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@ Le ou we senbol sa a, ale sou metroplusrewards.org pou w aprann
By fason ou kapab jwenn yon rekonpans pou manm.

Kite fimen jodi a, amelyore sante w demen

Fimen fé preske tout pati nan ko
w mal. Men, |é ou kite fimen, li
kOmanse travay pou repare domaj
yo. Men kijan gerizon an ogmante
sou tan:

¢ Apre kék minit: Rit ke ak
tansyon komanse desann.

e Apre 24 édtan: Nivo nikotin nan
san ou desann a 0.

e Apre kék jou: Bouch ou santi | pi
pwop. Souri ou paret pi klere.

e Apre kék semén: pwoblem Souf
kout la amelyore. W ap santi
aktivite yo pi fasil.

e Apre 1-2 zan: Risk pou kriz
kadyak pi ba anpil.

Kite fimen pa fasil. Men, chak
jou san sigaret se yon pa nan
direksyon yon pi bon sante.

E pou vapotaj?

Menm si vapotaj yo souvan gen
mwens pwodui chimik toksik, yo
pa san risk. Sél chwa ki an sekirite
a se kite fimen.
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Nou ka ede w kite fimen

Pou aprann sou pwogram ak resous pou kite fimen,
klike isit la. Pou jwenn patch nikotin ak pastiy gratis,
rele 866.NY.QUITS (866.697.8487).

VIZITE NOU NAN METROPLUS.ORG.

Eske w pale yon It lang ki pa Anglé? MetroPlusHealth gen Manm anplwaye Sévis pou ki pale lang ou an.
Eske w bezwen &d pou pran yon randevou? Rele Depatman Sévis pou Manm yo nan 800.303.9626 (TTY: 711).



https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/smoking-nyc-quits.page

Manje rekonfotan san kalori anplis yo

Le tan an fe fret, ou ka vle manje cho, ki fe w santi
w byen. Manje rekonfotan ka remonte moral nou,
sitou si nou strese. Men, li fasil pou nou manje twop,
menm Si ou pa grangou.

Manje rekonfotan yo souvan fé nou sonje fanmi ak
jou ferye yo. Li gen bon gou epi li f& nou sonje bon
souvni yo. Men, anpil ladan yo gen anpil grés, sik
ak sél. Bon nouvel la? Ou ka toujou jwi manje ou pi
renmen yo |eé w fé kék ti chanjman sa yo.

Fason fasil pou diminye kalori yo

Men kek konséy pou fé repa ou yo yon ti jan pi lejé:

e Sévi ak yogout natirél ki pa gen anpil gres olye de
krém lou nan pla kaswol oswa pomdete fen yo.
Tcheke vésyon makawoni ak fwomaj sa a ki pi
bon pou sante.

e Ajoute pwa ak legim tankou kawot oswa epina nan
soup. Sevi ak kodenn moulen olye de vyann béf
nan resét tchili ak kodenn sa a.

e Sévi ak so0s pom san sik olye de be oswa Iwil
nan pomket ak pen yo. Eseye resét sa a pou
Pen Avwan ak sos Pom.

Ranplasman ki bon pou sante sa yo fasil epi yo
toujou bay bon gou!

Jwenn soulajman pou
estres sezon fet yo

Sezon fét yo fé moun okipe ak pote stres. Jwenn
ti fason pou soulaje presyon an ka ede.

Eseye youn nan konsey sa yo:

e Pran kek souf pwofon pou detann ou.

e Ekri panse ou yo nan yon kaye.

e Pran ti poz sou rezo sosyal yo.

e Kenbe woutin nomal ou otank posib.

e Pase tan ak moun ki sipote ou.

e Ale fé yon ti mache nan yon pak lokal.

e Fikse yon bidje ou ka swiv.

Estres la twop pou ou? Pale ak dokté w la pou
jwenn éd. Pou enfomasyon sou sevis sante
konpotman MetroPlusHealth yo, klike |a d.

@ Eske ou te pran yon vaksen grip ak COVID-19? Vaksen sa yo ka ede w rete an sante sezon
&> fredi sa a. Anplis, ou ka resevwa yon rekonpans manm si w pran yon vaksen grip. Pou w enskri pou
rekonpans manm, klike la a.
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https://metroplus.org/member-rewards/
https://healthlibrary.metroplus.org/Search/30,24012a
https://healthlibrary.metroplus.org/Search/197,29444
https://healthlibrary.metroplus.org/Search/197,30659
https://metroplus.org/members/health-information/behavioral-health/

Kenbe pitit ou an sante ak vaksen

ede pwoteje pitit ou kont maladi grav yo. Yo

ede tou kenbe pitit ou an sante pou lekol, gadri, ak * HepB
I& jwet ak zanmi. Anpil lekol ak gadri egzije vaksen
pou kenbe tout timoun an sekirite. * HepB (nan laj 1-2 mwa)

Dokté pitit ou a ap ba li vaksen ki apwopriye
yo selon laj li. Si pitit ou a rate yon doz, pa gen RV eDTaP e Hib * PCV15, PCV20 ¢ IPV
pwoblém — ou pa bezwen rekdmanse. Dokte¢ aka  [[INNATZee
ede | ratrape. Yo ka ajiste orée a tou si pitit ou a gen eRV eDTaP e Hib e PCV15, PCV20 ¢ IPV

yon pwoblem sante oswa |0t risk.

e HepB (nan laj 6-18 mwa) e DTaP

¢ RV (si twazyem doz la nesese) ¢ PCV15, PCV20

e Hib (si twazyém doz la nesese) ¢ IPV (nan laj 6-18 mwa)
e Grip (dezyém doz 4 semen apre, Si sa nesese)

e Hib (rapél nan laj 12-15 mwa)

e PCV15, PCV20 (nan 12-15 mwa)

* MMR (nan laj 12-15 mwa)

¢ VAR (nan laj 12-15 mwa)

e HepA (nan laj 12-23 mwa, 2 doz nan enteval 6 mwa)

e DTaP (nan laj 15-18 mwa)

e Grip (dezyém doz 4 semen apre, si sa nesese)
2-3 lane
e Grip (chak ane, 1 jiska 2 doz)
4-6 lane
e DTaP e IPV e MMR e VAR
e Grip (chak ane, 1 jiska 2 doz)
7-10 lane
e Grip (chak ane, 1 jiska 2 doz)

e Grip (chak ane) e Tdap
e HPV e MenACWY
13-15 lane
e Grip (chak ane)

Eske se le pou yon vizit sante * Grip (chak ane)

pOU timoun? * MenACWY (dezyem doz)
Kenbe pitit ou an sante ak ajou nan * Grip (chak ane)

22 vatsenvo a tencp o Avps, L otne
ou ka jwenn yon rekonpans paske ou « Grip (chak ane)

ale nan vizit la! Pou w enskri pou rekonpans « Tdap oswa Td (tou depann de Tdap anvan an)

manm, klike la a.

Patisipe nan yon sondaj. Swiv sondaj Evalyasyon Konsomaté Founisé ak Sistem Swen Sante
(CAHPS). Tanpri f&é nou konnen si MetroPlusHealth ak dokté w yo byen reponn a bezwen w yo.

metroplus.org


https://metroplus.org/member-rewards/
https://healthlibrary.metroplus.org/Search/3,84665

Pran swen ou menm

ak bebe w la

Le w ansent, nouvo bebe w la se
pwen santral mond ou. Men, pa
bliye pran swen tet ou. Ale nan
tout randevou dokté w yo anvan
ak apre bebe a fét se yon bon
fason pou w rete sou bon liy. Men
sa ou dwe atann.

Anvan bebe a

Tchekop pandan gwoses la ka

jwenn pwoblém bone, kenbe ou

menm ak bebe w la an sante,

epi ba w yon chans pou w poze

kesyon. Pandan chak vizit, dokte

w la ap:

e Koute batman ke bebe w la

e Tcheke pwa w ak tansyon w

e Mezire kwasans bebe w la

¢ Bay konsey sou manije ki bon
pou sante ak rete aktif

e Rekdmande vitamin prenatal yo

Okomansman, w ap we dokte
w la yon fwa pa mwa. Pita nan
gwoses la, w ap ale pi souvan.

Apré akouchman

Apre bebe w la fin fét, li enpotan

tou pou w wé dokte w la. Vizit sa

yo ede w rete an sante pou w ka

pran swen bebe ki fek fet la. W

ap we dokte w la:

e Nan 3 premye semeén apre
akouchman an. Dokte w la ap
tcheke w pa telefon oswa nan
yon vizit nan biwo pou we kijan
ou menm ak bebe w la ye.

e Ant 4 ak 12 semén apré
akouchman an. Dokte w la
ap fé yon tchekop konplé. Y
ap mande w si w gen nenpot
pwoblém, pale sou rejim
alimanté ak egzésis, epi ba w
tés si w bezwen yo.

Jwenn swen apre akouchman

o

manm, klike la a.

Ou ka touche yon rekonpans $20 pou ale nan yon
tchekop apre akouchman. Pou w enskri pou rekonpans

Pran swen dan w yo

Sante oral ou se yon pati enpodtan
nan sante jeneral ou. Asire w ou
we dantis ou chak 6 mwa pou
yon tchékop ak netwayaj. Eske w
bezwen ed pou jwenn yon dantis?
Klike la.

Pwoteje bebe w la
kont sifilis

Sifilis se yon enfeksyon seksyélman
transmisib. San tretman, li ka lakoz
pwoblém sante grav. Sifilis konjenital
rive Ié yon manman pase sifilis bay
bebe li pandan gwoses la. Sifilis
konjenital vin pi komen nan tan

sa. Plis bebe ap fét avek li kounya
ke ane pase yo. Aprann kijan pou
pwoteje tet ou ak bebe w la isit la.

Jwenn sipo lokal

Tout moun bezwen sipd pafwa.
Kit se manje, swen sante, oswa
yon kote ki an sekirite pou rete,
nou ka mete ou an kontak ak
sevis lokal yo. Pou ed, ale sou
findhelp.org.

Antite ki anba pwoteksyon an pa fé diskriminasyon sou baz ras, koulé, orijin nasyonal, seks, laj, oswa andikap nan pwogram ak aktivite sante li yo.
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