










NA BULA KA 
QAQA ENA 

VUKU NI MOSI
Veisiga ki na veisiga, e dabe tu 
ga e matani nona computer 
sega na cegu, me yacova na 
gauna sa qaqa mai kina na 
domona ka sa vaka na vatu na 
nona veimoiyaki. Sa dredre 
madaga ni moica na domona. 
Na mosi sa vaka na icula, 
veitarataravi, ka sa sega ni qai 
kani veiwali – sa vaka e dua na 
sinucodo ena nona bula ena 
veisiga.

“Au sega ni rawa ni yavalata na 
domoqu mai na imawi ki na 
imatau. Sa sega ni qai vosoti Na 
veika e a tekivu e na dua ga na 
mosi lailai sa tubu cake sara me 
dua na veivakatogatogani ka 
butakoca na nona vakacegu.

E tolu na yabaki 
na kena balavu 
na nona bula tu 
vata kei na mosi 

ko Brother 
Champ ki na 

mate ka 
vakatokai na 

Office 
Syndrome, ka 

dua na mate vou 
ka sucu mai e na 

cakacaka tu 
vakabalavu e na 

matani 
computer, kei na 
cakacaka sega 

ni dau cegu.

 Sa sega ni qai rawa ni dabe madaga e na dua 
na bose e caka se caka vuli. Me dau kunea e 
dua na vakacegu lailai, e dau duri ka taubale 
wavoki okoya, e na vakanuinui ni na malumu 
mai na mosi ia sa sega ni qai dau dede na 
nona vakila na vakacegu.

Na gauna e sa rogoca kina ko Brother Champ 
ni na lako mai ki Thailand ko Parofita Uebert 
Angel, e lade saraga edua na ka e lomana. Sa 
kila saraga okoya ni sega tale ni dua ga vei ira 
na veisiko oqo, sa nona gauna digitaki saraga 
ni vakabulai.

“Ni’u sa rogoca ni na lako mai na Parofita ki 
Thailand, au sa kila sara tu ga ni’u sa na 
vakabulai,” e kaya okoya.
Sa yaca mai na siga oya, e na gauna sa curu 
mai kina e na loma ni rumu na parofita ni 
Kalou, sa





Na Italanoa Ni Veisereki Ni Dua 
Na Marama Tina
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Vei Vakasala Bibi 
ni Tiko Bulabula 

kei na Tiko 
Vinaka.

1. Mo Moce ka Yadra ena Tuvatuva Dodonu:
Mo moce ka yadra cake ena gauna vata ga e veisiga, wili 
kina na muanimacawa, me tokoni kina na nomu 
tuvatuva ni yago ena loma ni 24 na auwa. Oqo e vukea 
na DNA me vakavinakataki koya, lewa na lomaocaoca 
(oxidative stress), ka vakatulewataka na tataqomaki ni 
yago. Me vakadodonutaka na ituvatuva oqo, 
vakaraitaka namatamu ki na rarama ni matanisiga ena 
mataka lailai.

2. Boica na Kemu Kakana ni Bera ni o Kana:
Ni o boica na kakana ni bera ni o kana e vakalevutaka 
na welu ni gusu, vakarautaka na gusumu kei na 
gacagaca ni kete me ciqoma na kakana. Oqo e vukea na 
kena basuraki vakatotolo na kakana me rawa ni gunuva 
vinaka kina na yagoda na kena bulabula.

3. Cegu vakatitobu vakatolu me Malumu kina na 
Lomaocaoca:
Na cegu vakatitobu e vukea na lutu sobu ni na 
wainimateni lomaocaoca ena yago,ka 
vakamalumalumutaka na revurevu ni rarawa. E 
vakalevutaka na cagi (oxygen) ki na mona, ka 
vakavinakataka na vakasamakei na lewa ni lomada. E 
vukea na yagoda me toso mai ki na yalo vakacegu.

4. Lade ena Trampoline me Vinaka kina na 
Lymphatic Flow:
Na yavala ni lade e vakavinakataka na drodro ni dra ena 
gacagaca ni lymphatic, ka vukea na kauti tani ni duka 
mai na yago. E vakaukauwataka na tataqomaki ni yago 
mai na mate, vakalevutaka na kaukauwa, ka 
vakamalumalumutaka na dadatuvu kei na lomaocaoca.

“Na noda vakatovotovotaka na veika rawarawa oqo 
e veisiga e rawa ni vakavinakataka sara na noda tiko 
bulabula. Mai na kena vakalawataki  na gauna ni 
moce kei na gauna ni yadra, ki na lade ena 
‘trampoline’, na veitavi yadua oqo e tokona na 
yagomu ena vei sala kece—ena kena vakalevutaki 
na kaukauwa, vakavinakataki ni yalo, kei na kena 
vaqaqacotaki na kaukauwa ni yago me vorata na 
mate. Muria na vakatutu oqo mo teivaka kina e dua 
na bula bulabula ka mamarau.”

Vakatorocaketaka Na Nomu Bula
Vakaukauwataka na Nomu Bula (4 na iTovo ni 
Bula e Veisiga)

“E bibi sara na tiko bulabula ena kena tauri 
tiko e dua na ivakarau ni bula vinaka. Na 
ivakarau ni bula savasava, oka kina na kakana 
e veirauti, na vakaitovo vakayago wasoma, 
kei na tiko bulabula vakasama, e 
vakavinakataka na bula vakayago. E 
vakalailaitaka na rivarivabitaki ni mate tudei 
me vaka na mate ni uto, matenisuka kei na 
levu sivia ni yago, sota vata kei na kena 
vakalevutaki na kaukauwa kei na bula 
balavu. Na vakaliuci ni tiko bulabula e kauta 
mai na cakacaka vinaka, na yalo marau, kei 
na kaukauwa ni yago me vorata na mate, me 
rawa kina vei ira na tamata yadua me ra 
marautaka vakaoti na nodra bula. Na muria 
na itovo ni tiko bulabula e dua na ikalawa 
vuku me vakavinakataki kina na nomu bula 
ena gauna oqo kei na gauna se bera mai.”
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