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Ka‘'u Mo‘olelo Kaomi Koko

Inoa:

Na kuhikuhi:

* Enanaikou koko no 3 mau la (ka palena iki) a i 7 mau
I3 (makemake ‘ia) ma mua o kou manawa i halawai
ai me kau loea malama ola. Pono ‘oe e heluhelu i
‘elua mau manawa i ka 13, me ke ka'awale o ho‘okahi
minuke. ‘Elua heluhelu ‘ana i ke kakahiaka ma mua o
ka lawe ‘ana i kau la'au lapa‘au a me ka ‘ai ‘ana, a ‘elua
heluhelu ‘ana i ka wa moe ma mua o ka hiamoe ‘ana.

* Ma mua o kou ana ‘ana i ka puhipaka, na mea inu
caffeine, ka wai‘ona a i ‘ole ka ho'oikaika kino 30 mau
minuke ma mua, e ho'ohana i kahi mea i hd'oia ‘ia
me ka nui kaipono o ke ku‘e lima, a e ho'okahe i kou
‘op0 mimi.

Ka'u Pahuhopunoke Koko: _ mm Hg

* No na hopena pololei, e noho pololei me ke kua i

kako'o ‘ia, na wawae ma ka papahele, a me na wawae
i ke'a ‘ole ‘ia. E noho malie no ka ‘oi aku ma mua
0 5 mau minuke a mai kama'ilio.

I ke ana‘ana i kou kaomi koko, e ho'omaha i kou
lima ma luna o kahi palahalaha i hiki ai ke ku'i koko
i ka pae o ka pu‘uwai. E ka'ei i ke ku‘e lima ma kou ‘il
‘Olohelohe ma luna o ke kalou o ke ku‘eku’e, ‘a‘ole
ma luna o ke kapa.

E ho'opa‘a i kou kaomi koko ma kéia pepa a ho'ike
i kau kauka i kéla me kéia kipa ‘ana.

LA AM PM

LA AM PM

E a‘o hou e pili ana ke nana ‘ana i kou koko
ma ka home. (punaewele ma ka ‘clelo Pelekania)
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