e Eseye pa manje fritay ak manje ki gen
anpil gres, tankou patisri, biswit, ak
ti gato.

Lot jan ou ka fé sa ou manje yo pi bon

pou sante w:

e Manje pen antye ak sereyal antye, tankou
pen ki fet avek ble antye epi diri wou;.

® Manje fwi fre ak legim.

e Achte fwi ki pi piti, epi bwe ji fwi an
ti kantite.

e Leé w ap kwit manje, mete pi piti kantite
gres, lwil, oswa beé ou kapab sévi a.

e Seévi avek lwil kwizin nan vaporizate pou
kwit legim, pase pou w sévi avek lwil
likid, oswa manteg, beé, oubyen magarin.

e Pase pou w fri yon manje, eseye kwit
li nan fou, oubyen sou gri, oubyen
boukannen 1, oubyen nan vapé pito.

e Chwazi vyann ki pa gen anpil gres
(tankou poul, taso bef, oubyen kodenn).

e Sévi avek let san gres (ti let), oubyen
let, fwomaj, ak yogout ki pa gen anpil
grés (1%).

ENFOMASYON POU PRAN KONTAK:
riht @uscridc.org

U.S. Committee for Refugees and
Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW

Suite 200

Washington, DC 20036
Telefon: 202 « 347 « 3507
Faks: 202 347 « 7177
www.refugees.org

Ou ka jwenn plis enfomasyon nan enténét

sou obezite timoun nan adrés sa yo:
American Heart Association
www.americanheart.org

The Centers for Disease
Control and Prevention
www.cdc.gov

The U.S. Department of Agriculture
www.usda.gov

American Diabetes Association
www.diabetes.org

Medline Plus
www.medlineplus.gov

Men non kote ki devlope enfomasyon
ki adapte pou fé dokiman sa a:

The U.S. Department of Agriculture

The Centers for Disease Control
and Prevention (CDC)

Georgia State University, Department of
Geography and Anthropology

American Heart Association

American Obesity Association

Men non kote ki finanse piblikasyon dokiman

sa a: Department of Health and Human
Services Office of Refugee Resettlement.

Lé Timoun Obez
(Childhood Obesity)

(Haitian Creole)

www.refugees.org
Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911

LLd
-
=
<
V)
=
<<
>
>




Yon moun obeéz lé li gen twop grés sou ko 1.
Obezite timoun ak adolesan, se yon pwoblém
sante ki grav. Obezite kapab lakob plizye
pwoblém sante ki konn dire jouktan moun lan
fin grandi. Obezite timoun kapab lakoz tansyon
wo, konjesyon serebral, ak kriz ke.

KISA KI FE TIMOUN KONN VIN OBEZ
OUBYEN TWO GRA?
Sa ki konn lakoz timoun vin obeéz pi
souvan, se:

® Manke egzeésis

e Twop konpotman pasif (tankou gade

televizyon)
® Move abitid manje
e Lé paran ankouraje pitit yo manje twop

KOUMAN OU KA EDE PITIT OU PA

VIN OBEZ?

Bay timoun lan bon abitid nan manje ak nan
aktivite fizik depi li piti. Fé bon abitid nan
manje ak aktivite fizik yon priyorite pou tout

fanmi w. Pi ba la a, genyen kek desizyon ou ka
pran pou ankouraje fanmi w pran abitid aktif
ki bon pou sante.

Kreye yon Anviwonnman ki Aktif:

e Fe fanmi w pran tan patisipe nan aktivite
fizik regilye tankou mache, jwe foutbol,
oubyen danse.

¢ Kite timoun yo kouri ak jwe.

e Patisipe avek 1ot fanmi nan aktivite
gwoup, tankou foutbol, basketbol,
oubyen tag.

® Baychakmounnanfanmiwresponsabilite
pou fé travay ki gen aktivite, tankou bale
oubyen koupe gazon.

¢ Ankouraje pitit ou eseye yon nouvo espo
nan lekol li oswa nan kominote a.

e Limite tan fanmi w pase ap gade
televizyon.

e Fe aktivite ou menm pou bay pitit ou
bon egzanp.

Kreye yon anviwonnman kote moun

manje sa ki bon pou sante yo:

e Bay fanmi w manje ki bon pou sante,
tankou fwi, legim, ak grenn.

e Kwit manje ansanm. Timoun renmen ede
moun travay, epi yo kapab aprann kwit
manje ak fé manje ki bon pou sante.

e Manje ansanm nan tab fanmi a, nan
le regilye.

e Aprann pitit ou pran tan pou manje
dousman, pou yo kapab gen tan santi le
vant yo plen.

® Cheche pa fé lot aktivite tankou gade
televizyon pandan n ap manje.

e Chéche pa manje ni bwe bagay ki gen
anpil kalori, oswa grés ak sik, tankou
bonbon, soda, oswa ponmte fri.

E LA N
e Pa fose pitit ou manje si 1 pa grangou.
Si pitit ou refize manje tout tan, pran
konséy yon pwofesyonnél lasante.
e Pa bay pitit ou manje ki kwit rapid yo
plis pase yon fwa pa semenn.
e Pa sévi avek manje kom rekonpans
oubyen pinisyon pou pitit ou.
e Bay bagay dous pou manje, tankou
bonbon, yon Ié konsa, men pa chak jou.

Manje sa ki bon pou sante:

® Manje plizye kalite manje, avek anpil fwi
fre ak legim.

* Eseye pa manje oubyen limite kantite
ponmté fri, bonbon, gato, siret,
bé, magarin, mayonnéz, sél, fritay,
krémalaglas, sobé, ak kola fanmi w manje

ak bwe.



Kom se yon viris ki bay grip la, antibyotik pa
kapab trete 1. Si w pran vaksen chak ane kont
grip (anjeneral, ou kajwenn li nan koumansman
mwa oktob), sa pral ede w pwoteje tét ou
kont grip. Yo rekomande vaksen kont grip la
anpil pou:

e moun ki gen 65 an oubyen plis,

e pasyan ki nan lospis,

e moun ki gen plis pase 6 mwa epi ki gen
pwoblém sante, tankou maladi opresyon,
oswa lot maladi ki dire tankou VIH
oubyen maladi ke, epi

® moun ki rete souvan kote moun malad
oswa kote moun ki gen anpil laj.

ENFOMASYON POU PRAN KONTAK:
riht @uscridc.org

U.S. Committee for Refugees and
Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW

Suite 200

Washington, DC 20036
Telefon: 202 « 347 « 3507
Faks: 202 347 « 7177
www.refugees.org

Si w jwenn klinik pou pran vaksen kont
grip nan kote ou rete a, ou mét gade nan:

www.flucliniclocator.org

Ou ka jwenn plis enfomasyon sou rim sévo
ak sou grip nan enténét, nan adres:

The U.S. Food and Drug Administration
www.fda.gov

American Lung Association
www.lungusa.org

The Nemours Foundation’s Center for
Children’s Health Media
www .kidshealth.org

Men non kote ki devlope enfomasyon
ki adapte pou fé dokiman sa a:

The U.S. Food and Drug Administration
The American Lung Association

The Nemours Foundation’s Center for
Children’s Health Media
www.kidshealth.org

Men non kote ki finanse piblikasyon dokiman
sa a: Department of Health and Human
Services Office of Refugee Resettlement.

Rim sevo ak Grip
(Cold and Flu)

(Haitian Creole)

www.refugees.org
Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911
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RIM SEVO ODINE

KISA RIM SEVO YE?

Rim sévo se yon maladi ki atrapan anpil; sa
ki bay li, se yon viris ki soti nan moun ki gen
maladi a, epi ki plannen nan lé a. Anjeneral,
moun pi fasil pou pran rim sévo le fe fret.

KI SENTONM YON RIM SEVO

KONN MONTRE?

Premye siyal yon rim sévo ba ou nomalman, se
yon ti grate nan fon goj ou. Moun ki gen rim
sévo ka santi li difisil pou yo respire, oubyen yo
ka santi yo konjesyonnen, oubyen yo ka touse
ak eténye, epi nen yo ka koule.

KI MOUN KI KONN PRAN RIM SEVO,

EPI KONBYEN TAN LI DIRE?

Anjeneral, yon rim sévo dire mwens pase 2
semenn, epi li pa grav. Pifd moun ki fin grandi
pran rim sévo 2 fwa chak ane. Timoun ka pran
rim sévo jiska 8 fwa nan yon ane.

KISA MWEN KA FE POU FE YON RIM

SEVO PASE?

Pi bon remed ou ka fé pou yon rim sévo, se bwe
anpil likid epi pran anpil repo. Ou ka achte yon
medikaman san preskripsyon dokteé pou soulaje
sentonm yo, men nomalman yon rim sévo pase
poukont li, menm si ou pa pran medikaman.
Pa pran antibyotik pou rim sévo. Antibyotik
pa ka trete ni geri rim sévo. Nomalman se viris
ki bay rim sévo, men antibyotik se kont bakteri
yo aji; yo pa aji kont viris.

KISA MWEN DWE FE SI PITIT

MWEN MALAD?

Leé yon timoun gen rim sévo, li bezwen pran
anpil repo ak bwe anpil likid. Si w ap bay yon
timoun medikaman ou achte san preskripsyon
dokte, ou dwe li direktiv yo byen, epi bay
medikaman yo sélman dapre sa ki ekri nan
direktiv yo.

KI PREKOSYON MWEN KA PRAN KONT

RIM SEVO?

Pi bon prekosyon ou ka pran kont rim sévo,
se lave men w souvan, epi eseye pa manyen
je w, nen w, ak bouch ou. Rete Iwen moun ki
gen rim sévo, paske yo ka ba w rim lan lé yo
eténye oswa touse. Lé w bezwen touse oswa
eténye, sévi avek yon mouchwa oubyen yon
sévyét papye, pou w pa bay 1ot moun rim
sévo a. Pa sévi avek menm gode, kouto, oswa
fouchet avek moun ki gen rim sévo. Sévi avek
yon dezenfektan pou netwaye anlé tab, manch
pot, ak telefon.

GRIP
(ENFLIYANZA)

KISA GRIP YE?

Grip, oubyen enfliyanza,
se yon maladi ki atrapan
anpil, viris yon moun
kapab bay ot moun.

Sentonm grip yo menm
ak sentonm rim sévo
yo, men yo pi grav, epi
moun lan kapab santi
tou li gen lafyev, doule,
ak fatig. Nomalman,
yon grip pa dire plis pase
2 semenn.

KISA MWEN KA FE POU FE YON RIM

SEVO PASE?

Pi bon remeéd ou ka fé kont yon grip, se pran
anpil repo epi bwe anpil likid. Gen medikaman
ou ka achte san preskripsyon dokté pou soulaje
sentonm grip yo.

KISA MWEN DWE FE SI PITIT

MWEN MALAD?

Lé yon timoun gen yon grip, li bezwen pran
anpil repo ak bwe anpil likid. Si pitit ou gen
sentonm grip, epi yo rapote 1ot ka moun ki
pran grip nan kote ou rete a, ou dwe fé yon
dokte we timoun lan.

KI PREKOSYON MWEN KA PRAN KONT

RIM SEVO?

Lave men w souvan, epi chéche pa rete kote
moun ki gen grip. Lé w bezwen touse oswa
eténye, sévi avek yon mouchwa oubyen yon
sévyet papye, pou w pa bay l6t moun grip la.




Egzésis jwe yon wol enpotan nan kontwole
oubyen anpeche dyabeét. Yo konseye tout
moun (gason tankou fi, jenn moun tankou
moun ki gen anpil laj) fe egzeésis omwen 3 fwa
pa semenn pandan 30 minit. Ou ka bay ko w
plis aktivite si w jwe foutbol, basketbol, frape
panno, sote kod, monte eskalye, oswa al mache
avek fanmi w.

Men kék prekosyon ou dwe pran si w

gen dyabét:

¢ Pran medikaman w jan dokteé a di w

e Kontwole kantite sik ki nan san w, dapre
direktiv ou resevwa yo

® Mache ak yon pyes didantite sou ou, ki

gennon, adrés, eta sante w, akmedikaman

ou pran yo

Mete rad ak soulye ou aléz avek yo

Bwe anpil dlo

Fe egzésis regilyéman

Mache ak siret, ji fwi, rezen sék, oswa lot

manje ki gen anpil sik, pou si nivo sik nan

san w ta desann two ba

ENFOMASYON POU PRAN KONTAK:
riht @uscridc.org

U.S. Committee for Refugees and
Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW

Suite 200

Washington, DC 20036
Telefon: 202 « 347 « 3507
Faks: 202 347 « 7177
www.refugees.org

Ou ka jwenn plis enfomasyon sou dyabeét
nan enténét, nan adreés:

American Heart Association
www.aha.org

The Centers for Disease
Control and Prevention
www.cdc.gov

U.S. Department of Agriculture
www.usda.gov

American Diabetes Association
www.diabetes.org

Men non kote ki devlope enfomasyon
ki adapte pou fé dokiman sa a:

The American Heart Association
The American Diabetes Association

The Centers for Disease Control and
Prevention (CDC)

Georgia State University, Department of
Geography and Anthropology

U.S. Department of Agriculture

Men non kote ki finanse piblikasyon dokiman
sa a: Department of Health and Human
Services Office of Refugee Resettlement.

LLI
=
—
<
(7
-
N <<
A -

>
>

Kisa Dyabet Ye?
(What is Diabetes?)

(Haitian Creole)

www.refugees.org
Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911




Dyabét se yon maladi moun genyen lé ko w
pa fé ensilin oubyen li pa sévi nomalman avek
ensilin li fé a. Ensilin se yon omonn ki konveti
manje an enéji ko moun bezwen. Lé yon moun
gen dyabet, li ka genyen twop sik nan san |, sa
ki kapab bay pwoblém nan ke, sévo, ren, veso
sangen, ak dan moun lan. Dyabeét kapab lakoz
yon moun pa ka wé anko, oswa li pa kapab fe
lanmou, oswa moun lan mouri.

KATEGORI PENSIPAL NAN DYABET

Dyabeét kategori 1, se dyabét timoun ak moun
ki fin grandi men ki jenn toujou. Yo te konn
rele 1 dyabet jivenil.

Dyabeét kategori 2, se kalite dyabet yo te konn
jwenn sitou nan pami moun ki fin grandi. Pa
gen lontan, se nan moun ki fin grandi sélman
yo te konn jwenn dyabét kategori 2 a. Jodi a,
yo koumanse ap dekouvri | plis pase anvan
nan pami timoun, paske vin gen plis timoun ki
obéz, ki two gwo, oswa ki manke aktivite.

Yo konn jwenn dyabét jestasyonnél nan pami
moun ki ansent.

KOUMAN POU YO TRETE DYABET?
Pa gen anyen ki geri dyabét, men yo ka kontwole
1 avéek mwayen sa yo:

® Manje ki bon pou sante moun

e Aktivite fizik (egzeésis)

¢ Kite fimen

® Medikaman (lé sa nesese)

Konséy sou manje ki bon pou sante:

e Manje plizye kalite manje chak jou pou
w pran vitamin ak mineral ko w bezwen
pou 1 devlope ak pou 1 an sante.

e Eseye pa manje oubyen limite kantite
ponmté fri, bonbon, gato, sirét,
bé, magarin, mayonnéz, sel, fritay,
krémalaglas, sobe, ak kola ou manje
ak bwe.

® Manje mwens bagay ki fri oubyen ki
gen anpil grés ak fekilan (tankou patisri,
bisuit, ak ti gato).

LOT JAN OU KA MANJE Pl BYEN POU
SANTE W:
¢ Eseye manje pen antye ak sereyal antye,
tankou pen ki fet avek ble antye epi
diri wouj.
¢ Manje anpil fwi ak legim.
e Leé w ap kuit manje, pa mete anpil gres,
ni Iwil, ni beé ladan 1.

e Sevi avek lwil kwizin nan vaporizate,
pase pou w sévi avek Iwil likid, oswa
manteég, bé, oubyen magarin.

e Pase pou w fri yon manje, eseye kwit
li nan fou, oubyen sou gri, oubyen
boukannen 1, oubyen nan vapé pito.

® Manje vyann ki pa gen anpil grés, tankou
poul, kodenn, oswa moso vyann bef ki
pa koupe ak gres.

e Sevi avek let san gres (ti let), oubyen
let, fwomaj, ak yogout ki pa gen anpil
gres (1%).

Fanmi w ak zanmi w ka ede w kontwole dyabét
ou, si yo ede w fé plis egzésis ak chwazi manje
ki pi bon pou sante w.




Ale nan ER si ou: Si gen yon ka ijans, rele 911:

(ot

e Pedi konnesans

e Kase yon zo nan ko w

® Touse san oubyen vomi san

e Gen yon maladi grav ki parét yon
sel kou

e Santi kote ki lou nan figi w, janm ou,
oubyen bra w

* Bwoule grav

e Kase tét ou

¢ Gen yon timoun piti ki fé yon aksidan

FrreMedxal

Polce
EMERGENCY

Pa ale nan ER pou:

Malzorey

Rim sévo, touse, oubyen grip
Boule ki pa grav

Fouli

Pran vaksen

Pran vaksen kont grip

Malgoj

Swen Medikal
Nan Etazini
(Medical Care in
the United States)

(Haitian Creole)
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ENFOMASYON POU PRAN KONTAK:
riht @uscridc.org

U.S. Committee for Refugees and
Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW

Suite 200

Washington, DC 20036
Telefon: 202 « 347 « 3507
Faks: 202 347 « 7177

Men non kote ki finanse piblikasyon dokiman
www.refugees.org

sa a: Department of Health and Human www.refugees.org

. Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Services Office of Refugee Resettlement. Upholding Frecdom since 1911




SWEN MEDIKAL NAN ETAZINI

Nan Etazini, gen plizyé jan moun ka resevwa
swen medikal, men jan pifd moun fe se:
e Vizit kay dokte
e Klinik pou seévis ijans (yo konn rele klinik
san randevou)
e Seévis jans lopital (ER)

KILE POU MWEN ALE FE YON VIZIT

KAY DOKTE?

Pou fé yon vizit kay dokté, ou pran yon
randevou pou ale we dokté prensipal ou nan
klinik li. Ou dwe pran randevou pou yon vizit
kay dokte pou:

Rim sévo, touse, oubyen grip

Malzorey

Vaksen kont algji

Iminizasyon

Egzamen fizik chak ane

KILE POU MWEN ALE NAN YON KLINIK POU
SEVIS IJANS?
Klinik pou sévis ijans, oswa klinik san randevou
yo, sanble anpil ak klinik odiné yo, men ou
pa bezwen randevou pou ale la. Pase pou w
we dokté prensipal ou, w ap weé nenpot ki
dokte ki desévis nan klinik pou sévis ijans lan.
Anpil fwa, klinik pou sévis ijans yo tou pre yon
lopital oswa yon sant komeésyal, epi yo konn
ouvri depi boné nan maten pou fémen ta nan
aswe. Ou dwe ale nan yon klinik pou sévis
ijans lé w gen yon maladi oswa yon aksidan ki
pa grav, tankou:

e Malzorey

¢ Kout soléy oswa boule ki pa grav

® Rim sévo, touse, oubyen grip

Ti lafyev

Egzamen fizik pou lekol oubyen pou
travay

Vaksen kont aléji

KILE POU MWEN ALE NAN YON SEVIS IJANS
LOPITAL (ER)?

W ap jwenn sévis ijans lopital yo, ki rele ER
(dapre non angle a, “Emergency Room”) nan
lopital. Yo ouvri 24 sou 24, 7 jou sou 7. ER
yo fé peye plis lajan pase vizit dokte ak klinik
pou sévis ijans yo. Si w ale nan yon ER san ou
pa gen yon pwoblém grav, ou ka genyen pou
w tann lontan. Ou dwe ale nan ER yo pou gwo
ijans oswa pou maladi grav tankou:

EMERGENCY

e Doulé nan kof lestomak ou, kote ki lou
nan figi w, oswa nan bra w, oswa nan
janm ou, oubyen si w pa kapab pale
nomalman

e Gwo lafyev avek kou w red, konfizyon

nan lespri w, oubyen si w pa kapab

pran souf

Souf wo anpil (gwo efo pou pran souf)

Pwazon

Pedi konnesans yon sel kou

Touse san oubyen vomi san

Sentonm ou pa janm genyen anvan,

oubyen sentonm grav ki parét yon

sel kou

SI W ALE NAN YON ER:
1) Pare pou w bay non ak nimewo telefon
dokte w nan ER la.
2)Di enfimyé ak dokté nan ER la ki
medikaman (grenn) w ap pran.
3)Di enfimyé oswa dokte ER la si w gen
yon pwoblém ak sante w.



Kolestewol twd wo, se youn nan pi gwo fakte ki
konn lakoz maladi ke. Leé gen twop kolestewol
nan san yon moun, sa fé I chita sou anndan ate
yo. Apre yon tan, sa fé até yo vin réd, epi yo
vin pi etwat, kidonk sa ralanti oubyen bloke
sikilasyon san ki ale nan ké moun lan. Sa kapab
lakoz yon kriz ke.

SIYAL KI DI KOLESTEWOL LA WO:

Pi souvan, lé kolestewol yon moun wo, sa pa
ba li okenn siyal avetisman, kidonk li difisil
pou konnen si kolestewol ou wo si w pa fé tés
pou san w. Moun ki gen plis pase 40 an dwe
mande dokté yo fé teste nivo kolestewol yo
regilyéman.

ANPECHE MALADI KE:

Ou ka anpeche maladi ke antre sou ou! Si w
fé kek chanjman senp nan sa ou manje, epi ou
fe egzesis, ou kapab redui chans pou maladi ke
antre sou ou.

e Fe plis aktivite fizik—fe egzésis (menm
si se mache sélman) pandan 30 minit
omwen 3 fwa pa semenn

e Pa fimen, epi chéche pa rete pre moun k
ap fimen

ENFOMASYON POU PRAN KONTAK:
riht @uscridc.org

U.S. Committee for Refugees and
Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW

Suite 200

Washington, DC 20036
Telefon: 202 « 347 « 3507
Faks: 202 347 « 7177
www.refugees.org

® Redui kantite estrés ou pran
* Limite kantite alkol ou bwe
¢ Pa vin two gwo

® Manje anpil fwi fre ak legim

Ou ka jwenn plis enfomasyon sou maladi
ké nan enténét, nan adreés:

American Heart Association
www.americanheart.org

National Stroke Association
www.stroke.org

The Centers for Disease Control
and Prevention
www.cdc.gov

U.S. Department of Agriculture
www.usda.gov

Men non kote ki devlope enfomasyon
ki adapte pou fé dokiman sa a:

The Centers for Disease Control
and Prevention (CDC)

U.S. Department of Agriculture (USDA)
American Heart Association

National Stroke Association

Men non kote ki finanse piblikasyon dokiman
sa a: Department of Health and Human
Services Office of Refugee Resettlement.

Maladi Ke
Heart Disease

(Haitian Creole)

www.refugees.org
Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911
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KISA MALADI KE YE?

Maladi ke se yon eta sante kote oksijén — ak
san ki gen eleman nitritif ladan | pa rive na ke
moun lan. Sa ka lakoz yon kriz ke, oswa yon
konjesyon serebral, oswa menm lanmo.

KISA KI RELE YON KRIZ KE?

Ké yon moun travay 24 sou 24, pou ponpe
oksijén — ansanm ak san ki gen eleman nitritif
nan tout ko moun lan. Pou san an rive nan ke
a, li pase nan até yo. Lé yon moun manje sa
ki pa bon pou sante |, epi li pa fe egzesis, gen
depo gres ki fet anndan até yo. Depo grés yo
oubyen plak yo kapab dezentegre, sa ki kapab
lakoz yon kayo san. Sa pa bon pou ké moun
lan, paske lé kayo san yo redui kantite san ki
ale nan ke a, sa konn lakoz yon kriz ke.

SIYAL KI DI MOUN LAN GEN YON KRIZ KE:
e Doulé nan mitan kof lestomak, ki dire
plis pase kek minit, oubyen ki ale epi
tounen
® Doulé nan yon bra oswa nan toude bra
yo, oswa nan do, nan kou, nan machwa,
oubyen nan kof lestomak
e Souf wo (pwoblém pou respire, oswa
pou kontwole respirasyon w), avek
oubyen san doulé nan kof lestomak
e Swe fret, ke plen, oswa santi w ap pedi
konnesans
Fi santi menm sentonm ak gason, men fi yo pi
fasil pou yo santi kék nan 1ot sentonm odiné yo,
espesyalman souf wo, ké plen oubyen vomi,
epi doulé nan do oswa nan machwa.

KISA OU DWE FE, S| W KWE OU GEN YON
KRIZ KE K AP PRAN W?

Ale nan yon telefon, epi rele 911 touswit.
Pa pedi tan. Cheche yon jan pou w rive nan

yon lopital touswit. Si w gen yon kriz ke k ap
pran w, pa pran volan machin ou pou w eseye
rive lopital.

KISA KI RELE YON KONJESYON SEREBRAL?
Yon moun fé yon konjesyon serebral lé yon
veso sangen ki pote oksijenn ak eleman nitritif
nan sévo | pete, oubyen lé veso sangen an gen
yon kayo san oubyen yon lot bagay solid ki
bloke 1. Lé sa rive, gen yon pati nan sévo a ki
pa resevwa san ak oksijenn li bezwen. Sa rele
yon konjesyon serebral. Lé oksijenn pa rive nan
sévo a, gen selil néve ki mouri byen vit. Rezilta
a, se dega pémanan nan sévo a. Pati nan ko
moun lan ki anba kontwol selil ki domaje yo
sispann travay lé selil sa yo mouri.

SIYAL KI DI MOUN LAN AP FE YON
KONJESYON SEREBRAL:
e Moun lan santi, yon sel kou, gen kote ki
vin lou oswa ki vin féb nan figi 1, nan bra
1, ak nan janm li, espesyalman sou yon bo
nan ko |
e Moun lan gen pwoblém pou 1 pale oswa
pou | konprann
¢ Moun lan gen pwoblém pou weé nan
youn oswa toude je |
® Moun lan gen pwoblém pou I mache,
oswa tetli vire, oswa li pedi ekilib oubyen
kowodinasyon 1
* Gwo maltet ki koumanse yon sel kou,
san pa sanble gen anyen ki lakoz li

KISA OU DWE FE, SI W KWE OU GEN YON
KRIZ KE K AP PRAN W?

Ale nan yon telefon, epi rele 911 touswit. Pa
pedi tan. Cheche yon jan pou w rive nan yon
lopital touswit. Si w gen yon konjesyon serebral
k ap pran w, pa pran volan machin ou pou w
eseye rive lopital. Make ki lé ou te gen premye

sentonm konjesyon serebral la. Medikaman pou
konjesyon serebral yo konn redui konsekans
konjesyon an konn kite pou lontan.

TANSYON WO OUBYEN PRESYON
SANGEN KI TWO WO

KISA TANSYON WO A YE?

Chak fwa ké yon moun bat, li ponpe san nan
até yo. Presyon san an, se fos san an fe le | ap
pouse sou até yo pa anndan. Presyon sangen
“twd wo”, ki rele tou “tansyon wo”, se lé fos
sa a twop, sa ki vle di ké w ap travay twop.
Ou pa ka santi lé ke w ap travay twop, men
tansyon wo kapab yon maladi grav anpil ki
konn mennen lanmo. Si w pa trete 1, presyon
ki two wo a kapab lakoz:

Pwoblém nan ke

Pwoblém nan 6gan ki rele ren yo

Kriz ke

Konjesyon serebral

Pwoblém nan je epi aveg

SIYAL KI DI TANSYON W TWO WO:

Pa gen siyal ki fé w konnen tansyon w two wo.
Se poutét sa yo konn rele maladi a “ansasen
beébe”. Ou ka trete ak kontwole tansyon w
avek yon bon rejim alimante epi egzesis ou fe
regilyéman. Fé mezire tansyon w pou konnen
si gen danje pou w vin genyen oubyen si w deja
genyen tansyon ki two wo.

KISA KOLESTEWOL YE?

Kolestewol se yon sibstans mou, ki tankou
grés, yo konn jwenn nan san moun. Li nomal
pou yon moun gen kolestewol, paske li sévi
pou fe selil ki ede ko yon moun. Sélman, twop
kolestewol kapab lakoz maladi nan ke, ki kapab
mennen nan kriz ke.



medikaman se zegui pwop oswa tounef ki dwe
sévi. Moun PA dwe sévi avéek menm zegui ak
lot moun ni ak zegui ki sal. Gen vil ki oganize
pwogram pou chanje zegui, kote ou ka pote
zegui ou fin sévi pou yo ba w zegui tounef.

S| W DEJA GEN VIH, OU KA PRAN
PREKOSYON POU W PA BAY LOT MOUN LI.
® Pa bay timoun tete.

e F¢ yo ba ou tretman ak swen anvan
akouchman.

e Anvan ou fé lanmou, di I6t moun lan
ou gen VIH. Fé lanmou avek prekosyon
(mete kapot ak pwotej pou dan).

® Pa sévi avek menm zegui ak 16t moun
pou peése kote nan ko w, pou enjeksyon,
oswa pou tatwaj.

APRANN KOUMAN POU W SEVI BYEN AK
YON KAPOT GASON!
e QOuvri anvlop kapot la avek men w, PA
AVEK DAN W.
® Peze pwent kapot la pou we si pa gen lé
ki rete anndan kapot la.

e Woule kapot la desann nét sou pati gason
w pandan ou BANDE. Si w pa kapab

ENFOMASYON POU PRAN KONTAK:
riht @uscridc.org

U.S. Committee for Refugees and
Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW

Suite 200

Washington, DC 20036
Telefon: 202 « 347 « 3507
Faks: 202 347 « 7177
www.refugees.org

woule kapot la desann, jete kapot sa a
epi sévi avek yon lot.

Apre ou fin fé lanmou (relasyon sekyel
la), kenbe bouch kapot la tousuit apre ou
voye, epi retire pati gason w nan pati f1 a.
Jete kapot ou fin sévi a nan fatra, epi lave
pati gason w.

PA SEVI AVEK YON KAPOT PLIS
PASE YON SEL FWA.

Eseye etap sa yo anvan ou sévi avek
yon kapot.

Pou plis enfomasyon sou sévis
VIH/SIDA nan kominote w, ou mét
rele 1-800-342-2437.

Ou ka jwenn plis enfomasyon sou
VIH nan enténét, nan adrés:
www.cdc.gov

www.hivpositive.com
www.thebody.com
L N ]
Men non kote ki devlope enfomasyon
ki adapte pou fé dokiman sa a:

The National Minority AIDS Council
www.nmac.org

The Centers for Disease
Control andPrevention (CDC)
www.cdc.gov

Body Health Resources Corporation
www.thebody.com

Men non kote ki finanse piblikasyon dokiman
sa a: Department of Health and Human

Services Office of Refugee Resettlement.

© 1999 Gary Lewis/CCP
Courtesy of Photoshake

Kisa VIH Ye?
(What is HIV?)

(Haitian Creole)

www.refugees.org
Proftecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911
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ENFOMASYON FONDAMANTAL SOU VIH/SIDA
VIH—Viris Defisyans Iminite a (VIH) se viris
ki bay SIDA a (Sendwonm Defisyans Iminite).
Lé yon moun gen VIH, li pédi pwoteksyon
natirel li kont maladi, menm kont maladi 6dine
tankou rim sévo. Dokte deklare yon moun gen
SIDA lé ko 1 febli telman li pa kapab fe defans
kont maladi anko.

Gen prekoson ki ka ede w pa pran VIH! Moun
ki gen VIH ka viv lontan an sante, si yo resevwa
bon jan swen medikal epi yo detekte pwoblém
lan bone.

KOUMAN YON MOUN PRAN VIH?

Ou ka pran VIH nan san, nan dechay, nan lét
manman, ak nan likid ki nan pati devan yon fi
ki gen VIH. Yon moun ka bay yon 1ot moun
VIH pandan lanmou, oubyen si yo sévi avek
menm zegui pou enjeksyon, oubyen nan pése
kote nan ko moun (menm peése zorey), nan fe
tatwaj (sou po moun), nan akouchman, ak le
manman ap bay pitit tete.

Nan Etazini, yo teste san yo bay pasyan pou
transfizyon, kidonk pa gen danje lé yon moun
bay oubyen resevwa san nan yon sant medikal.
Ou pa ka pran VIH lé w ap bay san.

Chans pou yon manman bay pititli VIH pandan
akouchman kapab bese anpil, si manman an
resevwa bon jan swen anvan akouchman kont
VIH. Li enpotan pou moun ki ansent fé tes
VIH la, pou anpeche manman transmet VIH
bay pitit yo.

POU PRAN YON TES VIH

Ou pa ka gade yon moun pou w konnen si 1
gen VIH. Yon moun ka parét ansante, li kapab
anfom oubyen gra, li kapab pa gen maleng
sou ko 1, menm si li gen VIH epi li kapab
kontaminen 16t moun. Seél jan pou yo konnen

tout bon si yon moun gen VIH, se si | fé yon
tes VIH.

Tes VIH la senp epi li fasil. Pifo nan vil yo
genyen sant pou fé tés VIH gratis oubyen san
peye anpil lajan. Pou fé tés VIH, yo pran yon
espesimenn nan bouch ou oswa yo pike dweét
ou pou pran yon ti kantite san. Ou ka gen
rezilta tés la nan 20 minit sélman. Nan pifo
vil yo, ou ka fé tés la yon jan ki konfidansyel
oubyen anonim.

Teés konfidansyél: Yo pran non moun ki
vin fé tés la, epi yo fé rapo konfidansyel
bay otorite sanité yo (tankou Depatman
Sante Piblik).

Tés anonim: Ou pa bezwen bay non w. Sel
sa yo sévi pou idantifikasyon se yon kod
yo ba ou. Sa vle di se moun y ap feé tés
pou li a selman ki ka konnen rezilta yo.

Ou pa kapab pran VIH nan yon 16t moun nan
jan sa yo:

e Kontak senp
Bay lanmen
Bay akolad, fé yon ti bo AI Ds
Touse, eténye  gunnort a Eriend
Bay san w
Benyen nan menm pisin v ’
Chita sou fotey menm twalet
Sévi avek menm dra ak zorye
Sevi avek menm fouchet, kiye, ti baton
pou manje, kouto, asyet, bol, oubyen ve
¢ Piki moustik oubyen lot ensek

KOUMAN OU KA PWOTEJE TET OU?

Pa Pran Okenn Chans pou VIH

* Abstinans (pa fé lanmou ak pésonn)
Si ou menm ak moun ou konn fé lanmou a fe
tés VIH la pandan 6 mwa ki fenk pase yo EPI:

e Nou toude resevwa rezilta negatif pou
viris VIH la

¢ Fé lanmou sélman avék moun sa a

e Pa sévi avek menm zegui ak 16t moun
pou enjeksyon, oswa pése kote nan ko w,
oswa fé tatwaj sou po w

Ka Gen yon Ti Danje Pran VIH

* Si ou pran plis prekosyon nan fé lanmou

e Si ou pran plis prekosyon ak zegui
ou sevi

KI PREKOSYON MOUN KA PRAN POU

FE LANMOU?

Prekosyon sa yo bloke kontak direk avek
dechay, likid ki nan pati fi a, ak san 1ot moun
lan, lé ou sévi avek kapot lateks (pou gason ak
pou f1) epi ak pwotej pou dan.

Anvan ou fé lanmou:

e Pale avék 1ot moun lan sou prekosyon
pou fé lanmou yo.

e Fe egzésis pratik pou aprann mete kapot
lateks yo byen (pou gason ak pou fi)
anvan ou fé lanmou.

¢ Pafé lanmou apre ou fin pran dwog oswa
bwe alkol.

e Sevi avek librifyan ki gen dlo sélman
(PA sévi avek vazlin ni librifyan ki
gen petwol).

Ni grenn ou ka bwé pou w pa ansent, ni piki
pou anpeche w ansent, ni bag kont gwosés, ni
patch kont gwoses, ni eponj kont gwoseés yo pa
kapab pwoteje moun kont VIH / SIDA. Ou
toujou gen pou w mete yon kapot lateks (pou
fi oubyen pou gason).

KI PREKOSYON MOUN KA PRAN AK ZEGUI?

Nan prekosyon mou ka pran ak zegui yo, genyen
pa pran kontak direk avek san 16t moun; pou fe
sa, moun sévi avek zegui pwop oswa ki tounef,
pou enjekte dwog, pou medikaman, pou pése
po yo ak pou fé tatwaj. Pou enjekte dwog oswa



e Gade mwens televizyon, epi leve pou fe
aktivite pandan anons komeésyal yo.

e L& ou ale nan yon sant komeésyal,
estasyonnen oto w sou 1ot bo lari a, anfas
sant lan.

e L& ou pral nan boutik oswa fe lot
komisyon, gade si w ka ale apye.

MEN KOUMAN SA PRAL EDE W, LE W VIN
Pl AKTIF:
e Mwens danje pou w gen maladi ke, oswa
konjesyon serebral, ak dyabet
e Fotifye atikilasyon w
® Feé ou kapab deplase pi lwen ak pi fasil
e Ede w konséve souplés ou pandan w ap
pran laj
* Anpeche w gen osteyopowoz ak kase zo
nan ko w
e F¢ w santi ou pi kontan, epi redui
sentonm angwas ak depresyon
e Fe w gen plis respé pou tét ou
® Redui kantite estrés ou pran

ENFOMASYON POU PRAN KONTAK:
riht@uscridc.org
U.S. Committee for Refugees and

Immigrants
1717 Massachusetts Ave., NW

Suite 200

Washington, DC 20036
Telefon: 202 « 347 « 3507
Faks: 202 347 « 7177
www.refugees.org

Ou ka jwenn plis enfomasyon sou obezite
nan enténét, nan adres:

American Heart Association
www.americanheart.org

American Diabetes Association
www.diabetes.org

The Centers for Disease Control
and Prevention
www.cdc.gov

U.S. Department of Agriculture
www.usda.gov

Medline Plus
www.medlineplus.gov

Men non kote ki devlope enfomasyon
ki adapte pou fé dokiman sa a:

The Centers for Disease Control
and Prevention (CDC)

U.S. Department of Agriculture
American Heart Association
American Obesity Association
American Diabetes Association

Georgia State University, Department of
Geography and Anthropology

Men non kote ki finanse piblikasyon dokiman
sa a: Department of Health and Human
Services Office of Refugee Resettlement.

(What is Obesity?)

(Haitian Creole)

www.refugees.org
Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911
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KISA OBEZITE YE?
Obezite se yon maladi kote yon moun gen
twop gres sou ko 1 epi li peze twop. Rezon ki
konn fe pifo moun obéz yo gen maladi sa a, se
paske yo manje twop epi yo pa fé ase egzeésis.
Refijye yo kapab vin obéz tou lé yo ale viv nan
yon 1ot peyi, epi yo pran nouvo abitid nan
jan yo manje. Obezite kapab gen konsekans
pou ke, poumon, atikilasyon, ak zo moun
lan. Obezite kapab lakoz pwoblém nan zo ak
nan atikilasyon w, epi li kapab fée w viv mwen
lontan. Obezite fé yon moun pa kapab deplase
fasil anko, epi li kapab mennen nan pwobléem
sante grav tankou:

¢ Tansyon wo
Dyabeét
Maladi ke
Konjesyon serebral
Pwoblém respiratwa

iz

o

KOUMAN OU KAPAB ANPECHE OBEZITE:

e Fe aktivite fizik omwen 3 fwa pa semenn
pandan omwen 30 minit. Pou bay tét ou
plis aktivite fizik, ou ka mache, fe jwet
espotif, travay nan jaden, oubyen monte
ak desann eskalye.

e Sispann fimen. Lé yon moun fimen,
move konsekans obezite a sou sante w
vin pi grav.

® Manje plis fwi fre ak legim.

® Limite kantite alkol ou bwe.

KONSEY SOU MANJE KI BON POU SANTE:

® Manje plizye kalite manje chak jou pou
w pran vitamin ak mineral ko w bezwen
pou | devlope ak pou 1 an sante.

¢ Eseye pa manje oubyen limite kantite
ponmté fri, bonbon, gato, sirét,
bé, magarin, mayonneéz, sel, fritay,
krémalaglas, sobeé, ak kola ou manje
ak bwe.

® Manje mwens bagay ki fri oubyen ki
gen anpil grés ak fekilan (tankou patisri,
bisuit, ak ti gato).

LOT JAN OU KA MANJE Pl BYEN POU
SANTE W:

¢ Eseye manje pen antye ak sereyal antye,
tankou pen ki fet avek ble antye epi
diri wouj.

® Manje anpil fwi ak legim.

e Lé w ap kuit manje, pa mete anpil gres,
ni lwil, ni bé ladan 1.

e Sevi avek lwil kwizin nan vaporizate,
pase pou w sévi avek lwil likid, oswa
manteg, bé, oubyen magarin.

® Pase pou w fri yon manje, eseye kwit
li nan fou, oubyen sou gri, oubyen
boukannen 1, oubyen nan vape pito.

e Manje vyann ki pa gen anpil gres, tankou
poul, kodenn, oswa moso vyann bef ki pa
koupe ak greés.

e Sévi avek let san gres (ti let), oubyen
let, fwomaj, ak yogout ki pa gen anpil
grés (1%).

KONSEY SOU JAN OU KA PI AKTIF:

® Pran abitid mache! Ale mache vit pandan
15 minit 2 fwa pa jou.
Ale danse.
Jwe ak pitit ou.
Pase pou w pran asansé, monte eskalye.
Lé ou pran otobis, desann pou mache
yon estasyon anvan kote ou vle ale a.




Poze kesyon sou tretman an, sou danje ki
posib, ak sou tés yo;

Fe pwofesyonnel sante k ap okipe w la
konnen tout chanjman ki genyen nan eta
sante w;

Ale nan randevou yo ba ou, oubyen fe
konnen lé ou pa kapab ale, jan régleman

kote k ap ba w swen yo mande;

Peye pou sévis sante asirans ou pa
kouvri.

ENFOMASYON POU PRAN KONTAK:

riht @uscridc.org

U.S. Committee for Refugees and
Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW

Suite 200

Washington, DC 20036
Telefon: 202 « 347 « 3507
Faks: 202 347 « 7177
www.refugees.org

Ou ka jwenn plis enfomasyon sou dwa ak
devwa pasyan nan enténét, nan adrés:

U.S. Department of Labor
www.dol.gov

Agency for Healthcare Research and Quality
www.ahrq.gov

American Hospital Association
www.hospitalconnect.com

Men non kote ki devlope enfomasyon
ki adapte pou fé dokiman sa a:

U.S. President’s Commission on Quality First:
Better Health Care for All Americans

Men non kote ki finanse piblikasyon dokiman
sa a: Department of Health and Human
Services Office of Refugee Resettlement.

Kredi pou Fotp'élji"_@g_ltllﬁlbany

Dwa Ak Devwa
Pasyan Yo
(Patient’s Rights
and Responsibilities)

(Haitian Creole)
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OU GENYEN DWA SA YO:

Resevwa bon kalite swen sante, kelkeswa
ras ou, relijyon, laj, si w se gason oubyen
fi, oryantasyon seksyel, oswa peyi kote
ou soti a;

Resevwa swen yon jan ki montre yo
respekte konviksyon sikolojik, espirityel,
ak kiltirel ou, ki fé ou gade maladi a nan
pwWoOp jan pa w;

Resevwa swen avék devouman ak respé;

Mande enfomasyon sou pwofesyonnel k
ap ba w swen yo, plan swen sante w, ak
lokal kote w ap resevwa swen yo;

Fé yo ba ou enfomasyon yo yon jan ou ka
konprann;

Resevwa swen medikal ijans avek
konsantman w. (Yo pral mande w peye
pou sévis sa yo);

Pote plent oubyen fé konnen pwobléem
ou genyen sou swen ak sévis ou resevwa,
epi pou yo reponn ou san reta;

Mande pou yo kenbe dosye medikal ak
enfomasyon pésonnel ou konfidansyel;

Gade ak fé kopi dosye medikal ou;
Fé retire eré, move enfomasyon, oswa

tout bagay ki vag nan dosye medikal ou,
oubyen fé korije yo;

Poze pwofesyonnél sante k ap okipe w,
ansanm ak anplwaye ak teknisyen yo
kesyon sou sante w;

Mande pou yo ba w esplikasyon sou
tés medikal ak tretman w yon jan ou ka

konprann;

Chwazi ki kalite tretman medikal ou vle
resevwa;

Patisipe aktivman nan swen pou sante w.

DEVWA OU GENYEN KOM PASYAN:

* Bay pwofesyonneél sante k ap okipe w la

enfomasyon li bezwen

e Chéche jwenn enfomasyon sou eta sante

w ak tretman w;

e Bay enfomasyon ki vre, epi ki pa manke

anyen toutotan ou kapab;

e Suiv tretman w ak pran medikaman
dokte di w pran;




nan vesi, nan ren ak nan pankreyas la bese; epi
danje poul gen ilsé a bese tou.

15 an apre yon moun kite fimen, danje pou 1
gen maladi kowoné a vin nan menm nivo ak
moun ki pa janm fimen, epi danje pou 1 mouri
a retounen préske nan menm nivo ak moun ki
pa janm fimen.

Ou ka telefone pou mande plis
enfomasyon; tanpri rele:
Toll-free National Quitline

1-800-QUIT-NOW

American Cancer Society
1-800-ACS-2345

The Centers for Disease Control
and Prevention

1-800-CDC-1311

Cosmetic Executive Women
Cancer Information Service

1-800-4-CANCER

American Heart Association Information Line

1-800-AHA-USA1

ENFOMASYON POU PRAN KONTAK:
riht @uscridc.org

U.S. Committee for Refugees and
Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW

Suite 200

Washington, DC 20036
Telefon: 202 « 347 « 3507
Faks: 202 347 « 7177
www.refugees.org

Ou ka jwenn plis enfomasyon sou fimen
nan enténét, nan adrés:
U.S. Government
www.smokefree.gov

National Cancer Institute
WWW.cancer.gov

American Lung Association
www.lungusa.org

American Cancer Society
WWW.cancer.org

American Heart Association
www.americanheart.org

Men non kote ki devlope enfomasyon
ki adapte pou fé dokiman sa a:

World Health Organization (WHO)

The Centers for Disease Control
and Prevention (CDC)

The National Cancer Institute
The American Lung Association
The American Cancer Society
The American Heart Association

Campaign for Tobacco-Free Kids

Men non kote ki finanse piblikasyon dokiman
sa a: Department of Health and Human
Services Office of Refugee Resettlement.

Viv An Sante: Le
Moun Fimen
(Live Longer: Stop
Smoking Now)

(Haitian Creole)

www.refugees.org
Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911
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KONSEKANS NEGATIF SOU SANTE MOUN

KI FIMEN

Fimen bay kansé nan poumon. Lafimen sigarét
gen plis pase 4 800 ajan chimik ladan, epi gen
69 nan yo ki konn lakoz kanseé. Epi tou, fimen aji
sou préske tout 0gan ak sistém nan ko yon moun.
Dapre Oganizasyon Mondyal Lasante, chak 6,5
segonn gen yon moun fimen tabak touye.

Minis Lasante Etazini a fé konnen fimen kapab
lakoz tout pwoblém pi ba la yo:

Aneris aotik abdominal

Lesemi myeloblastik grav
Katarak

Kanseé nan kol matris

Kansé nan ren

Kanse pankreyas

Nemoni

Peryodontit (maladi jansiv)
Kansé nan poch lestomak
Kansé nan vesi

Kanse ezofaj

Kanse nan larenks

Kansé nan poumon

Kanseé nan bouch

Kansé nan goj

Maladi kwonik nan poumon
Maladi kowoneé ak kadyovaskile
Pwoblém repwodiksyon, tankou pa ka fe
pitit nomalman

¢ Lanmo sibit timoun nan kabann

KONBYEN SA KOUTE LE MOUN FIMEN

An 2006, pri mwayen yon poch sigarét nan
peyi a te $4.35. Avek pri sa a, yon moun
ki fimen yon poch sigarét pa jou ta depanse

préske $1,600 chak ane pou sigarét. Si yon
moun fimen yon poch sigarét pa jou pandan 20
an, li ta depanse $32,000 pou sigarét.

Chak ane, sigarét lakoz $167 milya depans pou
swen medikal nan Etazini.

LE YON MANMAN FIMEN

Gen etid ki montre 1& yon fi fimen, sa fe li pi
difisil pou | ansent. Si yon fi fimen anvan li
ansent, sa kapab lakoz li gen plis konplikasyon
pase si | pa te fimen. Si yon fi kontinye fimen
jouktan li akouche, sa kapab lakoz tibebe a fet
two piti (sa ki premye rezon tibebe konn mouri
nan Etazini), oswa tibebe a fét tou mouri, oswa
li mouri pandan li piti.

LE W RESPIRE LAFIMEN SIGARET LOT MOUN
Lafimen sigarét 16t moun, ki konn rele lafimen
pasif, se lafimen yon 1ot moun pouse apre li
te aspire 1 nan poumon I, oubyen lafimen ki
soti nan pwent yon sigarét, oswa yon siga, oswa
yon pip ki limen. Lafimen pasif la gen danje
ladan 1. Chak ane, lafimen pasif touye 3 000
moun ak kansé poumon, epi gen 35 000 lot
moun ki mouri avek 16t maladi lafimen pasif
la bay nan Etazini. Lafimen pasif bay iritasyon
nan je, nan nen, nan goj, ak nan poumon, epi li
konn fé moun touse.

Lafimen pasif gen yon danje espesyal pou
timoun. Timoun ki respire lafimen pasif:
e gen enfeksyon nan zoréy pi souvan,

e gen plis chans pou yo pran bwonchit,
nemoni, ak 1ot maladi nan poumon

e gen plis chans pou yo pran maladi

opresyon, pou yo gen plis kriz opresyon,

epi pou kriz yo pi grav ak dire pi lontan.

AVANTA] KI GENYEN NAN KITE FIMEN
Sélman ven minit apre yon moun fimen dénye
sigarét ou, gen yon seri chanjman ki koumanse
ap fét nan ko w.

Le gen 24 édtan ki pase apre yon moun
kite fimen:
e Chans pou | fé yon kriz ke bese

Lé gen ant 2 semenn ak 3 mwa depi yon moun
kite fimen:

e San | sikile pi byen

e Li mache pi fasil

e Poumon | travay pi byen

Lé gen ant 1 ak 9 mwa depi yon moun
kite fimen:
e Li touse mwens, li gen mwens konjesyon
nan sinis, li santi mwens fatig, epi li santi
souf li wo mwen souvan

Lée gen 1 ane ki pase depi yon moun
kite fimen:
* Danje pou | gen maladi kowoneé a bese
pou rive mwatye danje 1 te genyen lé li
te fimen

AVANTA] DIRAB KI GENYEN NAN

KITE FIMEN

Leé gen ant 5 ak 15 an ki pase depi yon moun
kite fimen, danje pou | fé konjesyon serebral
la tonbe nan menm nivo ak moun ki pa
janm fimen.

10 an apre yon moun kite fimen, danje pou
| gen kansé poumon an desann nan mwatye
nivo danje moun ki kontinye fimen yo; danje
pou | gen kansé nan bouch, nan goj, nan ezofaj,



e L& yon moun pran enfeksyon sa a,
vesikil jenital yo konn parét apre
kek semenn.

Pou fi: Gen kek fi ki ka bay rezilta iregilye
nan teés Pap yo fé pou egzamen medikal
anyella. Kom vesikil jenital yo konn paret
nan kol matris la tou, li enpotan pou fi
yo fé egzamen medikal regilyéman.

Tretman:

HPV se yon enfeksyon ki pa geri. Dokte ka retire
vesikil jenital yo, oubyen yo ka disparét poukont
yo, oubyen HPV a ka rete tout tan, sa ki ka vin
yon danje. Li enpotan pou moun fé egzamen
chak ane, pou we kouman sante yo ye.

Prevansyon:

Tankou pou 1ot STD yo, ou ka anpeche
HPV antre sou ou si w pa fé lanmou ak
pésonn, oubyen si w fé lanmou sélman ak
yon moun ki pa gen enfeksyon an epi ki fe
lanmou avék ou sélman. Kapot pa anpeche
moun transmét HPV.

SIFILIS:

Sifilis se yon maladi yon moun transmet
bay yon 1ot nan yon bakteri pandan y ap fe
lanmou. Le sifilis la transmét bay 1ot moun

ENFOMASYON POU PRAN KONTAK:
riht @uscridc.org

U.S. Committee for Refugees and
Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW

Suite 200

Washington, DC 20036
Telefon: 202 « 347 « 3507
Faks: 202 « 347 « 7177
www.refugees.org

lan, se lIé gen kontak direk avek yon kote
sifilis la fé yon maleng.

Siyal/Sentonm:

Sifilis konn bay plizye siyal ak sentonm ki
fe 1 sanble souvan ak lot maladi. Sifilis gen
3 etap.

Etap nimewo 1: Premye siyal sifilis yo
parét nomalman ant 10 ak 90 jou apre
enfeksyon an. Sifilis fé moun lan santi
yon kote ki fé mal. Si pa gen tretman
ki fet, sifilis la vin pi grav.

Etap nimewo 2: Maladi a bay moun lan
yon chofi sou youn oubyen plizye
kote nan ko 1. Chofi a pa grate moun
lan. Si pa gen tretman ki fet, sifilis la
vin pi grav.

Deénye etap la: Sentonm ki parét deyo yo
ale, men moun ki pran enfeksyon an
koumanse santi li manke sansasyon,
epi kapasite mantal li ap bese, oubyen
li gen kote nan ko 1 ki vin difisil pou
1 deplase. Si maladi a pa trete, moun
lan ka mouri.

Tretman:

Pandan premye etap yo, sifilis la fasil pou geri.
Pa gen remeéd famasi ki vann san preskrisyon,
ni reméd moun ka fé lakay yo pou touye
bakteri ki bay sifilis la, men yon dokte ka
preskri medikaman ki geri sifilis la pandan
premye etap yo. Tretman an ka geri maladi
a, men li pa ka defét dega maladi a fe.

Prevansyon:

Gen prekosyon ki ka ede w pa pran sifilis.
Tankou pou lot STD yo, ou ka anpeche
sifilis antre sou ou si w pa fé lanmou ak
peésonn, oubyen si w fé lanmou sélman ak
yon moun ki pa gen enfeksyon an epi ki fe
lanmou aveék ou sélman. Kapot pa anpeche
moun transmet sifilis.

Ou ka jwenn plis enfomasyon sou STD
nan enténét, nan adreés:
Body Health Resources Corporation
www.thebody.com

American Social Health Organization
www.iwannaknow.org and www.ashastd.org

The Centers for Disease Control National
Prevention Information Network
www.cdenpin.org

Ou ka telefone pou mande plis
enfomasyon; tanpri rele:
CDC National STD Hotline
1-800-227-8922
24 sou 24, 7 jou sou 7

CDC National AIDS Hotline
1-800-342-AIDS (1-800-342-2437)
24 sou 24, 7 jou sou 7

National Women'’s Health Information
Center, se yon pati nan U.S. Department

of Health and Human Services
1-800-994-9662

Men non kote ki devlope enfomasyon ki
adapte pou fé dokiman sa a:

The Centers for Disease Control and
Prevention (CDC)

Body Health Resources Corporation

American Social Health Association

Men non kote ki finanse piblikasyon dokiman
sa a: Department of Health and Human
Services Office of Refugee Resettlement.

Sa Tout Moun Dwe
Konnen Sou Maladi
Ki Transmet Nan
Fe Lanmou
(Ki Konn Rele Std)
(What Everyone Should
Know about STDs)

(Haitian Creole)

www.refugees.org
Protecting Refiigees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911
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OU KA ANPECHE STD
ANTRE SOU OU

KLAMIDYA

Klamidya se yon maladi ki transmét nan fe
lanmou (STD) ki ka geri. Yon moun ka bay
yon lot moun klamidya pandan relasyon
seksyel nan pati devan fi a, oswa nan deye,
oswa nan bouch. Lé yon manman ki gen
klamidya ap akouche, li kapab transmet
maladi a bay tibebe | ap fé a tou. Gason ak
fi ki kontinye gen abitid fée lanmou yo dwe
fe tes pou klamidya, espesyalman moun ki
genyen ant 20 ak 30 an yo. Si maladi sa a
pa trete, li kapab fé dega grav nan sistém
repwodiksyon fi ak gason yo, epi li kapab
lakoz yo pa kapab ansent ni fe pitit.

Siyal/Sentonm:

Pou fi: Pifo nan fi yo pa gen okenn sentonm.
Lé yo gen sentonm, sa pa parét anpil.
Gason: Gen apil nan gason yo ki pa we okenn
sentonm paret sou yo. L.é yo gen sentonm, sa
pa parét anpil. Genyen nan mesye yo ki konn
we yon likid ap koule soti nan pati gason yo.

Tretman:

Ou ka trete klamidya ak antibyotik. Si yon
moun gen maladi a, tout moun ki fé lanmou
avek li dwe weé yon pwofesyonnél sante
pou tretman.

Prevansyon:
e Pa feé lanmou (ak pésonn).
e Pa fé lanmou ak moun ki gen maladi a.
e Sévi byen epi chak fwa avek kapot
lateks (pou fi oubyen pou gason) epi
ak pwotej pou dan.

EKOULMAN

Ekoulman se yon STD ki kapab geri. Sa ki
transmeét ekoulman an, se l&é moun fé lanmou
nan pati devan fi a, oswa nan déye, oswa nan

bouch. Lé yon manman ki gen ekoulman
ap akouche, li kapab transmeét maladi a bay
tibebe l ap fé a tou. Ekoulman kapab mennen
nan 1ot pwoblém sante ki grav. Menm jan ak
klamidya, ekoulman kapab lakoz moun pa
kapab fe pitit, si yo pa trete 1.

Siyal/Sentonm:
Pou fi: Pifo nan fi yo pa gen okenn sentonm.
Lé yo gen sentonm, sa pa parét anpil. Men
sentonm yo konn genyen:
¢ doulé oubyen sansasyon boule lé y ap
fe pipi
e likid anomal k ap koule soti nan pati
fiyo
Gason: Gen apil nan gason yo ki pa we okenn
sentonm parét sou yo. Lé gen sentonm ki
parét, sa rive ant 2 ak 5 jou apre yon gason
pran enfeksyon an. Men sentonm yon gason
ka genyen:
e Sansasyon boule le | ap fé pipi
e Likid blan, vet, oubyen jon k ap koule
soti nan pati gason li.
* Genyen nan mesye yo ki ka we grenn
yo anfle oubyen santi 1 ap fé yo mal.

Tretman:
Ou ka trete ekoulman ak antibyotik.

Prevansyon:
e Pa fe lanmou (ak pésonn).
e Pa fé lanmou ak moun ki gen maladi a.
e Sevi byen epi chak fwa avek kapot
lateks (pou fi oubyen pou gason) epi
ak pwotéj pou dan.
EPES
Epés se yon maladi moun transmeét nan fé
lanmou (STD). Sa ki lakoz li, se yon viris
senp ki chita sou bouch moun (&pés oral)
oswa nan pati devan moun (épés jenital).
Epeés kapab transmeét lé gen kontak direk
ant po moun. Gen anpil moun ki gen épes,

men pifo ladan yo pa konnen yo genyen I,
oubyen yo konprann se yon lot maladi ki
lakoz sentonm yo. Epés pa geri.

Siyal/Sentonm:

e Epés odiné a parét tankou plizye ti
boul ki kole ansanm, epi yo konn fe
yon ti maleng ki parét kom si moun
lan blese.

e Sentonm épeés kapab parét sou yon
moun plizyé semenm, oubyen mwa,
oubyen ane apre li pran enfeksyon an.

® Gen anpil moun ki pa we okenn
sentonm, oubyen yo we ti sentonm ki
pa grav, ki fé yo konprann se yon lot
pwoblém yo genyen.

Tretman:
Epés pa geri. Pa gen tretman medikal ki ka
anpeche yon moun pran épes.

Prevansyon:

Pi bon mwayen pou anpeche épés antre
sou ou, se pa fé lanmou ak pésonn. Sélman,
menm moun ki pa janm fé lanmou kapab
gen viris épés senp lan sou yo, epi yo ka
transmet li bay 1ot moun.

VIH/SIDA

VIH (ki se Viris Defisyans Iminite a) se viris
ki bay moun SIDA (Sendwonm Defisyans
Iminite) a. VIH se yon maladi moun transmeét
nan kontak avek dechay, likid ki nan pati fi
a, oswa lé manman ap bay pitit yo tete, si
moun lan gen enfeksyon sa a. Li fasil pou
anpeche VIH antre sou ou. Menm si yon
moun pa gen sentonm ni anyen ki montre
maladi a, li kapab bay yon 1ot moun VIH.

Siyal/Sentonm:
® Yon moun ki gen VIH kapab pase
plizye ane san li pa weé anyen ki montre
siyal enfeksyon an.
® Ou pa kapab gade yon moun sélman

pou w we si 1 gen enfeksyon VIH la.

e Sél jan pou yo séten yon moun pa gen
VIH, se si yo fé yon tés VIH pou moun
sa a.

Tretman:

VIH pa geri, men gen tretman pou li. Si yon
moun ki gen VIH resevwa bon jan swen
medikal ak medikaman, epi li manje byen, li
kapab viv lontan san 1ot pwoblém sante. Si
yon fi ansent gen VIH, li dwe resevwa swen
ak tretman anvan akouchman pou 1 pa bay
tibebe a VIH.

Prevansyon:
Gen prekosyon ki ka ede w pa pran VIH.
Pou w pa pran VIH, ou kapab:
e Pa fe lanmou (ak pésonn).
e Pa fé lanmou ak moun ki gen maladi a.
e Sevi byen epi chak fwa avek kapot
lateks (pou fi oubyen pou gason) epi
ak pwotéj pou dan.

HPV (PAPILOMAVIRIS IMEN) OSWA
VESIKIL JENITAL

HPV se you gwoup viris yon moun transmeét
bay yon lot pandan y ap fé lanmou. HPV
ka bay kansé nan kol matris, ki kapab mete
lavi moun lan an danje. HPV ka lakoz vesikil
jenital. Vesikil jenital ka chita sou kol matris,
sou deyo oubyen anndan pati devan yon fi,
oswa arebo twou déyé yon moun, oswa sou
pati devan yon gason.

Siyal/Sentonm:

e Pifdo nan moun ki gen HPV yo pa gen
okenn sentonm.

e Pafwa, HPV a kapab lakoz vesikil
jenital. Vesikil jenital la fé yon kote ki
mou, epi ki gen imidite anfle nan zon
jenital moun lan. Li kapab parét tou
anba tivant moun lan, oswa nan lenn
li, oswa sou kuis li.



tretman TB. Si yon moun ki gen TB sispann Ou ka jwenn plis enfomasyon sou maladi
pran medikaman 1| anvan tretman an fini, li ka pwatriné (TB) nan enténét, nan adrés:
retounen malad anko.

The Centers for Disease Control

SI W KWE OU PRAN KONTAK AVEK MOUN and Prevention

KI GEN TB www.cdc.gov

Si w kwe ou pran kontak avék yon moun ki gen

maladi TB a, ou dwe ale wé dokté w oubyen U.S. Department of Health
ale nan Depatman Sante a pou fé yon tes. and Human Services

www.omhrc.gov

U.S. Department of Health and
Human Services

LLl

o o o h

=

<g

(%,

Men non kote ki devlope enfomasyon 2z

ki adapte pou fé dokiman sa a: <
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Tuberculosis?)

ENFOMASYON POU PRAN KONTAK: The Directors of Health Promotion and (Haitian Creole)
riht @uscridc.org Education (DHPE)
U.S. Committee for Refugees and

Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW

Suite 200

Washington, DC 20036
Telefon: 202 « 347 « 3507
Faks: 202 347 « 7177

Men non kote ki finanse piblikasyon dokiman
www.refugees.org

sa a: Department of Health and Human www.refugees.org
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KISA TB YE?

Maladi pwatrine, ki rele tou “TB”, se yon maladi
atrapan ki transmét avek mikwob moun lage
nan l& 1ot moun respire. Yon moun ki pran TB
kapab mouri si 1 pa pran medikaman pou trete
maladi a.

KOUMAN TB A TRANSMET?

Yon moun ki gen TB lage mikwob yo nan lé a
le li touse, eténye, chante, krache, oubyen ri.
Lot moun ki respire 1& ki gen mikwob TB yo
kapab pran enfeksyon an.

KI MOUN KI KA PRAN TB?

Dapre Oganizasyon Mondyal Lasante a
(WHO), gen préske 6 milyon moun sou late
ki enfekte ak bakteri ki lakoz TB a. Chak ane,
gen préske 2 milyon moun TB touye sou laté.
Moun ki pran kontak chak jou avéek moun ki
gen TB kapab pran enfeksyon an. Sa vle di
kontak avek lot elev nan yon lekol, koleg nan
travay, moun nan fanmi w, ak moun ki rete
nan menm kay avek ou.

KOUMAN YON TB KI PA DEKLARE PA MENM
AK YON MALADI TB KI AKTIF?
Leé yon moun gen yon TB ki pa deklare, li gen

bakteri a nan ko 1, men bakteri a pa aktif epi
moun lan pa malad. Yon moun ki gen yon TB
ki pa deklare pa kapab transmet TB a bay lot
moun, men maladi a kapab vin aktif sou li pi ta.

Lé yon moun gen yon TB aktif, li malad. Sa vle
di bakteri TB aktif la ap miltipliye aktivman,
epi | ap atake kote nan ko moun lan. Lé yon
moun gen maladi TB a, li gen sentonm TB
epi li kapab transmét maladi a bay 1ot moun,
espesyalman moun ki an kontak avek 1i chak
jou, tankou kolég nan travay, 1ot elév nan klas
li, ak moun nan fanmi l.

TB KI REZISTE MEDIKAMAN

Si yon moun ki gen TB pa pran medikaman |
regilyéman, oubyensilsispann pran medikaman
an two bone, mikwob ki lakoz TB a ka aprann
reziste medikaman an. Sa vle di medikaman an
pa pral kapab bay rezilta anko, kidonk moun
lan pral oblije pran yon lot medikaman—ki ka
bezwen pi fo—pandan pi lontan pase si | te
fin pran premye medikaman an byen. Lé yon
moun gen TB ki reziste medikaman, li kapab pi
difisil pou trete epi sa ka koute pi che.

KOUMAN TB A TRANSMET?

TB KAPAB GERI! Sa pran anpil tan pou
geri TB. Pasyan TB yo oblije pran plizye
medikaman pandan ant 6 ak 12 mwa pou trete
maladi a. Yon moun ki gen TB kapab santi ko
|1 pi bon anvan tretman an fini. Pésistans—ki
vle di pran tout medikaman TB dokté preskri
yo, jouktan yo fini—se yon bagay enpotan nan



Rete aktif. Fe egzésis modere, ki bon
pou ou ak pou tibebe a

Eseye pa bwé bagay ki gen kafeyin
(tankou kafe, kola, ak te)

Eseye pa pran kontak avéek pwodui
chimik (tankou ensektisid oswa pwodui
pou netwaye kay)

Ale nan klas pou moun ansent

Pran yon miltivitamin ki gen asid folik

Ou ka telefone pou mande plis
enfomasyon; tanpri rele:
The National Women'’s Health
Information Center (NWHIC)
1-800-994-9662

The Planned Parenthood
Federation of America at

1-800-230-7526.

ENFOMASYON POU PRAN KONTAK:
riht @uscridc.org

U.S. Committee for Refugees and
Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW

Suite 200

Washington, DC 20036
Telefon: 202 « 347 « 3507
Faks: 202 347 « 7177
www.refugees.org

Ou ka jwenn plis enfomasyon sou egzamen
pou sante fi nan enténét, nan adrés:
The Centers for Disease Control
and Prevention
www.cdc.gov

U.S. Department of Health
and Human Services
www.womenshealth.gov

U.S. Department of Health and Human
Services Office of Minority Health
www.omhrc.gov

Pou w jwenn klinik pre kote ou rete a, ki
fe tes Pap ak mamogram gratis oubyen
san mande ché, ou mét gade nan:

The Centers for Disease Control
and Prevention
www.cdc.gov/cancer

Planned Parenthood Federation of America
www.plannedparenthood.org

Men non kote ki devlope enfomasyon
ki adapte pou fé dokiman sa a:

The Office of Women’s Health and Office of
Minority Health at U.S. Department of Health
and Human Services

The Centers for Disease
Control and Prevention (CDC)

The National Cancer Institute

Men non kote ki finanse piblikasyon dokiman
sa a: Department of Health and Human
Services Office of Refugee Resettlement.

Kredi pou Foto a: Rose McNulty

Egzamen Sante
Woutin Pou Fi
(Routine Health

Exams for Women)
(Haitian Creole)

www.refugees.org
Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911
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TES PAP

Teés Pap la, ki rele tou yon fwotis vajinal, se
yon egzamen woutin kote dokté a oubyen
enfimye a sévi avék yon ti bwos pou pran yon
echantiyon selil nan kol matris yon fi. Menm
si 1 fé w santi yon ti maléz, se yon tés senp ki
pémeét we si w gen yon kansé nan kol matris ki
kapab yon danje pou lavi w. Tout fi ki gen plis
pase 18 an dwe fé yon tés Pap chak ane. Si yon
fi koumanse fé lanmou anvan li gen 18 an, li
dwe feé yon tés Pap chak ane tou.

Pou fe tés Pap la, yo pral mande w retire
pantalét, ak jip, ak jipon w, epi kouche sou do
sou yon tab. Yo pral leve pye w. Dokté oubyen
enfimye a pral chita nan mitan janm ou avek
yon limye epi zouti medikal li.

Ou ka mande pou yon 1ot enfimye vin rete nan
sal la avek ou. Dokte oubyen enfimyé a pral
gade pati fi w, epi | ap manyen andan w, pou
fe tes Pap la. Aksyon sa yo nesesé pou gade si
w pa gen okenn pwoblém sante nan pati i w
ak nan kol matris ou.

Pou rezilta tés la ka pi klé¢, men sa ou pa dwe
fé pandan 3 jou ki anvan jou yo pral fé tés Pap
la pou ou:
¢ Pa pran douch*
e Pasevi avek tanpon
¢ Pamete okenn krém vajinal, ni sipozitwa,
ni medikaman anndan pati i w
e Pa sévi avek vaporizaté ni poud kom
dezodoran nan pati i w
e Pa fé lanmou

* Pifo dokté yo konseye pou fi yo pa pran okenn douch.
Ko yon fi netwaye poukont li natirélman, kidonk douch la
kapab lakoz enfeksyon, oubyen li ka fé yon enfeksyon vin pi
grav. Douch la kapab lakoz ou pran maladi pi fasil nan fé
lanmou. Douch la PA pral anpeche w ansent.

EGZAMEN TETE

Si gen yon boul nan tete yon fi, sa kapab siyal
yon maladi grav ki ka yon danje pou lavi f1 a.
Fi yo dwe fé dokteé oubyen enfimye egzaminen
tete yo chak ane lé yo ale fé egzamen anyel la.
Dokte oubyen enfimyé a pral gade si gen boul,
oswa kote ki antre, oswa kote ki wouj nan tete

fia.

Chak fi dwe egzaminen tete 1 poukont li tou
chak mwa, pou we si gen boul, kote ki antre,
oswa kote ki wouj, oubyen likid k ap koule nan
pwent tete 1, oubyen 1ot chanjman ki paret.
Gen boul ki konn nomal, men li pi bon si w fe
yon dokteé oubyen yon enfimyeé gade kote ou ta
we ki gen nouvo boul oubyen boul k ap gwosi
nan tete w. Li enpdtan pou w egzaminen tete
w chak mwa, pou w ka konnen si gen anyen k
ap chanje ladan yo, ki pa parét ou nomal.

MAMOGRAM

Yon mamogram se yon radyografi ki pemet
gade si w gen kansé nan tete w. Depi yon fi
depase karant an, li dwe fé yon mamogram
chak ane oubyen chak 2 an.

Pou fé yon mamogram, dokté a oubyen enfimye
a pral mete tete w nan mitan 2 plak. Lé sa
a, machin lan ap féemen pou 1 ka pran potre
tete w akleé. Sa ka fé w santi ou pa aléz, men
pwosedi a dire selman yon minit. Egzamen tete
ak mamogram jwe yon wol enpotan anpil nan
deteksyon yon kanse tete depi li koumanse.

SWEN ANVAN AKOUCHMAN

Swen anvan akouchman se swen yo ba ou,
ansanm ak tibebe nan vant ou an, pandan ou
ansent. Swen anvan akouchman yo enpotan
pou w ka fé yon tibebe an sante. Tout fi ki
ansent dwe koumanse resevwa swen anvan

akouchman regilyéman depi nan koumansman
gwoses la.

Li enpotan tou pou yo suiv direktiv dokte a, ki
ka rekomande yo:

¢ Manje anpil fwi ak legim

¢ Pa fimen, ni bwe alkol, ni pran dwog




KILE OU DWE CHECHE WE YON DOKTE?
Ou dwe ale we yon dokte si:

e Rég ou rete konsa li parét jan ou pa
abitye genyen 1, san pa gen yon rezon kle
tankou yon gwo kontaryete, yon maladi,
oswa si w gwosi oubyen megri anpil

e Rég ou koule anpil pandan plis pase
7 jou

e W ap senyen san se pa lé peryod ou

* Gwo doulé nan vant ki dire plis pase
2 jou

® Ou kwe ou ka ansent

e Ou gen yon matyé k ap koule soti nan
pati devan w; koule li kapab jon, vet
oubyen gri; li kapab epé, blanch, oswa
tankou yon krém, oswa tankou yon kim
savon, oubyen li kapab gen yon gwo odeé,
oubyen yon odé pwason

Ou ka jwenn plis enfomasyon sou sante
fi nan enténét, nan adreés sa yo:
www.womenshealth.gov

www.4women.gov

www.omh.gov

ENFOMASYON POU PRAN KONTAK:
riht@uscridc.org

U.S. Committee for Refugees and
Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW

Suite 200

Washington, DC 20036
Telefon: 202 « 347 « 3507
Faks: 202 347 « 7177
www.refugees.org

www.girlshealth.gov
www.youngwomenshealth.org

www.girlhealth.org

Ou ka telefone pou mande
enfomasyon; tanpri rele:
Nimewo espesyal CDC National STD a, ki se
1-800-227-8922
24 sou 24, 7 jou sou 7

Nimewo espesyal CDC
National AIDS la, ki se
1-800-342-AIDS (1-800-342-2437)
24 sou 24, 7 jou sou 7

Sant Nasyonal pou Sante Fanm
1-800-994-9662
U.S. Department of Health
and Human Services

Men non kote ki devlope enfomasyon ki adapte
pou fé dokiman sa a:

The American Academy of Pediatrics: Puberty
Information for Boys and Girls

U.S. Department of Health and Human
Services Office of Women’s Health

Advocates for Youth

Men non kote ki finanse piblikasyon dokiman
sa a: Department of Health and Human
Services Office of Refugee Resettlement.

Sa tout Fanm Dwe
Konnen sou Ko i
(What Every Woman
Should Know
about Her Body)

(Haitian Creole)

WWwWWw. refugees.org
Protecting Refigees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911
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KWASANS

Kwasans, se 1é ko yon timoun ap chanje, pou
1 tounen yon adilt. Nomalman, ti gason ak ti fi
fé kwasans yo lé yo gen ant 9 ak 13 an.

Pandan kwasans yo, ti fi yo koumanse fé tete;
ranch yo vin pi laj, epi yo koumanse pouse ti
cheve nan pati devan yo (ant 2 janm yo), ak
anba zesel yo, ak sou janm yo. Se pandan tan
sa a ti fi yo koumanse gen rég yo (ki konn rele
perydd). Chanjman sa yo nomal epi yo montre
moun lan an sante; yo ede yon ti fi tounen
yon fanm.

PERYOD REG YO

Pifo nan ti fi yo koumanse gen rég yo lé yo gen
ant 9 ak 16 an. Lé w gen rég ou, sa pa vle di ou
pa kapab feé aktivite nomal tankou naje, kouri,
travay, oswa nenpot ki lot aktivite fizik. Le w
kontinye aktif, sa kapab ede w pa santi kek
nan maléz ki konn vini ak rég yo.

KISA YON PERYOD REG YE?

Lé yon ti fi koumanse gen peryod rég li, ove li
yo lage yon ti ze chak mwa. Si gen dechay yon
gason ki fekonde ze sa a, li pral devlope man
matris ti fi a pou bay yon tibebe. Chak mwa,
ko yon fi pare pou | kenbe yon ze fekonde; se
poutet sa li fome yon kouch matye epe ki gen
selil san ladan anndan matris la. Si ze ko fi a
bay la pa fekonde, matris la kite kouch matye a
soti. Se sa ki rele yon peryod rég fi a genyen.

KONBYEN TAN YON PERYOD REG DIRE?

Pi souvan, peryod la dire ant 3 ak 7 jou.
Nomalman, peryod rég la suiv yon kalandriye,
ki konn ant 3 ak 5 semenn, pou 1 retounen.
Apre kwasans li, yon jenn fi kapab pa gen
peryod regilye, men apre kek tan, ko f1 a ap
adapte epi yon peryod regilye ap koumanse.

KI JAN OU DWE OKIPE TET OU PANDAN
PERYOD 0OU?

Ou pral bezwen mete yon biva sanité oubyen
yon tanpon ijyenik pandan peryod ou, pou
anpeche likid rég la sal rad ou. Pif6 nan fi yo
sevi avek oubyen biva sanité a, oubyen tanpon
ijyenik la. Se ou menm ki pou chwazi sa ou vle
sévi a, men pa sévi avek pwodui ki gen pafen
yo, paske yo kapab ba ou enfeksyon, oubyen fé
yon enfeksyon ou deja genyen vin pi grav.

Ou mete biva sanité a anndan pantalét ou.
Gen yon moso riban adezif ki ede biva sanite a
rete kole anndan pantalét ou. Ou dwe ranplase
biva sanité yo tanzantan pou anpeche yo koule,
oswa jennen w, oswa bay odé. Leé fé cho, ou
dwe ranplase biva sanité a chak fwa ou ale
nan twalét. Sa pral fé w santi ou aléz epi w ap
rete sek.

Tanpon ijyenik la fet pou foure anndan pati
fi w. Menm jan ak biva sanité a, ou dwe chanje
tanpon ijyenik la souvan, omwens chak 4 a
6 edtan.

Ko yon fi gen yon sistétm netwayaj natirél
anndan I; sa vle di ou pa dwe pran douch, ni
foure anyen anndan w pou swadizan “netwaye
w” apre perydod ou. Pou di vre, metod sa a
ka gen danje ladan 1, paske li kapab lakoz
enfeksyon epi fé w pran maladi pi fasil.

KISA KI KA RIVE PANDAN PERYOD OU?

Gen f1 ki gen rég yo ki vini plis pase lot fi. Se
yon bagay nomal. Tout fi pa menm jan. Pandan
perydd ou, ou pa pral senyen twop. Ou pral
peédi ant 1 ak 3 ons (ant 30 ak 90 mililit) san

pandan rég ou. Se préske menm kantite ak
yon ti boutéy echantiyon losyon. Sélman, si
w we san an ap koule anpil, ou dwe wé yon
dokte pou sa.

Gen fi ki santi yo pa aléz anvan, pandan,
ak apre peryod yo. Men pwoblém yo konn
genyen:
e Lakranp
e Santi ko yo anfle
e Santi yo bouke
Maltet
Doulé nan senti
Ke yo konn pa kontan
Tete yo konn vle fé yo yon ti jan mal

Si nenpot nen sentonm sa yo vin grav, ou dwe
we yon dokte pou sa.
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