano Noho e Pale aku ai i ka Hahau

« E‘imiina manawa liili'i e ‘oi aku ka hana. E lawe i na alapi'i
ma kahi o ka elevator, e hele wawae i ka pahu leka, a e ka'a
aku ma kahi mamao aku mai kou wahi i mana‘o ‘ia.

* Ina he ma'‘i mau kou, e ninau i kau mea malama ola ma
mua o kou ho’'omaka ‘ana i kahi papahana ho‘oikaika kino.

PEHEA E HIKI AI IA'U He mau ninau kau
KE A‘O HOU A‘E? no kau kauka a KAU MAU NINAU :

kahu ma‘i paha?

o Kahea ia 1-888-4-HAHA'I (1-888-478-7653)
ai‘ole e kipa aku stroke.org (plnaewele
ma ka ‘Olelo Pelekania) e a'o hou e pili
ana i ka hahau‘ana ai‘ole e ‘imi i na hui
kako'o kaloko.

9 E kakau inoa no ka makou mahina Ndhou
uila o ka Stroke Connection no na mea
i pakele i ka hahau a me na mea malama
ma StrokeConnection.org. (pinaewele
ma ka ‘Olelo Pelekania)

o E ho'opili me na po‘e ‘é a'e i loa'a pa
kekahi ‘ike me ka hahau ‘ana ma ke komo
‘ana i ka makou Pinaewele Kako'o ma
stroke.org/SupportNetwork. (pGnaewele
ma ka ‘Olelo Pelekania)

E ho'oka'awale i kekahi mau
minuke e kakau i kau mau
ninau no ka manawa a'‘e

e ‘ike ai ‘oe i kau loea
malama ola.

Eia kekahi la'ana:

He aha na wmea pilikia o ka
hahav hiki ia'v ke hoololi?

He aha ke ‘ano o ka hana
kino hiki iav ke hana
we ka palekana?
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Loa‘a id makou na pepa ‘ike ‘@ a’e he nui e kokua ia ‘oe e hana i na koho olakino, e ho‘okele i kou kalana
a malama paha i kahi mea aloha. E kipa aku stroke.org/LetsTalkAboutStroke (pinaewele ma ka ‘clelo Pelekania)
e a'o hou aku.
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http://www.stroke.org/supportnetwork
http://www.stroke.org/letstalkaboutstroke

	Nā Hoʻololi ʻAno Nohoe Pale aku ai i ka Hahau



