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Pataj Evalyasyon Sante
ak Evalyasyon Risk

Kisa Families SHARE la ye?

Families SHARE ede fanmi yo aprann kijan istwa sante fanmi yo afekte risk yo pou maladi. Li te devlope pa National
Human Genome Research Institute. Istwa sante fanmi w jwe yon wol nan risk ou genyen pou plizye diferan maladi. Nan
kaye egzesis sa a, nou pral konsantre sou senk maladi: kansé kolorektal (gwo trip ak rektom), kansé nan tete, kanse nan
pwostat, dyabeét tip 2, ak maladi ke.

Kijan pou kdbmanse ak kaye egzésis Families SHARE w la?

Pou kapab itilize kaye egzesis ou a, ou pral gen pou kreye yon Pye bwa Istwa Sante Fanmi. Si w pa deja genyen yon Pye
bwa Istwa Sante Fanmi, Chirijyen Jeneral la gen yon zouti sou Entéenet, My Family Health Portrait, pou ede w kreye youn
(vizite kahuna.clayton.edu/jgu/FHH/html/index.html pou plis enformasyon).

Yon fwa ou fin gen Pye bwa Istwa Sante Fanmi w la, kaye egzésis sa a montre w kijan pou li pye bwa a epi aprann kisa sa
vle di pou ou menm ak fanmi w. Kaye egzésis la gen twa pati:

ie Pati Egzanp Pye bwa Istwa Sante Fanmi

Aprann konsenan yon Pye bwa Istwa Sante Fanmi nan gade yon egzanp.

2em Pati Pye bwa Istwa Sante Fanmi w

Gade pwop Pye bwa Istwa Sante Fanmi w. Mete ajou enfomasyon ki chanje epi ajoute
tout nouvo enfomasyon.

3em Pati Fichye Travay ak Rekomandasyon sou Risk Maladi

Reponn kesyon yo pou jwenn risk ou genyen pou chak maladi. Aprann konsey pou
bese risk ou epi pwoteje fanmi w.

Kisa ou pral fe apati de la a?

Kaye egzesis sa a se selman yon kobmansman. Men kek pwochen etap enpotan:

* Pataje enfomasyon sa yo ak dokte w.

* Pataje enfomasyon sa yo ak fanmi w. Ajoute nouvo enfomasyon sou istwa sante fanmi an nan pye bwa a.

* Ale sou sitweb genome.gov/FamiliesSHAREpou jwenn fich travay ki pral ede w aprann risk maladi pou 10t manm
fanmi yo.

Eske w gen 16t maladi nan fanmi w ki pa nan kaye egzésis sa a?

Chirijyen Jeneral la gen yon zouti sou entéenet, My Family Health Portrait, pou ede w suiv tras istwa sante fanmi w nan plis
detay. Vizite kahuna.clayton.edu/jgu/FHH/html/index.html pou plis enformasyon.



http://kahuna.clayton.edu/jqu/FHH/html/index.html
http://kahuna.clayton.edu/jqu/FHH/html/index.html

Kijan pou li yon Pye Bwa Istwa Sante Fanmi

Yon pye bwa istwa sante fanmi bay enfornasyon sou ou menm ak fanmi byolojik ou yo nan premye ak dezyem degre.”

Li montre tou moun nan fanmi w ki te dyagnostike ak kansé kolorektal (Nan kolon ak rektom), kansé nan tete, kanse nan
pwostat, dyabet, oswa maladi k&, dapre enfomasyon ou te ban nou yo. Pou konfidansyalite w, nou selman bay prenon pa
ou ak manm fanmi w yo. Suiv enstriksyon ki anba yo pou ede w li dyagram nan epi konprann sa chak senbol vie di.

* Fanmi premye degre (FDR) se paran, fre ak se, ak pitit.
Fanmi dezyem degre (SDR) se demi fre ak s€, granparan, matant, tonton, nyes, neve, ak pitit pitit.

Gason Fi
Cheche prenon ou (ki reprezante nan egzanp sa a kom “Ou
menm”). Si ou se gason, ou pral repranzante pa yon kare. ﬁ oswa é)
Si ou se fi, ou pral repranze pa yon sek.
Ou menm Ou menm
Si w gen nenpot fre oswa se, yo pral reprezante pa sek ak
kare ki konekte ak ou pa yon liy orizontal anlé senbol ou a. |£|
Prenon yo pral anba senbdl pa yo.
Fre Se Ou menm
Liy lan ki ale tou dwat soti nan liy pa w la konekte ak yon Papa | Manman

sel liy antrave epi li f& yon fom T ki mennen nan paran w yo.

Prenon yo pral anba senbdl pa yo. |£| é) é
w

Fré Se  Oumenm

Si paran w yo gen fre oswa se, yo pral konekte pa yon liy |£| d) |£|__O

orizontal anlé yo, menm jan ou menm ak fré ak s& w yo. Tonton  Matant  Papa [ Manman
|£| O (5\
Fré S&¢  Oumenm

Finalman, si ou gen yon mari oswa madanm oswa patne,
moun sa a konekte ak ou pa yon liy orizontal direkteman |£| é) |£I_

ant senbdl ou yo. Si ou gen nenpdt pitit ak moun sa a, yo _O
pral konekte ak nou toulede pa yon liy vétikal ki prale tou fonton  Matant  Papa | Manman

dwat desann nan senbol pa yo. |£| é)

Ou ka suiv menm pwosesis sa a pou yon lot manm fanmi S8 Ou menm|  Patne w
nan chéche prenon yo epi komanse lal

Pitit fi



1e Pati

Egzanp Pye bwa Istwa Sante Fanmi

Pye Bwa Istwa Sante Fanmi ki anba a se konsenan yon fi ki rele Jane ak fanmi li. Tout enfomasyon yo te envante. Suiv
etap li yo pou we kijan li jwenn risk li pou maladi ke.

* Moun ki an ble yo se fanmi premye degre Jane yo.
* Moun ki an vet yo se fanmi dezyem degre Jane yo.

O O

Papa papa a Manman papa a Papa manman an Manman manman an
Maladi ke
laj enkoni
é | I b é é
Sé papa a Fre papa a Papa Manman Sémanmanan  Sé manman an
Maladi ké laj 50-54 an Kansé nan tete Maladi ke
Dyabét tip 2 laj 55-59 an 60-64 an Laj 50-54 an
]
Jane
Seé Fre

5 .

Pitit fi Pitit gason Pitit fre

Gen maladi ké ak dyabeét tip 2 nan fanmi li ka afekte risk Jane pou maladi ke.
An nou we Kkijan li ta ka itilize Pye Bwa Istwa Sante Fanmi li pou jwenn risk pa li.

Konbyen nan fanmi Manman Antre chif total la

premye degre Jane yo ( Papa ) non
ki nan lis adwat la te Sé(yo) > 1

dyagnostike ak maladi ke

- Fré(yo)Pitit .
OSWA dyabet tip 27 filyo) Eske repons lan se 1 oswa plis?
Pitit gason(yo) (Sekle wi oswa non)

Konbyen nan fanmi Demi-sé(yo) A i |
dezyem degre Jane yo ntre chif total la

. . Demi fre (yo)
kinan lis adwat late = > 2 @ non
dyagnostike ak maladi k& (__Grann(yo) )
OSWA dyabét tip 27 Granpapa(yo) R .
Eske repons lan se 2 oswa plis?
Matant(yo) L .
(Sékle wi oswa non)
Tonton(yo)
Nyés(yo)
Neve(yo)

Piske repons lan se wi pou omwen youn nan kesyon
sa yo, Jane gen yon risk ogmante pou maladi ke.



2éem Pati

Pye bwa Istwa Sante Fanmi w.

Nan pati sa a, ou pral itilize Pye Bwa Istwa Sante Fanmi w lan.pou aprann plis sou
ou menm ak risk fanmi w genyen pou maladi.

Komanse pa li Pye Bwa Istwa Sante Fanmi w lan

» Jwenn senbdl ki gen prenon w anba i.
* ltilize enstriksyon ki nan paj 2 a pou li Pye Bwa Istwa Sante Fanmi w lan.

Mete ajou Pye Bwa Istwa Sante Fanmi w.

Ajoute oswa chanje enfomasyon sou istwa sante fanmi w, jan sa nesese.

Aprann sou risk ou genyen pou maladi

ltilize Pye Bwa Istwa Sante Fanmi w pou konplete fichye risk yo pou maladi
kanse kolorektal, kansé nan tete, kanseé nan pwostat, dyabet tip 2, ak
maladi ke nan 3em Pati a.



Fichye Travay ak Rekomandasyon sou Risk Maladi

Apre sa ou pral aprann sou:

kanseé nan tete

Ou ka itilize Pye bwa Istwa Sante Fanmi w lan pou reponn kesyon ki sou fichye risk maladi ki nan
pake sa a. Sa pral ede w konnen si w gen risk ogmante pou nenpot nan senk maladi yo.

Yon fwa ou fin aprann sou risk pa w, ou ka ede manm fanmi w aprann sou risk pa yo. Jwenn fichye
sou risk maladi pou manm fanmi w yo sou Entenét: genome.gov/FamiliesSHARE

Mennen yon mod vi ki an sante ak fe tés depistaj regilye pou maladi se de fason pou rete an bon
sante. Ou pral jwenn Iot konsey ki ka ede w prevni maladi ki nan pake sa a.

Pale ak dokté w sou istwa sante fanmi w ak risk maladi pa oul!


http://www.genome.gov/FamiliesSHARE

Kanse kolorektal se timé nan gwo trip la (kolon) oswa rektom nan (twou deye).
Pifo kanse kolorektal yo komanse kom deviopman nan tout kolon an oswa rektom nan ki rele polip.

*  Manije yon rejim ki gen anpil grés ak/
oswa vyann transfome

* Manje yon rejim ki ba nan fib
* Manke fe ekzesis

*  Obezite

* Fimen tabak

*  Bwe anpil alkol

Kanse kolorektal konnen tou kom

kanse nan kolon oswa kanse nan

entesten. Kanse kolorektal ka trete
souvan si yo jwenn li bone.

Tés poupou sansib

Kolonoskopi

Kijan istwa sante fanmi w afekte
risk ou pou kansé kolorektal?

Itilize fichye travay ki nan pwochen paj la pou konnen.

Tcheke sit entenét sa yo pou plis enfomasyon:

MedlinePlus

medlineplus.gov/colorectalcancer.html

Mayo Clinic
mayoclinic.org/diseases-conditions/colon-cancer/symptoms-causes/syc-20353669



https://medlineplus.gov/colorectalcancer.html
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/colon-cancer/symptoms-causes/syc-20353669

Konbyen nan fanmi .
premye degre ou Manman Antre chif total la
yo ki nan lis adwat Papa I wi non
la te dyagnostike ak Sé(yo)
kansé kolorektal? Fré(yo) Eske resp‘iTS Ialn se 1 oswa plis?
Pitit fi(yo) (Sekle wi oswa non)
Pitit gason(yo)
Ki fanmi .
donb\yen nan fanmi Demi-sé(yo) Antre chif total la
ezyem degre ou R
yo ki nan lis adwat Demi fre (yo) > wi non
la te dyagnostike ak Grann(yo)
kansé kolorektal? granpapa(yo) Eske repons lan se 2 oswa plis?
Matant(yo) (Sékle wi oswa non)
Tonton(yo)
Nyes(yo) Si repons lan se wi pou nenpodt nan kesyon sa yo,
Neve(yo) ou gen yon risk ogmante pou kanse kolorektal.

Enpotan:

Kek fanmi ka gen yon sendwom kanse eredite. Si ou menm oswa fanmi ou te gen kanse anvan laj 50 an,
plizye kanse, oswa kanse ki retounen, pataje enfomasyon sa a ak dokte w pou we si tes jenetik rekomande
pou fanmi w.

Kék konsey ki ka ede prevni ak detekte kansé kolorektal.

Manje fwi ak legim chak jou pou vitamin, Pale ak dokte w sou tés depista;j:
mineral, fib, ak antioksidan:

* Yo ka retire polip yo si yo jwenn yo byen

Chak jou, adilt yo ta dwe manje bong, anvan yo tounen kanseé.

* omwen 2 tas legim
* omwen 1.5 tas fwi
* ak apepre 30-35 gram fib

Ale nan paj 16 jiska 19 pou we |6t tés depistaj ak rekomandasyon sou mod vi yo.



Kisa Kansé nan Tete a ye?

Kanse nan tete se time ki fome nan selil tete yo.

Ki kek fakte ki ka ogmante risk kanseée
nan tete?

*  Bwe gwo alkol

e QObezite

*  Manke fé ekzésis

Kék tes depistaj sante pou kanse
nan tete

Depistaj chak ane ka ede detekte kanse nan
tete bone. Tretman ka gen plis sikse si yo
jwenn kanse a bone. + Egzamen tete nan klinik

+  Mamogram

Kijan istwa sante fanmi w afekte
risk ou pou kansé kolorektal?

Itilize fichye travay ki nan pwochen paj la pou konnen.

Tcheke sit entenet sa yo pou plis enfomasyon:

MedlinePlus

medlineplus.gov/breastcancer.html

Mayo Clinic
mayoclinic.org/diseases-conditions/breast-cancer/symptoms-causes/syc-20352470



https://medlineplus.gov/breastcancer.html
http://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/breast-cancer/symptoms-causes/syc-20352470

Ki risk ou genyen pou Kansé nan Tete?

Konbyen nan fanmi - . Antre chif total la
gason ou yo te Nenpot fanmi wi non
dyagnostike ak kansé gason
nan tete? Eske repons lan se 1 oswa plis?

(Sékle wi oswa non)
Konbyen nan fanmi Antre chif total la
premye degre ou yo Manman _
ki nan lis adwat la te Sé(yo) B —— wi hon
dyagnostike ak kanse itit fi .
nan tete? Pitit fi(yo) Eske repons lan se 1 oswa plis?

(Sekle wi oswa non)
Konbyen nan fanmi o Antre chif total la
dezyém degre ou yo Demi-sé(yo) _
ki nan lis adwat la te Grann(yo) — wi non
dyagnostike ak kanse .
nan tete? Mat‘ant(yo) Eske repons lan se 2 oswa plis?

Nyés(yo) (Sekle wi oswa non)

Si repons lan se wi pou nenpodt nan kesyon sa yo, ou
gen yon risk ogmante pou kanse nan tete

Si ou gen yon risk ogmante,
pale ak dokté w sou sa ou ka fé pou prevni kansé nan tete.

Enpotan:

Kek fanmi ka gen yon sendwom kanse eredite. Si ou menm oswa fanmi w te gen kanse anvan laj 50 an,
plizye kanse, oswa kanse ki retounen, pataje enfomasyon sa a ak dokte w pou we si tes jenetik rekomande
pou fanmi w.

Kék konseéy ki ka ede prevni ak detekte kansé nan tete.

Si ou pa bwe alkol, pa kbmanse: Pale ak dokté w sou tes depista;j:
* Limite alkdl pou pa plis ke yon vé pa jou * Yo ka retire boul yo si yo jwenn yo boneg.
pou fanm ak de vé pou gason. » Kanse yo jwenn boné yo ka trete ak plis
sikse.

Vire nan paj 16 jiska 19 pou we lot tés depistaj ak rekdbmandasyon sou mod vi yo.

9]9] ueu asue)]
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Kanse nan pwostat se time ki fome nan pwostat la. Pwostat la se yon glann nan gason ki
anba blad pipi a ak devan rektom nan.

* Manije yon rejim ki gen anpil gres

* Manje yon rejim ki gen anpil vyann wouj

*  Laj

* Egzamen nan rektom ak dwet

« Tes pou san antijen espesifik pou
pwostat
Kanse nan pwostat ka gaye pafwa plis
kote pase glann pwostat la.
Tretman ka gen plis sikse si yo detekte
kanse a bone.

Kijan istwa sante fanmi ou afekte
risk ou genyen kansé nan pwostat?

Itilize fichye travay ki nan pwochen paj la pou konnen.

Tcheke sit entenet sa yo pou plis enfomasyon:

MedlinePlus

medlineplus.gov/prostatecancer.html

Mayo Clinic
mayoclinic.org/diseases-conditions/prostate-cancer/symptoms-causes/syc-20353087



https://medlineplus.gov/prostatecancer.html
http://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/prostate-cancer/symptoms-causes/syc-20353087

Konbyen nan fanmi premye
degre ou yo ki nan lis adwat
la te dyagnostike ak kansé
nan pwostat?

Konbyen nan fanmi dezyem
degre ou yo ki nan lis adwat
la te dyagnostike ak kansé
nan pwostat?

Papa
Fré(yo)
Pitit gason(yo)

Antre chif total la

Demi fre (yo)
Granpapa(yo)
Tonton(yo)
Neve(yo)

> wi non
Eske repons lan se 1 oswa plis?
(Sekle wi oswa non)
Antre chif total la
—— wi non

Eske repons lan se 2 oswa plis?
(Sekle wi oswa non)

Si repons lan se wi pou nenpdt nan kesyon sa yo,
ou gen yon risk ogmante pou kansé nan pwostat.

Enpotan:

Risk pou kanse nan pwostat ogmante ak laj. Anplis, kek gwoup etnik ka gen plis risk pase 10t. Si ou se Afriken
Ameriken, ou ka gen yon pi gwo risk pou kanse nan pwostat.

Kék konseéy ki ka ede prevni ak detekte kansé pwostat.

Chwazi yon rejim alimanté ki sen:

* Manje yon varyete fwi ak legim chak jou.
* Evite manje ki gen anpil grés tankou

vyann wouj.

Pale ak dokté w sou tés depista;j:

* Diskite risk ak benefis potansyel tes depistaj
yo pou deside si tés depistaj kanse nan
pwostat yo bon pou ou.

Vire nan paj 16 jiska 19 pou we l6t tés depistaj ak rekdmandasyon sou mod vi yo.
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Dyabét tip 2 se yon kondisyon alontem nan nivo sik nan san an ki wo.

Manke fé ekzésis

*  Obezite
+ Tansyon ki wo
» Kolestewol ki wo

* Dyabét pandan gwoses

* Tes pou sik nan san

Ensilin se yon dmon ki kontwole nivo sik nan * Tes pou tansyon
san an. Dyabet tip 2 rive le gen yon pwoblem

. ) * Tes pou kolestewol
ak ensilin nan ko a.

Nan dyabeét tip 2, kd a ogmante rezistans nan
ensilin epi li bezwen plis ensilin pou diminye
nivo glikoz nan san an. KOm rezilta, pankreyas
la bezwen pwodui plis ensilin ke nomal.

Kijan istwa sante fanmi ou afekte
risk ou pou genyen dyabeét tip 2?

Itilize fichye travay ki nan pwochen paj la pou konnen.

Tcheke sit entenet sa yo pou plis enfomasyon:

MedlinePlus

medlineplus.gov/diabetes.html

Mayo Clinic
mayoclinic.org/diseases-conditions/diabetes/symptoms-causes/syc-2037 1444



https://medlineplus.gov/diabetes.html
http://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/diabetes/symptoms-causes/syc-20371444

Konbyen nan fanmi

Manman Antre chif total la
premye degre ou
yo ki nan lis adwat Papa wi non
la te dyagnostike ak Sé(yo)
dyabet tip 27 Fré(yo) Eske r%giTs lan se 1 oswa plis?

Pitit fi(yo) (Sekle wi oswa non)

Pitit gason(yo)

Konloyen nan fanmi Demi-sé(yo) Antre chif total Ia
dezyem degre ou o
yo ki nan lis adwat Demi fré (yo) > wi non

la te dyagnostike ak
dyabet tip 27

Grann(yo)
Granpapa(yo)
Matant(yo)
Tonton(yo)
Nyes(yo)

Neve(yo)

Eske repons lan se 2 oswa plis?
(Sekle wi oswa non)

Si repons lan se wi pou nenpdt nan kesyon sa yo,
ou gen yon risk ogmante pou dyabeét tip 2.

Enpotan:

Kek gwoup etnik ka gen plis risk pase Iot. Si ou se Panyol, Afriken Ameriken, Chinwa, Endyen, oswa moun Zile

Pasifik yo, ou ka gen risk ogmante pou dyabeét tip 2.

Kék konseéy ki ka ede prevni ak detekte dyabet tip 2.

Rete aktif fizikman:

* Eseye rete aktif pou omwen 30 minit pifd jou yo
nan semen nan
* Pran eskalye, mache, naje, fé jaden, elatriye.

Pale ak dokte w sou tés depistaj:

* Tes regilye pou sik nan san, tansyon, ak
kolestewol ka ede jwenn yon pwoblem anvan i
tounen dyabet tip 2.

Vire nan paj 16 jiska 19 pou we l6t tés depistaj ak rekdbmandasyon sou maod vi yo.
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Maladi ké se & veso sangen yo ki pote san ak oksijen nan ke a vin pi etwat.

. Dyabet

*  Fimen
*  Manke fé ekzésis
e QObezite

» [Estres
* Kolestewdl ki wo
* Tansyon ki wo

*  Move itilizasyon dwog

Maladi k& moun konnen tou kdm maladi k&
kowone ak maladi até kowoneé.

Plak (ki fet ak kolestewol ak |0t sibstans) ka
kole nan pawa veso sangen yo epi redui

sikilasyon san an. * Tés pou tansyon

» Tés pou sik nan san

* Tes pou kolestewol

Kijan istwa sante fanmi w afekte r
isk ou pou maladi ké?

ltilize fichye travay ki nan pwochen paj la pou konnen.



https://medlineplus.gov/heartdiseases.html
http://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/heart-disease/symptoms-causes/syc-20353118

Konbyen nan fanmi

oremye degre Jane yo Manman Antre chif total la
ki nan lis adwat la te Papa I wi non
dyagnostike ak maladi Sé(yo)
ke OSWA dyabét tip 2?7 Fré(yo) Eske repons lan se 1 oswa plis?
Pitit fi(yo) (Sékle wi oswa non)
Pitit gason(yo)
Konbyen nan fanmi Demi-sé(vo ,
dezyem degre Jane yo o (yo) Antre chif total la
ki nan lis adwat la te Demi fré (yo) > Wi non
dyagnostike ak maladi Grann(yo)
ke OSWA dyabét tip 27 Granpapa(yo) Eske repons lan se 2 oswa plis?
Matant(yo) (Sekle wi oswa non)
Tonton(yo)
Nyés(yo) Si repons lan se wi pou nenpot nan kesyon sa yo,
Neve(yo) ou gen yon risk ogmante pou maladi ke.

Enpotan:

Yon istwa fanmi dyabét tip 2 se yon fakte risk pou maladi ke. Si yo te dyagnostike youn nan fanmi ki endike nan
kare ki anle yo ak maladi ke, dyabeét tip 2, oswa toulede, fanmi sa a konte kom yon fanmi nan risk ou genyen.

Kék konseéy ki ka ede prevni ak detekte maladi ke.

Kite fimen oswa pa komanse:

* Risk ou pou maladi ké bese a 50% yon
ane apre ou kite fimen.

Pale ak dokte w sou tés depistaj:

 Tes regilye pou sik nan san, tansyon, ak
kolestewol ka ede jwenn yon pwoblem anvan
li tounen maladi ke.

Vire nan paj 16 jiska 19 pou we l6t tés depistaj ak rekdmandasyon sou mod vi yo.
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Rekomandasyon ki bon pou sante

Kounye a ke ou fin gen yon pi bon konprann sou istwa sante fanmi w, ou ka fé kek bagay pou diminye
risk ou. Paj sa a ofri konsey pou ajoute bon abitid nan lavi chak jou ou. Asire w ke ou pataje sa ou aprann
nan ak fanmi w!

Manje fwi ak legim

Adilt yo ta dwe manje omwen 2 tas legim ak 1.5 tas fwi chak jou
» Eseye 1 gwo pom oswa zoran;j plis 2 kawot mwayen ak 1 tas pwa.

» Gen plizyé fason pou ajoute fwi ak legim nan repa w yo, tankou mete bannann tranche nan
sereyal, ajoute tranch pwavwon vet ak wouj nan pitza fwomaj, oswa mete tomat sou sandwich
fwoma..

» Ale sou myplate.gov/eat-healthy/fruits pou aprann plis sou denye rekomandasyon ki baze sou
seks, laj ak nivo aktivite w.

» Nan manje anpil fwi ak legim ou resevwa vitamin enpotan, mineral, fitochimik®, fib, ak antioksidan®. Fwi
ak legim yo tou gen nivo kalori ki ba. Yo ka ranplase manje ki gen anpil kalori ki jwe yon wol nan gwosi.

Adilt yo ta dwe konsome apepre 30-35 gram fib chak jou.

» Ou ka jwenn fib nan manje plant, tankou sereyal, legim, fwi, pwa sek, pwa, lantiy. ak nwa.
Eseye 1 tas pwa wouj chak jou. Manje po fwi a ak legim epi chwazi manje gren antye yo se
gwo sous fib toul!

» Bwe anpil likid pou ka ede trete fib la.

* Fib ede bese risk pou maladi ke nan diminye nivo kolestewol nan san. Li lye tou ak amelyore
fonksyon entesten.

Rete aktif fizikman

Eseye fé 30 minit egzesis pifo jou yo nan semen nan. Plis ou aktif, se plis benefis sante ou pral
wel!

» Egzesis yo ka fet yon sél fwa oswa koupe pandan tout jounen an. Li ta dwe nan entansite
modere, tankou mache rapid, naje nan yon ritm mwayen, koupe gazon, oswa pran eskalye.
» Koupe oswa diminye nan tan ou fe chita chak jou ka fé w vin pi an sante.

» Egzésis regilye ede w pedi pwa epi redui risk ou genyen pou plizye maladi ak Kondisyon
kwonik. Rete aktif ankouraje sante nan ranfose zo w yo, misk ak ke w; nan bese tansyon epi
amelyore engji, sik nan san ak nivo kolestewol.


https://www.myplate.gov/eat-healthy/fruits

Limite alkol

Si ou pa bwe alkol, pa komanse: Ekspe yo rekomande pa plis pase 1 vé pa jou pou fanm ak 2 ve
pa jou pou gason.

» Fanm ki ansent yo oswa k ap eseye vin ansent pa dwe bwe alkol paske bwe alkol ka fe tibebe
a mal.

* Bwe twop gen rapo ak anpil maladi kwonik tankou siwoz nan fwa, pankreatit, maladi sikolojik,
ak dives kalite kansg, tankou nan tete, fwa, ak ezofa.

« Bwe twop alkol ka ogmante nivo kek gres nan san an (trigliserid), epi ka mennen nan tansyon ki
wo, ensifizans kadyak, konjesyon serebral, aritmi kadyak, ak lanmo kadyak sibit

Kite fimen oswa kontinye evite fimen.

« Si w fimen, medikaman ak konsey ka ede w kite fimen. Fe yon plan epi fikse yon dat pou kite
fimen. Di fanmi w, zanmi w, ak koleg travay ou ke w ap kite epi mande sip0 yo.

« Si w ansent epi fimen, kite fimen ka prevni pwoblem sante pou ou menm ak tibebe w la.

* Fimen gen konsekans motel, tankou kanse nan poumon ak nan bouch. Yo te lye li tou ak
maladi ke.

* Li enpotan pou note, ke moun yo ki ekspoze nan lafimen segondg, sibi konsekans sante grav
tou, ki enkli timoun.

* Yo jwenn fitochimik nan legim vet fonse ak 10t legim; antioksidan yo jwenn nan fwi, legim ak gren.
Konsomasyon rekomande ka prevni kanse ak maladi. Ou ka jwenn plis enfomasyon sou konsomasyon
legim chak jou sou Enténét nan: choosemyplate.gov/vegetables
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http://www.choosemyplate.gov/vegetables

Rekomandasyon tés depistaj

Kanseé kolorektal

American
Cancer

? Society®

cancer.org
800-227-2345

Kanseé nan Tete

cancer.org
800-227-2345

Kansé nan Pwostat

cancer.org
800-227-2345
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Risk Mwayen

Risk Ogmante

Tes poupou sansib chak ane
apati laj 45 an.

Kolonoskopi chak 10 an apati
laj 45 an.

Risk Mwayen

Pou moun ki gen yon fanmi premye degre
dyagnostike nan laj 60 an oswa apre,
kolonoskopi chak 10 an apati laj 40.

Pou moun ki gen de oswa plis fanmi
premye degre dyagnostike a nenpot

laj oswa yon fanmi premye degre
dyagnostike anvan laj 60 an, kolonoskopi
chak 5 an apati laj 40 an oswa 10 an pi
piti pase dyagnostik pi bone nan fanmi
an, kelkeswa sa ki vini an premye a.

Risk Ogmante

Mamografi chak ane apati
laj 45 an epi kontinye tan ke
yon fanm an sante oswa jan
dokte li rekomande sa.

Risk mwayen

Yo ka rekomande pou fanm ki gen yon
risk ogmante dapre istwa familyal yo
komanse tes depistaj nan yon laj ki pi
ba ak/oswa pou yo fe MRI chak ane
anplis de mamogram, jan dokte yo
rekomande sa.

Risk Ogmante

Nan laj 50 an, fe yon diskisyon
epi pran yon desizyon enfome
sou tes depistaj kanse nan
pwostat ak dokte yo. Yo ta
dwe diskite sou ensetitid,

risk ak benefis potansyel

tes depistaj pou kanse nan
pwostat la.

Gason Afriken Ameriken ak gason ki
gen yon fanmi premye degre li yo ki te
dyagnostike anvan laj 65 an ta dwe gen
diskisyon sa a nan laj 45 an.

Gason ki gen plis pase yon fanmi
premye degre li yo ki te dyagnostike
anvan laj 65 an ta dwe gen diskisyon sa
a nan laj 40 an.


http://www.cancer.org
http://www.cancer.org
http://www.cancer.org

Dyabeét tip 2

ak Maladi Ké

American
Diabetes
-Association.

diabetes.org
800-342-2383

National Heart, Lung,
and Blood Institute

nhibi.nih.gov
301-592-8573

AHRQ

Agency for Healthcare
Research and Quality

ahrg.gov
301-427-1364

Risk mwayen

Risk Ogmante

Tes pou sik nan san omwen
chak 3 an apati laj 45 an.

Tes pou kolestewol nan san
pou pi piti chak 5 an apati Ia
20 an.

Tés pou tansyon omwen chak
2 an apati laj 18 an.

Tes pou sik nan san omwen chak 3 an
apati laj 18 an pou moun ki gen fakte risk
pou dyabét tip 2 (ki twd gwo oswa obéz,
istwa familyal, inaktivite fizik, ras/etnisite
ki gen gwo risk).

Tes pou kolestewol nan san pi souvan
oswa tes depistaj apati yon laj pi jen
ka obligatwa pou moun ki gen risk
ogmante (itilizasyon tabak, tansyon wo,
istwa fanmi).

Tes pou tansyon pi souvan ka obligatwa
pou moun ki gen risk ogmante pou
maladi ke (itilizasyon tabak, kolestewOl
wo, istwa fanmi).

Tanpri diskite istwa sante fanmi w ak dokte w.


http://www.diabetes.org
http://www.nhlbi.nih.gov
http://www.ahrq.gov
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Pataje Istwa Sante Fanmi w

Avek espwa, apre w fin gade nan pake sa a ou santi w pi alez pou li pye bwa istwa
sante fanmi w. Pake Istwa Sante sa a se pou kenbe. Tanpri pa ezite pataje sa ou aprann
nan ak fanmi w ak zanmi w. Sonje ke istwa sante fanmi w chanje apre yon seten tan,
kidonk asire w ke ou ajoute nan pake sa a pandan w ap aprann plis sou sante fanmi w.

Nou espere ke ou pral pale ak dokte w sou nenpot kesyon ou genyen. Dokte w se
moun ki byen plase pou gade istwa sante fanmi w epi diskite fason pou amelyore sante
W epi redui risk ou pou maladi.

My Family Health Portrait se yon sitweb ki ka ede w suiv istwa sante fanmi w. Ou ka
enprime pye bwa istwa sante fanmi w epi pataje li fasilman ak fanmi ak dokte w.

Vizite kahuna.clayton.edu/jgu/FHH/html/index.html pou plis enfomasyon ak pou kbmanse!

Using My Family Health Portrait you can:

« Learn about your risk for conditions that can run in families.
« Print your family health history to share with family or your

health care provider
> « Save your family health history so you can update it over time.

Talking with your health care provider about your family health
) history can help you stay healthy!

Learn more about My Family Health Portrait

Note: You must use the “Use a Saved History” button to open the LN .
family history file you created. \

Create a Family Health History Use a Saved History /



http://kahuna.clayton.edu/jqu/FHH/html/index.html
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