O a Mea e Fai i Se LOIOQa pe afai e r.Tacoma-PierceCounty

lai Sou Vaieli poo se Tane otaota

Health Department
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Healthy People in Healthy Communities

Afai e te maua se vai mai se vaieli o se tagata:

Aua le faaaogaina vaipaipa mo le:

« Inuina. « Fufuluina o ipu.
« Fufuluina o nifo. « Sauniaina o meaai.
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Faaaoga faguvai pe faapuna le vaieli mo le 3-5 minute.
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Afai e le mafai ona e faatauina pe faapunaina vai,
tuufaatasi vailaau faamama mai le fale i le vai mai le vaieli.
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- Afai e manino le vai, tuu atu iai ni mataua e 8 o le vailaau
faamama i le kalone vai e tasi.

- Afai e puaoa le vai, tuu atu iai ni mataua e 16 o le vailaau
faamama i le kalone vai e tasi.

- A mae’aonatuu atu le vailaau, faatali i le 30 minute e faaaoga
le vai.
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A mae’a lologa:

- Falasi ma faavailaau lou vaieli.
« Faaaoga se potu su'esu’e faamaonia e su'esu'e ai le vai mai lou
vaieli mo ni siama.

Afai e iai sau tane otaota:

Aua le pamuina le tane.

O le pamuina o le tane e mafai ona
ta’e ai pe opeopea pe mafai ona
faaleaga ai paipa i totonu ma fafo.

Aua le tuua se vai mai le pamuvai
pito i lalo i totonu o le tane otaota
poo i luga o le mea e faamama ai.

Faaitiitia le taele so’o.
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Aua le faaaogaina le masini
tamea poo le masini fufulu ipu.
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