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@ Le ou we senbol sa, vizite metroplusrewards.org
Gvsy  pou we Kijan ou ka genyen rekonpans manm yo.

5 fason pou amelyore atitid ou oton sa

Pandan oton rive, jounen yo vin pi kout. Pou kék 5. Manje byen.

moun, sa ka afekte atitid ak eneji. Manje anpil legim, fwi ak grenn antye.
Mwens limyé soléy la ka jwe yon wol. Gen keék moun  Chéche yon houvo resel.

ki remake yo santi yo pi fatige oswa tris pandan oton

ak ive. Li ndmal pou w santi w dekouraje 1€ sezon yo chanje.
Ou pa bezwen tann jiskaske prentan pou santi w pi Men, si w santi w tris, vid oswa sanzespwa pandan
byen. Eseye senk etap senp sa yo: de semen oswa plis, pale ak dokté w. Ou ka gen

depresvon. Tretman ka ede w.
1. Pran limye soleéy la.
Ale deyo pandan jounen an oswa chita bo yon fenét
klere.

2. Fé Mouvman plis.
Fé yon ti mache oswa fé yon |0t aktivite ou renmen.
Aktivite fizik ka ede w santi w pi byen.

3. Domi ase.
Vize sét a nef edtan chak swa. Ale nan kabann epi
reveye nan menm le a chak jou ka ede.

4. Rete konekte
Fé plan ak fanmi e zanmi yo. Sa ka ede w santi w
gen sipo.

Sipo disponib
Rele Sévis Manm yo nan 800.303.9626. Epitou,

ou ka rele, ekri oswa tchat avek konseye kalifye
sou NYC 988. Li gratis epi konfidansyél.

VIZITE NOU NAN METROPLUS.ORG.

Eske w pale yon It lang ki pa Anglé? MetroPlusHealth gen anplwaye Manm Sévis ki pale lang ou pale a.
Bezwen ed pou pran yon randevou? Rele Depatman Sévis pou Manm yo nan800.303.9626 (TTY: 711).



https://healthlibrary.metroplus.org/Library/Recipes/
https://healthlibrary.metroplus.org/Search/82,115955en

Rezeve le pou pran yon i el g
vaksen pou grip! pa bezwen

Sezon grip la vini chak ane. Li ka 6 mwa ta dwe pran yon vaksen grip antlbyOtlk yO

lakoz nen larim, lafyév, ak plis ankd.  chak ane, menm si yo an sante. Sa
Yon vaksen grip chak ane ka patikilyeman enpotan pou:

ede w rete an sante. Li diminye e Timoun

chans pou w rate lekol, travay ak e Granmoun aje

anmizman jou konje yo. Ou gen * Moun ki gen maladi kwonik yo

mwens chans tou pou w ale lopital. ~ Gwoup sa yo gen plis chans pou yo
Tout moun ki gen plis pase vin malad grav si yo pran grip la.

Ou gen nen k ap fe larim, w
ap touse, epi goj ou ap boule.
Donk, ou rele dokte a. Ou
espere jwenn antibyotik pou fé
w santi w pi byen.

Men, dokté a di w ou gen
yon rim oswa grip. Sa vle di ou
malad akoz mikwob yo
rele viris.

Antibyotik yo sélman mache
kont bakteri. Pran yo pou yon
viris pap:

e Geri w

e Ede w santi w pi byen

e F& w retounen travay oswa
lekol pi vit

Si w pran medikaman sa yo
& w pa bezwen yo, bakteri yo
ka grandi pi f0. Sa ka mennen
enfeksyon antibyotik pa ka
konbat.

Anplis, ou ka sibi efe
segonde, tankou gratél ak tét
vire.

Pito, pou w santi w pi byen I
W gen yon grip oswa yon rim:
e Rete lakay ou
e Repoze w
e Bwe anpil likid yo

Pa tann!

@ Eseye pran vaksen grip ou a nan fen mwa Oktob. Ou Eale ak dokte W Sl W iqedn |
I ka jwenn youn nan klinik dokté w la oswa nan yon esyon oswa sl w maiad anpil.

famasi lokal. Ou ka genhyen yon jorim mank paske w b Sk(:re. ?n:byottikfoq intletel
pran vaksen kont grip la. Pandan w la, mande enfomasyon sou an ?rL akoz, tan ou
vaksen nemokoksik la. Li sitou rekdbmande pou timoun ki poko nieksyon han goj

gen 5 an ak granmoun ki gen plis pase 50 an, men |6t moun ka * Koklich L
bezwen li tou. e Enfeksyon nan pasaj irine

Tanpri ranpli sondaj nou an Eske ou te resevwa sondaj Evalyasyon Konsomaté Founisé Swen
Sante ak Sistem yo? Fé nou konnen si MetroPlusHealth ak dokté w yo byen reponn a bezwen w yo.
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https://metroplus.org/member-rewards/

Depistaj ka ede anpeche
kanse kolorektal

Polip yo pa resevwa anpil atansyon. Men, yo se
yon gwo pati nan istwa kansé kolorektal la. boul
sa yo ka fome nan kolon lan oswa nan rektom lan,
epi gen kék ki transfome an kanse.

Depistai kanse kolorektal bay dokté yo yon
chans pou yo entévni bone. Tés yo ka dekouvri
polip yo anvan yo vin kanse. Yo kapab ede tou
detekte kansé kolorektal anvan sentdom yo parét.

Men opsyon depistaj yo:

e Tés poupou: Lé a depann sou kalite tés la

e Kolonografi CT: Chak 5 an yo

¢ Sigmoyidoskopi fleksib: Chak 5 a 10 zan yo
¢ Kolonoskopi: Chak 10 zan yo

Pifd moun ta dwe komanse tés depistaj nan laj
45 an. Pale ak dokté w sou kilé pou w kdmanse ak
ki tés ki ka bon pou ou.

Pran yon randevou pou tes Poukisa nou mande

depistaj ou a enfdomasyon sou ras
@ Eske w dwe fe yon depistaj kanse
LA

kolorektal? Pran yon randevou jodi a. ak etnISIte
Chéche konnen kijan ou ka genyen yon
pou w fé t&s depistaj ou a.

MetroPlusHealth ka mande manm yo konsenan
ras ak etnisite yo. Nou vle w konnen li sekirize
pou reponn, epi n ap kenbe repons ou prive.
Nou itilize done sa yo pou nou ka ba w pi bon
swen ak sevis.

Jwenn ed ak

bezwen chak
jou yo Jwenn repons sou

swen w lan

Rezo Swen Sosval (SCN)

ede manm yo jwenn MetroPlusHealth gen Gid Pratik Klinik pou ede

zzﬁjlec,k;;dprci) utrlglrgj " w aprann sou swen w lan. Gid yo eksplike kijan
Y — yo trete pwobem sante komen yo.

Ou ka kite fimen. Komanse jodi a ak pwoaram ak resous pou kite fimer.
Pou jwenn patch ak pastiy nikotin gratis, rele 866.NY.QUITS (866.697.8487).

metroplus.org
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Li le pou mamografi anyel ou a

Detekte kansé nan tete boné ka fe
li pi fasil pou trete.

Gen kék moun ki gen kanse nan
tete ki gen siy, tankou yon boul.
Men anpil pa genyen.

Kidonk, pou jwenn kanse pi vit,
dokte yo rekomande tés yo rele
mamografi va. Yon mamografi ka
ede jwenn kansé nan tete bone,
anvan ou remake chanjman.

Pou fanm ki gen yon risk
mwayeén, ekspé nan sante yo
rekdmande yon mamografi:

e Chak ane soti nan laj 40 a

44 an, si ou chwazi

e Chak ane soti nan laj 45 a 54 an

e Chak ane, oubyen chak dezan,

soti nan laj 55 an oubyen plis
Si ou gen yon istwa kansé nan
tete oubyen [0t fakte risk nan
fanmi ou, mande dokté ou
konbyen fwa ou ta dwe fé yon
mamografi.

Cheéche konnen kijan pou ou
jwenn yon prim manm pou fé
mamografi ou a.

Ou bezwen yon woulib pou ale
nan yon randevou? Rele Sévis
Kliyan MetroPlusHealth nan
800.303.9626.

Konekte ak swen nenpot kote

Bezwen swen san ou pa al nan klinik? MetroPlusHealth ofri
opsyon telesante atravé ExpressCare, Marble, Ophelia, ak Brave.

Aprann plis bagav sou telesante.

Antite ki responsab pwogram sa pa fe diskriminasyon sou baz ras, koule, orijin nasyonal, seks, laj, oswa andikap nan pwogram li yo ak aktivite sou lasante yo.
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Ede pwoteje pitit
ou kont kanse

Gen kék kanse yo ka anpeche.
Vaksen kont HPV a ede
pwoteje kont yon viris ki ka
lakdz kanse pita nan lavi. Li
mache pi byen Ié timoun yo
pran | ant laj 9 ak 12 zan. Si pitit
ou a pi gran, li pa two ta. Pale
ak dokte pitit ou a sou vaksen
kont HPV a. Li ka anpeche jiska
90% kansé HPV lakoz.

Leve ak yon do
anfom

Yon bon domi kdbmanse ak yon
bon sipd. Yon matla fem ka
ede kenbe do w konfotab. Si
ou domi sou bo ou, pliye jenou
ou epi mete yon zorye nan
mitan yo pou pi bon sipo. Si ou
domi sou do, mete yon zorye
anba jenou w yo. Si ou domi
sou vant, mete yon zorye anba
ranch ou yo.
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