Sante Ov Anvan,
Pandan ak Apre Gwoseés

Se moman ideyal pou fé ti chanjman ki kapab pémét ou rete an sante epi gen ke
kontan anvan, pandan ak apre gwosés.

Nenpot moun kapab gen konplikasyon pandan gwosés. Nan Vil New York City (New York City, NYC),
moun ki pa blan yo ak sila yo ki gen yon pwoblém sante ki kache, tankou dyabét oswa tansyon wo,
gen plis chans pou yo gen konplikasyon grav pandan gwosés. Ansanm, ou menm ak pwofesyonél
swen sante w la, nou kapab kreye yon plan pou pwoteje sante w jodi a ak demen.

Pale sou opsyon ou genyen
pandan gwoseés la avek
pwofesyonél swen sante w la.
Pale sou sante w an jeneral si w prevwa
ansent. Pwofesyonél swen sante w la kapab
ede w rete anfom.

Chéche enfomasyon sou planin si w

pa prevwa ansent kounye a. Pale avék
pwofesyonél swen sante w la sou yon opsyon
ki apwopriye pou ou.

Mande opsyon ki genyen yo si w ansent

san w pa t vle oswa ou pa séten ou ansent.
Opsyon ki genyen yo se avotman, adopsyon,
ak sévis pou sipote moun ki ansent ak paran
ki bezwen éd yo.

Suiv enstriksyon pwofesyonel
swen sante w la pou nenpot
medikaman ou ap pran.

Mete pwofesyonél swen sante w la okouran
sou nenpdt medikaman san preskripsyon

w ap pran, tankou vitamin ak sipleman ki
abaz féy.

Pale sou medikaman ki bon pou ou yo si

W prevwa ansent.

Si w pa gen mwayen pou achte medikaman
w yo oswa si w gen difikilte pou pran yo,
pale ak pwofesyonél swen sante w la. Li vle
konnen pou li kapab ede w.

3. Pwoteje sante seksyél ou.
* Mande pwofesyonél swen sante w la ki I&

pou w kdmanse fé depistaj pou papilomaviris
imen (human papillomavirus, HPV), ki kapab
bay kansé nan tét, nan kou, nan goj oswa nan
kol matris. Pi bon mwayen pou prevni HPV

a se pran vaksen.

« F& depistaj pou |6t enfeksyon moun pran nan

fé bagay (sexually transmitted infections, STls)
ak VIH. Pale ak pwofesyonél swen sante w la
sou risk ou genyen ak ki & pou fé tés.

4. Gade pou weé si w te resevwa

tout vaksen ki neseseé yo,
espesyalman vaksen kont grip, koklich,
varisél, ribeyol, malmouton, HPV ak
epatit B.

S.Fé depistaj pou tansyon wo,

kolestewol ak dyabeét.
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6.

Kanpe sou alkol, tabak,
kanabis ak lot dwog yo
pandan w ansent.

Konnen risk ou genyen lé w konsome
dwog pandan gwosés, epi se pou
konnen pa gen okenn kantite alkol ki bon
pou pran pandan w ansent.

Pou w jwenn &d, pale ak pwofesyonél
swen sante w la oswa rele 311.

Pou w jwenn é&d pou kite fimen tabak oswa
itilize sigarét elektwonik, ale sou
nyc.gov/nycquits oswa rele

nan 866-697-8487.

Pou w jwenn éd pou kite alkol ak dwog,
kontakte NYC Well, ki se yon liy éd pou
sante mantal ki fonksyone 24 sou 24,

7 sou 7 ki bay sipd nan plis pase 200 lang.
Rele nan 888-692-9355, voye mesaj téks
"WELL" nan 65173 oswa ale sou
nyc.gov/nycwell.

Fé egzesis fizik.

Fé omwen 150 minit aktivite fizik modere
(tankou mache rapid) chak semén. Pa
egzanp, ou kapab fé& 30 minit pa jou
pandan omwen senk (5) jou pa semén. Pou
w jwenn sipd, ale sou nyc.gov/health epi
chéche "Guide to Healthy Eating and
Active Living in NYC" (Gid pou Manje
Manije ki Bon pou Lasante epi Mennen yon

Vi Aktif nan NYC).

Manje repa ki bon pou
lasante epi ki ekilibre.

Plen mwatye asyét la avék fwi ak legim,
mete yon ka pwoteyin még ladan |, tankou
vyann poul, pwason, pwa oswa ze, yon ka
grenn, tankou pen konplé, avwan oswa diri
konplé. Pou w jwenn enfdmasyon sou manje
ki bon pou lasante, ale sou
nyc.gov/health epi chéche "eating
well" (manje ki bon pou lasante).

HPD592193H - Haitian Creole

10.

» Siw bezwen éd pou achte manije, ale sou

access.nyc.gov pou w jwenn enfomasyon
sou pwogram ki la pou moun New York ki
gen ti revni.

Jere sante mantal ak sante
emosyonel ou.

Pou w jwenn sipo, pale avek
pwofesyonél swen sante w la, rele nan
311 oswa kontakte NYC Well: Rele nan
888-692-9355, voye mesaj teks "WELL"
nan 65173 oswa ale sou
nyc.gov/nycwell.

Mande éd si w santi w pa an
sekirite lakay ou.

Ou pa pou kont ou — genyen anpil
resous ki disponib si w nan yon sitiyasyon
kote yo ap abize w, ou pa an sante oswa
ou an danje. Si w an danje imedyaq, rele
911. Si w pa an danje imedya:

Rele Safe Horizon nan 800-621-4673 oswa
rele 311 epi mande liy asistans Safe Horizon
an. Gen asistans ki disponib 24 sou 24,

7 sou 7 nan plizyé lang pou ede w avék
lojman tanporg, planifikasyon sekirite,
konséy ak lot sévis sosyal yo, ak yon lod
tribinal pou pwoteksyon. Pou tchat anliy
(Anglé sélman), lendi rive vandredi, 9& a.m
rive 6& p.m, ale sou
safehorizon.org/safechat.

Ale sou NYC Hope nan
nyc.gov/nychope pou w jwenn resous
ki itil, ki gen ladan yo yon lis NYC Family
Justice Centers (Sant Jistis pou Fanmi Vil
New York) — genyen yon sant nan chak
minisipalite.
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http://nyc.gov/nycquits
http://nyc.gov/nycwell
http://nyc.gov/health
https://www.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/cdp/healthy-eating-active-living-guide-cr.pdf
https://www.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/cdp/healthy-eating-active-living-guide-cr.pdf
http://nyc.gov/health
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/eating-well.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/eating-well.page
https://access.nyc.gov/ht/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://www.safehorizon.org/safechat/
http://nyc.gov/nychope
https://www1.nyc.gov/site/ocdv/programs/family-justice-centers.page
https://www1.nyc.gov/site/ocdv/programs/family-justice-centers.page

