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Sante Kè — Priyorite #1 ou 

Ki sa ki gen plis chans pou touye gason Ameriken yo? 
Isit la yo se kòz ki pi gwo lanmò nan mitan gason Etazini. Pifò se kondisyon nou ka depistaj pou, trete oswa anpeche ak bon
abitid yo ak swen medikal alè. 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

Maladi kè 

Kansè (tout kalite) 

Blesi san entansyon 

Konjesyon serebral 

Maladi poumon kwonik (COPD) 

Dyabèt 

COVID-19 

Maladi alzayme a 

Maladi ren 

Swisid 

~350,000 

~310,000 

~130,000 

~58,000 

~55,000 

~46,000 

~65,000 

~42,000 

~28,000 

~26,000 

Wi 

Pasyèlman 

Wi 

Wi 

Wi — kite fimen 

Lajman wi 

Pasyèlman 

Pasyèlman 

Pasyèlman 

Wi — travay tretman 

Sous: CDC Sant Nasyonal pou Estatistik Sante, done 2023 (pibliye 2024). 

Maladi kè touye plis gason Ameriken pase nenpòt lòt bagay — anviwon 1
nan 4 gason mouri Bon nouvèl la: jiska 80% nan atak kè yo anpeche
Konnen Faktè Risk ou 
1.

2.

3.

4. 
5. 
6. 

Tansyon wo — afekte 51% gason ameriken (AHA, 2024). Souvan pa
gen okenn sentòm 
Segondè kolestewòl — ka bouche atè an silans Yon tès san se sèl 
fason pou konnen 
Dyabèt oswa predyabèt — anviwon mwatye gason Ameriken gen youn
oswa lòt la. 
Fimen — kite ka diminye risk atak kè nan mwatye nan yon ane. 
Obezite — afekte 43% gason ameriken (CDC, 2024). 
Inactivité fizik — prèske mwatye gason Ameriken pa fè egzèsis ase. 

Etap senp ki travay 
1.
2. 

3.
4.
5. 

Mache pou 30 minit nan yon jounen, 5 jou nan yon semèn. 
Manje plis fwi, legim ak grenn antye, ak mwens sèl, bwason ki gen
sik, ak manje trete. 
Konnen chif ou: san presyon, kolestewòl ak sik nan san 
Sispann fimen Rele 1-800-QUIT-NOW pou sipò gratis. 
Limite konsomasyon alkòl a pa plis pase 2 bwason pa jou. 

Pran etap senp sa yo ka siyifikativman diminye risk ou pou maladi kè epi ede w
viv yon lavi pi long ak an sante. 
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Sante mantal gason se youn nan pwoblèm sante ki pi neglije nan Amerik la
Plis pase 6 milyon gason soufri ak depresyon chak ane — men pifò pa janm
jwenn èd (NIMH, 2024). Yo te aprann anpil gason ke montre emosyon se
feblès. Kwayans sa a ap koute lavi 

Fè yo: 

• Gason mouri pa swisid nan prèske 4 fwa pousantaj fanm yo (CDC, 2023). 

• Depresyon lakay gason souvan montre kòm chimerik, kòlè, bwè anpil, oswa
rale kò l sou moun. 

• Enkyetid afekte ~14% gason — men gason gen mwatye chans pou yo
chache èd (ADAA, 2023). 

Sa Ou Ka Fè: 
• Pale ak doktè w — depresyon se yon kondisyon medikal epi se pa yon defo
karaktè. 
• Rele oswa voye tèks 988 — gratis, konfidansyèl, 24/7 Suicide & Crisis
Lifeline. 

• Veteran: Dial 988 Lè sa a, peze 1 Crisis Text Line: Text HOME to 741741 

• Kontakte yon zanmi, manm fanmi oswa terapis. Koneksyon sove lavi 
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Depistaj

 Tansyon 

Depistaj

 Kolestewòl

Kòmanse laj

 18+ 

Kòmanse laj

35+ (pi bonè si
risk) 

Konbyen Fwa

 Chak 1-2 ane 

Konbyen Fwa

 Chak 4-6 ane 

Poukisa sa enpòtan
 
Ap tiy san fè bri — pa gen sentòm jiskaske yon kriz 
Sib: anba 120/80 

Poukisa sa enpòtan 

Bouche atè an silans Senp tès san 

BILTEN SANTE CHAK MWA 

Jen 2026 — Nimero: Sante Gason 

Lakay Acces Sante Inc. · (908) 620-5053 · info@lakayaccessante.org · lakayaccessante.org Page 8 
Kontni edikasyon sèlman - pa yon ranplasan pou konsèy medikal Konsilte yon founisè ki kalifye 

Depistaj Sante Ki Rekòmande pou Yon Gason 

Gason Laj 35 - 64 

Tout Gason Adilt (Laj 18+) 

Tès VIH 

BMI / pwa 

Vaksen yo 

Epatit C (HCV) 

Sik nan san /
Dyabèt 

Kansè nan trip 

Kansè nan poumon
(CT ki ba dòz) 

Depresyon (PHQ-9) 

Kansè Pwostat (PSA) 

18+ 

18+ 

18+ 

45+ 

15–65 

18–79 

50 si fimen 

40–45 si gwo
risk* 

35+ 

Chak
ane nan
tchekòp 

Chak ane 

Chak 3 ane si nòmal 

Kolonoskopi chak 10
zan oswa FIT chak
ane 

Diskite avèk doktè w 

Chak ane
pandan li kalifye 

Omwen yon fwa;
chak ane si gwo
risk 

Yon fwa nan lavi 
ou 

Chak kalandrye 
chak ane

An silans lap domaje fwa ou pandan anpil  ane. 
Gen trètman pou li jounen jodi a.

1nan 7 moun  ki gen VIH pa konnen yo genyen l
Gen trètman ki mache pou sa.

Obezite gen lyen a dyabèt, maladi kè, ak 13+ kansè 

Dezyèm kansè ki responsab plis lanmò kay gason 
Lajman evitab 

Grip chak ane; rapèl COVID-19; Tdap; HPV jiska laj 26 

Souvan silans. 
Yon trètman ki komanse bonè anpeche ren, je, ak nè yo domaje 

Kouran e li ka trete 
Gason souvan montre depresyon kòlè, non pa tristès 

Gason nwa oswa istwa fanmi kansè nan pwostat: kòmanse pi
bonè 

20+ pake-ane fimè 50-80 ane 
Diminye ris lanmò kansè nan poumon pa 20% 
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Depistaj 

Sonografi atè aòt nan
vant

Start Age 

65–75 (yon fwa) 

Konbyen Fwa

 Yon sèl-fwa
(eskanè)

Poukisa sa enpòtan 

Pou tout moun ki te fimen menm yon fwa.  Si anevrism aortik la
dechire gen 80% ris pou moun lan mouri. Yon sèl eskane ka sovew. 
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Gason Laj 65 ak plis 

Vizyon & Tande 

Kansè nan tripl 

Dansite zo (DEXA) 

Evalyasyon risk tonbe 

Nemoni &
Zoster 

65+ 

65+ 

65+ / 50+ 

jiska 75 

65+ si nan risk 

Chak ane 

Pa orè 

FIT tès chak ane 

Depann de doktè
ou 

Chak 1-2 ane 

Tonbe yo se kòz # 1 lanmò blesi nan gason ki gen plis pase 65
an 

Vaksen nemokòk nan 65+ Shingrix (gòl) kòmanse nan laj 50 

Benefis diminye apre 75; Depann sou sante jeneral ou 

Gason gen osteyopowoz tou — espesyalman lè testostewòn li
ba, oswa lè yap itilize esteroyid. 

Katarak, glokòm, ak pèt tande yo komen. Gen trètman pou yo.
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10 Bagay Tout Gason Ka Fè Mwa Sa A 
1. Pran yon randevou. Si ou pa wè yon doktè ane sa a, rele
jodi a. Etap sa a sèl ka sove lavi ou. 

 
Lis Verifikasyon Sante Gason — Pote sa bay doktè ou 
Make sa ou te fè. Mande doktè ou sou sa ki manke. 

2. Konnen nimewo ou yo san
ak pwa ou.

 
Kòmanse  ti kras pa ti kras

5. Dòmi 7-8 èd tan. Chwazi yon lè fix pouw dòmi e rèspèktel
pandan tout mwa sa.

7. Tcheke po ou. Fè yon egzamen tout po w. Si ou wè yon
anomali al wè yon dèrmatolog. 

9. Tcheke vaksen ou yo. Èske w ajou sou grip, rapèl
COVID-19, Tdap, ak zonzon (laj 50+)? 

3.Mache 30 minit nan yon jounen. Kòmanse jodi a.  

Tansyon , kolestewòl, sik nan 

4. Chanje yonn nan move abitid manje ou yo. Koupe bwason
ki gen sik . Ajoute legim ak fwi. Kwit manje pi souvan nan kay
ou mwa sa.

6. Pale ak yon moun. Pa pote estrès yo pou kont li. Li nòmal

pouw pa santiw ok yon jou. Kontakte doktè ou oswa yon zanmi 

8. Kite fimen — oswa fè yon plan  Rele 1-800-QUIT-NOW
oswa mande doktè ou sou medikaman ki ka edew. 

10. Di yon lòt moun Voye bilten sa a. Kondwi yon zanmi
nan tchèkòp li. 
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Pou fini 

Kesyon yo poze souvan 

"Ki sa ki nan yon tès PSA? Èske mwen oblije jwenn
youn?" 

"Kijan pou mwen konnen si mwen gen depresyon?" 

"Mwen santi mwen byen. Poukisa mwen bezwen yon
tchekòp?" 

5 Bagay Tout Gason Ta Dwe Fè Ane Sa A 

"Èske li twò ta pou kòmanse pran swen tèt mwen?" 

“Ki vaksen mwen bezwen kòm yon gason granmoun?” 

"Papa m 'te mouri nan yon atak kè a 55 Èske mwen nan
pi gwo risk? " 

Siy komen: santi ou tris oswa vid, pèdi enterè nan bagay ou
renmen, enèji ki ba, pwoblèm dòmi, chimerite oswa kòlè,
rale lwen moun, oswa panse nan lanmò. Nan gason,
depresyon souvan montre kòlè oswa bwè lou olye de 
tristès. Si santiman sa yo dire plis pase 2 semèn, pale ak
doktè ou. Li ka trete. 

Anpil maladi grav — tansyon wo, kolestewòl wo, dyabèt
bonè, ak kansè — pa gen okenn sentòm yo. Ou ka santi
parfe amann epi gen yon 
Pwoblèm ki menase lavi ki, si kenbe kounye a, ka fiks. Tann
jiskaske ou santi w malad souvan vle di tann twò lontan. 

PSA se yon tès san ki ka jwenn siy bonè kansè nan 
pwostat. Li pa pafè — li ka bay fo alam oswa jwenn kansè ki
pa t ap janm bay pwoblèm. Se sak fè se yon chwa pèsonèl
ou fè ak doktè ou. Kòmanse konvèsasyon sa a laj 50, oswa
40-45 si ou se nwa oswa ou gen yon istwa fanmi kansè
pwostat. 

Non. Rechèch montre chanjman fòm ede nan nenpòt laj
Kite fimen nan 60 toujou pwolonje lavi ou. Pèdi pwa nan
55 toujou diminye san presyon Kòmanse fè egzèsis nan
70 toujou ranfòse kè ou. Pi bon moman pou kòmanse se
kounye a. 

Wi. Yon fanmi gason premye degre ak maladi kè anvan laj
55 ogmante risk ou anpil. Di doktè ou — yo pral rekòmande
pi bonè ak pi souvan kolestewòl ak tès depistaj san 
presyon epi yo pral ede kalkile risk atak kadyak pèsonèl ou
10 ane. 

Chak ane: piki grip ak rapèl COVID-19 Yon fwa kòm
granmoun: Tdap (tetanòs/pertussis) Kòmanse nan 50:
Shingrix (gòl, 2 dòz) Nan 60+: Vaksen RSV Nan 65+: 
vaksen nemokòk Jiska 26 (desizyon pataje jiska 45): Vaksen
HPV Mande doktè ou ki sa ou bezwen toujou. 

1. Al wè doktè ou pou yon tchèkòp moun ki byen — menm si ou santi w an sante. 

2. Konnen tansyon ou, kolestewòl, ak nimewo sik nan san ou. 

3. Fè tès depistaj: kansè nan kolon nan 45+, CT nan poumon si ou te fimen, ultrason AAA nan 65–75. 

4. Si w ap lite mantalman oswa emosyonèlman — mande èd. Rele oswa voye tèks 988 

5. Bouje kò ou, manje pi byen, dòmi ase, epi kite tabak. Abitid sa yo anpeche plis maladi pase nenpòt medikaman 

Ou pa oblije pafè. Ou jis bezwen kòmanse Moun ki renmen w kontan w ap li sa a. 
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Anxiety and Depression Association of America (ADAA) Estatistik sante mantal gason 

an, 2023 adaa.org 
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	Gason Laj 35 - 64
	Depistaj
	Kolestewòl

	Kòmanse laj
	35+ (pi bonè si risk)

	Konbyen Fwa
	Chak 4-6 ane

	Poukisa sa enpòtan
	Bouche atè an silans Senp tès san
	35+
	Sik nan san / Dyabèt
	Kansè nan trip
	Chak 3 ane si nòmal
	Kolonoskopi chak 10 zan oswa FIT chak ane
	Diskite avèk doktè w
	Souvan silans.  Yon trètman ki komanse bonè anpeche ren, je, ak nè yo domaje
	45+
	Dezyèm kansè ki responsab plis lanmò kay gason  Lajman evitab
	Kansè Pwostat (PSA)
	40–45 si gwo risk*
	Gason nwa oswa istwa fanmi kansè nan pwostat: kòmanse pi bonè
	Kansè nan poumon (CT ki ba dòz)
	50 si fimen
	Chak ane pandan li kalifye
	20+ pake-ane fimè 50-80 ane  Diminye ris lanmò kansè nan poumon pa 20%
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	Gason Laj 65 ak plis
	Depistaj
	Sonografi atè aòt nan vant

	Start Age
	65–75 (yon fwa)

	Konbyen Fwa
	Yon sèl-fwa (eskanè)

	Poukisa sa enpòtan
	Pou tout moun ki te fimen menm yon fwa.  Si anevrism aortik la dechire gen 80% ris pou moun lan mouri. Yon sèl eskane ka sovew.
	Kansè nan tripl
	jiska 75
	FIT tès chak ane
	Benefis diminye apre 75; Depann sou sante jeneral ou
	Dansite zo (DEXA)
	65+ si nan risk
	Depann de doktè ou
	Gason gen osteyopowoz tou — espesyalman lè testostewòn li ba, oswa lè yap itilize esteroyid.
	Katarak, glokòm, ak pèt tande yo komen. Gen trètman pou yo.
	Vizyon & Tande
	65+
	Chak 1-2 ane
	Evalyasyon risk tonbe
	65+
	Chak ane
	Tonbe yo se kòz # 1 lanmò blesi nan gason ki gen plis pase 65 an
	Vaksen nemokòk nan 65+ Shingrix (gòl) kòmanse nan laj 50
	Nemoni & Zoster
	65+ / 50+
	Pa orè
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	10 Bagay Tout Gason Ka Fè Mwa Sa A  1. Pran yon randevou. Si ou pa wè yon doktè ane sa a, rele jodi a. Etap sa a sèl ka sove lavi ou.
	Tansyon , kolestewòl, sik nan
	3.Mache 30 minit nan yon jounen. Kòmanse jodi a.
	4. Chanje yonn nan move abitid manje ou yo. Koupe bwason ki gen sik . Ajoute legim ak fwi. Kwit manje pi souvan nan kay ou mwa sa. 6. Pale ak yon moun. Pa pote estrès yo pou kont li. Li nòmal pouw pa santiw ok yon jou. Kontakte doktè ou oswa yon zanmi
	Kòmanse  ti kras pa ti kras
	5. Dòmi 7-8 èd tan. Chwazi yon lè fix pouw dòmi e rèspèktel pandan tout mwa sa.
	7. Tcheke po ou. Fè yon egzamen tout po w. Si ou wè yon anomali al wè yon dèrmatolog.
	8. Kite fimen — oswa fè yon plan  Rele 1-800-QUIT-NOW oswa mande doktè ou sou medikaman ki ka edew.
	9. Tcheke vaksen ou yo. Èske w ajou sou grip, rapèl COVID-19, Tdap, ak zonzon (laj 50+)?
	10. Di yon lòt moun Voye bilten sa a. Kondwi yon zanmi nan tchèkòp li.

	Lis Verifikasyon Sante Gason — Pote sa bay doktè ou  Make sa ou te fè. Mande doktè ou sou sa ki manke.
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	Kesyon yo poze souvan
	"Mwen santi mwen byen. Poukisa mwen bezwen yon tchekòp?"
	Anpil maladi grav — tansyon wo, kolestewòl wo, dyabèt bonè, ak kansè — pa gen okenn sentòm yo. Ou ka santi parfe amann epi gen yon  Pwoblèm ki menase lavi ki, si kenbe kounye a, ka fiks. Tann jiskaske ou santi w malad souvan vle di tann twò lontan.

	"Ki sa ki nan yon tès PSA? Èske mwen oblije jwenn youn?"
	PSA se yon tès san ki ka jwenn siy bonè kansè nan  pwostat. Li pa pafè — li ka bay fo alam oswa jwenn kansè ki pa t ap janm bay pwoblèm. Se sak fè se yon chwa pèsonèl ou fè ak doktè ou. Kòmanse konvèsasyon sa a laj 50, oswa 40-45 si ou se nwa oswa ou gen yon istwa fanmi kansè pwostat.

	"Kijan pou mwen konnen si mwen gen depresyon?"
	Siy komen: santi ou tris oswa vid, pèdi enterè nan bagay ou renmen, enèji ki ba, pwoblèm dòmi, chimerite oswa kòlè, rale lwen moun, oswa panse nan lanmò. Nan gason, depresyon souvan montre kòlè oswa bwè lou olye de  tristès. Si santiman sa yo dire plis pase 2 semèn, pale ak doktè ou. Li ka trete.

	"Èske li twò ta pou kòmanse pran swen tèt mwen?"
	Non. Rechèch montre chanjman fòm ede nan nenpòt laj Kite fimen nan 60 toujou pwolonje lavi ou. Pèdi pwa nan 55 toujou diminye san presyon Kòmanse fè egzèsis nan 70 toujou ranfòse kè ou. Pi bon moman pou kòmanse se kounye a.

	"Papa m 'te mouri nan yon atak kè a 55 Èske mwen nan pi gwo risk? "
	Wi. Yon fanmi gason premye degre ak maladi kè anvan laj 55 ogmante risk ou anpil. Di doktè ou — yo pral rekòmande pi bonè ak pi souvan kolestewòl ak tès depistaj san  presyon epi yo pral ede kalkile risk atak kadyak pèsonèl ou 10 ane.

	“Ki vaksen mwen bezwen kòm yon gason granmoun?”
	Chak ane: piki grip ak rapèl COVID-19 Yon fwa kòm granmoun: Tdap (tetanòs/pertussis) Kòmanse nan 50: Shingrix (gòl, 2 dòz) Nan 60+: Vaksen RSV Nan 65+:  vaksen nemokòk Jiska 26 (desizyon pataje jiska 45): Vaksen HPV Mande doktè ou ki sa ou bezwen toujou.


	Pou fini
	5 Bagay Tout Gason Ta Dwe Fè Ane Sa A
	1. Al wè doktè ou pou yon tchèkòp moun ki byen — menm si ou santi w an sante.
	2. Konnen tansyon ou, kolestewòl, ak nimewo sik nan san ou.
	3. Fè tès depistaj: kansè nan kolon nan 45+, CT nan poumon si ou te fimen, ultrason AAA nan 65–75.
	4. Si w ap lite mantalman oswa emosyonèlman — mande èd. Rele oswa voye tèks 988
	5. Bouje kò ou, manje pi byen, dòmi ase, epi kite tabak. Abitid sa yo anpeche plis maladi pase nenpòt medikaman
	Ou pa oblije pafè. Ou jis bezwen kòmanse Moun ki renmen w kontan w ap li sa a.
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