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Bay Kominote yo Pouvwa
pou Ekite nan Sante
ak Jistis Sosyal

S

=

i Kisa Sante Gason ye?

& Sante gason gen ladan byennét fizik, mantal, ak sosyal
.v gason ak ti gason toutotan yo viv.

-

o Li pa sélman sou siviv maladi;

il sou viv pi byen — nan travay, lakay,
nan relasyon, ak nan kominote a.

Sante gason depann de aksé ak swen,
abitid vi, sipd sante mantal,
ak volonte pou mande &d.

& X

PREVANSYON JESYON MALADI SANTE MANTAL
AK DEPISTAJ KWONIK AK BYENET
Fé tchekop regilye, depistaj, Maladi k&, dyabét, tansyon wo, Gason mouri pa swisid 4 fwa
vaksinasyon, epi konnen nimewo ou ak kansé se pi gwo koz lanmoé — plis pase fanm. Sante emosyonél
anvan pwoblem yo komanse. men yo ka jere ak aksyon bone enpotan menm jan ak
ak bon swen. sante fizik.

B Eske w te konnen? Fakti sou sante gason

* Gason gen 24 % mwens chans pou yo vizite yon dokté nan dénye ane a (AHRQ, 2021).
e 72 % gason di yo pito fé travay kay pase ale kay dokté (Cleveland Clinic, 2019).

e Gason nwa Ozetazini gen esperans lavi anviwon 71 ane — sa se préske 6 ane mwens
pase gason blan (CDC, 2024).

e Se sélman 53 % gason Ozetazini ki satisfé rekbmandasyon federal pou aktivite
fizik omwen yon fwa pa semeén (CDC, 2022).
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Nan Amerik, gason mouri,

an mwayeén, 5 lane pi boné
pase fanm — epi pifé nan

mo sa yo ka evite.

Chay la pi lou pou gason nwa yo,
gason ki rete nan zon riral yo,
ak gason ki pa gen asirans,

ki gen plis risk epi ki gen pi piti
aksé ak swen sante.

Bon nouvel la: pifé maladi ki touye
gason — maladi ke, dyabet,
kansé kolon, ak lot —

ka detekte boneé epi trete lé yo
pran yo alé.

Nimewo sa a fét pou ba ou yon
fondasyon solid —

nan langaj senp, ak etap aksyon,
ak resous ou ka itilize jodi a.

Otonomize kominote yo ) = ,
pou ekite nan sante @ z’ ' @ 6 '
ak jistis sosyal. : :

SANTE MANTAL  AKTIVITEFIZIK ~ PREVANSYON NITRISYON
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01— IN THIS ISSUE

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

Est. Lanmo / Ane Lajman Preventable?

1 Maladiké ~350,000 Wi

2 Kanse (tout kalite) ~310,000 Pasyélman

3 Blesi san entansyon ~130,000 Wi

4 Konjesyon serebral ~58,000 Wi

5 Maladi poumon kwonik (COPD) ~55,000 Wi — kite fimen

6 Dyabét ~46,000 Lajman wi

7 COVID-19 ~65,000 Pasyélman

8 Maladi alzayme a ~42,000 Pasyélman

9 Maladi ren ~28,000 Pasyélman

10 Swisid ~26,000 Wi — travay tretman

Sante Ké — Priyorite #1 ou

Maladi ke touye plis gason Ameriken pase nenpot lot bagay — anviwon 1
nan 4 gason mouri Bon nouvel la: jiska 80% nan atak ke yo anpeche SIY KI KA EN DI KE
Konnen Fakte Risk ou

Tansyon wo — afekte 51% gason ameriken (AHA, 2024). Souvan pa YON KRIZ KADYAK
gen okenn sentom = o R E LE 91 1 =33
- ~S

2. Segonde kolestewol — ka bouche até an silans Yon tés san se sél
® Doulé, presyon,

fason pou konnen
oswa sere nan pwatrin

3 Dyabét oswa predyabét — anviwon mwatye gason Ameriken gen youn
oswa lot la.

4 Fimen — kite ka diminye risk atak k& nan mwatye nan yon ane.

5. Obezite — afekte 43% gason ameriken (CDC, 2024).

6. Inactivité fizik — préske mwatye gason Ameriken pa fé egzésis ase.

E

1.

2

tap senp ki travay
Mache pou 30 minit nan yon jounen, 5 jou nan yon semen.
Manje plis fwi, legim ak grenn antye, ak mwens sél, bwason ki gen
sik, ak manje trete.

@ Doulé nan bra, zepal,
machwe, oswa nan do

3. Konnen chif ou: san presyon, kolestewol ak sik nan san o
4. Sispann fimen Rele 1-800-QUIT-NOW pou sipo gratis. ® Souf kout, difikilte
5. Limite konsomasyon alkol a pa plis pase 2 bwason pa jou. pou respire

Pran etap senp sa yo ka siyifikativman diminye risk ou pou maladi ké epi ede w
viv yon lavi pi long ak an sante. ® Swe frét, ke plen,

vetij, tét vire

LE W GEN YON DOUT - Ny

RELE 911.

PA CONDUI TET OU.
PRAN ANBILANS.
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I Mande éd se yon siy
fos, pa febleés. %43
L . Ok
, ﬁf

POU MANDE ED

Sante mantal ou enpotan.
Ou pa oblije pase
nan sa poukont ou.

Sante mantal gason se youn nan pwoblem sante ki pi neglije nan Amerik la
Plis pase 6 milyon gason soufri ak depresyon chak ane — men pifo pa janm
JU jwenn eéd (NIMH, 2024). Yo te aprann anpil gason ke montre emosyon se
adilt ap fé eksperyans feblés. Kwayans sa a ap koute lavi

yon pwoblém sante .

mantal chak ane. - Feyo:

(NAMI, 2024)

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

Li nomal pou w gen \ o Q St \ .
s - Depresyon lakay gason souvan montre kom chimerik, kolé, bwé anpil, oswa
) rale ko | sou moun.

Li nomal pou w

e = - Enkyetid afekte ~14% gason — men gason gen mwatye chans pou yo

chache éd (ADAA, 2023).

<R R

Li nomal pou w

mande éd. i . :
- Sa Ou Ka Fe:
, PALE KA EDE : - Pale ak dokte w — depresyon se yon kondisyon medikal epi se pa yon defo

@?‘?ﬂ é@g% karakte.

'&1# o7 . _Rel_e oswa voye teks 988 — gratis, konfidansyel, 24/7 Suicide & Crisis
PALE SOU SA W PRAN KONTAK AK YON PREN SWEN LESPRI Lifeline.

AP SANTI MOUN OU GEN KONFYANS AK KO W

., @ » Veteran: Dial 988 Lé sa a, peze 1 Crisis Text Line: Text HOME to 741741
FE TET OU YON GENJLESPIWﬂ

SR - Kontakte yon zanmi, manm fanmi oswa terapis. Koneksyon sove lavi

KIJAN POU JWENN ED

988 Liy Prevansyon Pale ak yon moun
Swisid & Kriz Liy Téks pou Kris ou gen konfyans
Rele oswa voye téks 988 Voye téks "HOME" bay 741741 Yon zanmi, yon manm fanmi,

oswa chat sou 988lifeline.org yon mentor, oswa yon konseye
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fe Yon gwo dtrera.ns

NITRISYON

* Ranpli mwatye asyet ou ak fwi
ak legim nan chak repa.

e Chwazi grenn antye (avwan,
diri mawon, blé antye) olye
de pen blan ak diri blan.

e Limite vyann wouj ak manje
tre trete ki ka lak6z maladi
ké ak kansé kolon.

e Bwe plis dlo; mwens soda,
jii, ak bwason ki ba ou enéji.

AKTIVITE FIZIK

Fé omwen 150 minit aktivite
modere pa semén — 30 minit,
5 jou pa semen.

Inaktivite fizik kontribye
nan 8.3% nan tout lanmo
nan lemonn.

e Ajoute egzesis pou ranfése misk
yo (pouse-mache, leve pwa) omwen
2 jou pa semeén.

e Menm yon ti mache 10 minit apre
repa yo ede kontwole sik nan san
an epi pwoteje ké ou.

Gason ki domi mwens
pase 6 edtan pa swa gen
48% plis risk pou yo mouri
- two boné.

Granmoun bezwen 7 a 9 édtan domi

chak swa. Mwens pase 6 édtan ogmante
risk maladi ké ak dyabét.

Yon rejim mediteraneen

ka diminye risk kriz

kadyak jiska 30%.

e Ou ronfle fo oswa ou soufri apne
démi? Ou ka pa respire byen lé w domi —
pale ak dokté ou.

SISPANN FIMEN

e Tabak touye 480,000 Ameriken chak
ane — se koz prensipal lanmo ki ka
evite.

Bwe twop alkol

(5 oswa plis bwason

yon sél okazyon) ogmante
risk maladi fwa ak séten
kansé.

Sigaret elektwonik yo
PA alténativ san danje;
FDA pa apwouve okenn
pwodwi pou ede w
sispann fimen.

* Sispann fimen redui risk kriz kadyak
a mwatye nan 1 ane. Rele 1-800-QUIT-
NOW pou éd gratis.

*» Pale ak dokté ou sou medikaman
pou sispann fimen ki ka double oswa
triple chans ou pou reyisi.
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Sijé sa yo ka fé w santi w malaléz pou pale sou yo —
men dokté w deja tande tout kalite kesyon sa yo.
Pa ezite mande L.

DISFONKSYON EREKTIL
(PWOBLEM EREKSYON):

Afekte anviwon 30 milyon gason Ozetazini.
Disfonksyon erektil ka yon siy boné maladi
kadyak, dyabét oswa lot pwoblém sante —
pa sélman yon pwoblém nan kabann.

Gen tretman ki efikas.

BA TESTOSTEWON:

Ka lakoz fatig, ba nan dezi seksyeél,
pét mas miskilé ak chanjman nan atitid.
Yon senp tés san ka tcheke nivo w yo.

PWOSTAT ELAJI (BPH):

Afekte plis pase 50% gason ki gen
60 an oswa plis.

Bezwen pipi souvan, kouran pipi féb,
oswa leve plizye fwa lannwit pou pipi
se siy komen.

Gen tretman ki san danje e ki efikas.

TES POU ENFEKSYON TRANSMISIB
SEKSYELMAN (ITS):

Si ou aktif seksyelman, mande dokté w fé tes
pou VIH, gonore, klamidi, syfilis ak epatit C
selon istwa medikal ou.

SYFILIS
EPATITC

PrEP POU VIH:

Si ou gen plis risk pou VIH, mande dokté w
sou PrEP (profilaksi pre-ekspozisyon) —

li plis pase 99% efikas l&é w pran li

jan yo preskri L.

Profilaksi
Pre-ekspozisyon

Pale ak dokté w. Enfome w. Pran kontwol sante w.

Pasé&mnwrétesanﬁwbgm—nmt&utewp lavi w.

e —
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REDUI RISK OU,
DEPISTE L BONE

Apepré 950,000 gason yo dyagnostike ak
kansé Ozetazini chak ane (ACS, 2024).

Ou pa ka anpeche tout kanse —

men abitid ki bon pou sante ak tés boneée
ka fé yon gwo diferans.

PA FIMEN - .
% OSWA SISPANN SI W AP FE SA.

Tabak lakéz omwen

12 kalite kanse.

MANJE BYEN EPI RET AKTIF —

obezite gen rapo ak omwen

13 kalite kanse.

PWOTEJEPO W -
sévi ak pwotekté soléey
FPS 30+ chak jou.
Melanom pi komen
lakay gason ki gen plis
pase 50 an.

LIMITE ALKOL -

bweé twop ogmante risk
kansé nan bouch, géj,
fwa ak kolon.

FE TES DEPISTAJ -

kolonoskopi a 45 an oswa plis;
pale ak dokté w sou tés PSA

a 50 an (oswa 40—-45 an si

ou gen gwo risk); fé CT pou
poumon si w ap fimen.

EGZAMINE PO W CHAK MWA -

sévi ak reg ABCDE a:
Asimetri

Bo iregilye

Koulé ki diferan
Dyameét (6 mm)
Chanjman (evolisyon)

@ Sante w. Avni w. Aji jodi a. @
Depistay yo sove lavi.
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TES_BERISIAJ;
TCHEKE PWQBLEM
ANVAN SENTOM YO
PARET.

Pran pwoblém yo boné — lé yo pi fasil
pou trete — se sa ki pi enpdtan.

Rekomandasyon ki soti nan USPSTF,
CcDC, ACS, AHA, ak AUA.

Jen 2026 — Nimero: Sante Gason

Depistaj Sante Ki Rekomande pou Yon Gason

Tout Gason Adilt (Laj 18+)

Depistaj Konbyen Fwa Poukisa sa enpotan

Ap tiy san fé bri — pa gen sentom jiskaske yon kriz

Tansyon Chak 1-2 ane Sib: anba 120/80

Depresyon (PHQ-9) 18+ Chak Kouran e li ka trete
ane nan Gason souvan montre depresyon kole, non pa tristés
tchekop

BMI / pwa 18+ Chak ane Obezite gen lyen a dyabét, maladi k&, ak 13+ kansé

Tes VIH 15-65 Omwen yon fwa;  1nan 7 moun ki gen VIH pa konnen yo genyen |
chak ane si gwo Gen trétman ki mache pou sa.
risk

Epatit C (HCV) 18-79 Yon fwananlavi  An silans lap domaje fwa ou pandan anpil ane.
ou Gen trétman pou li jounen jodi a.

Vaksen yo 18+ Chak kalandrye Grip chak ane; rapel COVID-19; Tdap; HPV jiska laj 26
chak ane

Gason Laj 35 - 64

Deplstaj Konbyen Fwa Poukisa sa enpotan

Kolestewol 35+ (pi boné si Chak 4-6 ane Bouche até an silans Senp tés san
risk)
Sik nan san / 35+ Chak 3 ane si nomal Souvan silans.
Dyabet Yon tretman ki komanse boné anpeche ren, je, ak né yo domaje
Kolonoskopi chak 10
Kansé nan trip 45+ zan oswa FIT chak Dezyém kanseé ki responsab plis lanmo kay gason
ane Lajman evitab
Kansé Pwostat (PSA)  40-45 si gwo Gason nwa oswa istwa fanmi kansé nan pwostat: komanse pi
risk* N R 5 boné

Diskite avék dokté w

Kansé nan poumon 50 si fimen Chak ane 20+ pake-ane fimé 50-80 ane
(CT ki ba doz) pandan li kalifye ~ Diminye ris lanmo kansé nan poumon pa 20%
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Gason Laj 65 ak plis

Sonografi até adt nan  65-75 (yon fwa) (Z;)Qaﬁ;fwa Pou tout moun ki te fimen menm yon fwa. Si anevrism aortik la
vant dechire gen 80% ris pou moun lan mouri. Yon sel eskane ka sovew.
Kansé nan tripl jiska 75 FIT tés chak ane  Benefis diminye apre 75; Depann sou sante jeneral ou
Dansite zo (DEXA) 65+ sinanrisk  Depann de dokté = Gason gen osteyopowoz tou — espesyalman |é testostewon li
ou ba, oswa & yap itilize esteroyid.
Vizyon & Tande 65+ Chak 1-2 ane Katarak, glokom, ak pét tande yo komen. Gen trétman pou yo.
Evalyasyon risk tonbe 65+ Chak ane Tonbe yo se koz # 1 lanmo blesi nan gason ki gen plis pase 65
an
Nemoni & 65+/50+ Pa ore Vaksen nemokok nan 65+ Shingrix (gol) kdbmanse nan laj 50
Zoster
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10 Bagay Tout Gason Ka Fé Mwa Sa A

1. Pran yon randevou. Si ou pa we yon dokte ane sa a, rele

jodi a. Etap sa a sél ka sove lavi ou. 2. Konnen nimewo ou yo $ansyon , kolestewdl, sik nan
ak pwa ou.
3.Mache 30 minit nan yon jounen. Kdbmanse jodi a. 4. Chanje yonn nan move abitid manje ou yo. Koupe bwason
Komanse ti kras pa ti kras ki gen sik . Ajoute legim ak fwi. Kwit manje pi souvan nan kay
ou mwa sa.

5. Domi 7-8 &d tan. Chwazi yon I& fix pouw domi e réspéktel 6. Pale ak yon moun. Pa pote estrés yo pou kont li. Li nomal

pandan tout mwa sa. . . . .
pouw pa santiw ok yon jou. Kontakte dokté ou oswa yon zanmi

7. Tcheke po ou. Fe yon egzamen tout po w. Si ou wé yon 8. Kite fimen — oswa fé yon plan Rele 1-800-QUIT-NOW

anomali al wé yon dérmatolog. oswa mande dokté ou sou medikaman ki ka edew.
9. Tcheke vaksen ou yo. Eske w ajou sou grip, rapél 10. Di yon lot moun Voye bilten sa a. Kondwi yon zanmi
COVID-19, Tdap, ak zonzon (laj 50+)? nan tchekop li.

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

&9 NIMEWO SANTE OU © VAKSEN — ESKE OU AJOU?

Tansyon w tcheke o ;
@ Objekti: i ba pase 120/80 mmHg Vaksen kont grip Chak ane
@ oo fannopiai e @ Vaksen / rapél kont COVID-19 Chalkane
LDL, HDL, trigliserid
Sik nan san / HbA1c teste o Tdap (tetanos, difteri, koklich) :’“J"T’Z 2:2:31’033::
N Komanse a laj 35 ane si ou two gwo P
n Pusa 4k IMC revize Shingrix (vaksen kont zona) 2 doz, a pati de laj 50 ane
® DEP' STAJ KAN SE @ Vaksen kont nemokok A pati de laj 65 ane
‘ . Vaksen kont VRS A pati de laj 60 ane,
r’ Kanse kolorektal (Viris respiratwa sinisyal) yon fwa
Kolonoskopi oswa tés poupou (a pati de laj 45 ane)

Kansé pwostat — diskisyon sou PSA ak dokté x
ApatideljS0me (@ MOD VI KI AN SANTE
Oswa 40 ane si ou se nwa oswa si w gen istwa familyal

=
g
= ]
-

‘Ja Kansé poumon - Eskané CT doz ba 9 Fé omwen 150 minit aktivite fizik pa semén
Si ou fimen 20 pake-ane oswa plis
Ant laj 50 ak 80 ane @ Pa fimen — oswa gen yon plan pou kite fimen
Q Egzamen pwop po w fét

-
(

s = — = = — O Bwe 2 bwason alkol oswa mwens pa jou
LOT DEPISTAJ

Tés VIH (omwen yon fwa, ant laj 15 ak 65 ane)
Tes epatit C (yon fwa, ant laj 18 ak 79 ane)
Dépistaj depresyon nan vizit anyél

‘ @ Domi 7 a 8 édtan nan pi fo nan nwit yo

0 Jere estrés nan fason ki bon pou sante

gex>

Ekografi abrt abdominal (AAA) ; e Pale ak yon moun si w santi w deprime
L Pou gason ki gen 65 a 75 ane ki te konn fimen
PREVNI JOD' A AIOTE IC | T VRIT Pale ak pwofesyonel swen sante w
. ‘ pou konnen ki tés ak vaksen ki bon pou ou.
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Kesyon yo poze souvan

"Mwen santi mwen byen. Poukisa mwen bezwen yon "Eske li two ta pou komanse pran swen tét mwen?"

)1 f)ll
tehekop? Non. Rechech montre chanjman fom ede nan nenpot laj

Kite fimen nan 60 toujou pwolonje lavi ou. Pédi pwa nan
55 toujou diminye san presyon Komanse fé egzésis nan
70 toujou ranfose ké ou. Pi bon moman pou kdbmanse se
kounye a.

Anpil maladi grav — tansyon wo, kolestewol wo, dyabét
bone, ak kansé — pa gen okenn sentdm yo. Ou ka santi
parfe amann epi gen yon

Pwoblém ki menase lavi ki, si kenbe kounye a, ka fiks. Tann

jiskaske ou santi w malad souvan vle di tann two lontan. " . . R R
Papa m 'te mouri nan yon atak ké a 55 Eske mwen nan

"Ki sa ki nan yon tés PSA? Eske mwen oblije jwenn pi gwo risk? "

youn?"
Wi. Yon fanmi gason premye degre ak maladi ke anvan laj

55 ogmante risk ou anpil. Di dokté ou — yo pral rekdmande
pi boné ak pi souvan kolestewol ak tés depistaj san
presyon epi yo pral ede kalkile risk atak kadyak pésonel ou
10 ane.

PSA se yon tés san ki ka jwenn siy bone kansé nan
pwostat. Li pa pafé — li ka bay fo alam oswa jwenn kansé ki
pa t ap janm bay pwoblém. Se sak fé se yon chwa pésonél
ou fe ak dokté ou. Kbmanse konvesasyon sa a laj 50, oswa

40-45 si ou se nwa oswa ou gen yon istwa fanmi kansé
[13 H )1 l?”
pwostat. Ki vaksen mwen bezwen kom yon gason granmoun?

Chak ane: piki grip ak rapel COVID-19 Yon fwa kom
granmoun: Tdap (tetanos/pertussis) Kbmanse nan 50:
Shingrix (gol, 2 doz) Nan 60+: Vaksen RSV Nan 65+:
vaksen nemokok Jiska 26 (desizyon pataje jiska 45): Vaksen
HPV Mande dokté ou ki sa ou bezwen toujou.

"Kijan pou mwen konnen si mwen gen depresyon?"
Siy komen: santi ou tris oswa vid, pédi enteré nan bagay ou
renmen, engji ki ba, pwoblém domi, chimerite oswa kole,
rale lwen moun, oswa panse nan lanmo. Nan gason,
depresyon souvan montre kole oswa bwe lou olye de
tristés. Si santiman sa yo dire plis pase 2 semén, pale ak
dokté ou. Li ka trete.

Pou fini

5 Bagay Tout Gason Ta Dwe Fé Ane Sa A

1. Al wé dokté ou pou yon tchékodp moun ki byen — menm si ou santi w an sante.

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

3. Fé tes depistaj: kansé nan kolon nan 45+, CT nan poumon si ou te fimen, ultrason AAA nan 65-75.
4. Si w ap lite mantalman oswa emosyonélman — mande éd. Rele oswa voye teks 988

5. Bouje ko ou, manje pi byen, domi ase, epi kite tabak. Abitid sa yo anpeche plis maladi pase nenpot medikaman

Ou pa oblije pafé. Ou jis bezwen komanse Moun ki renmen w kontan w ap li sa a.
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	01— IN THIS ISSUE
	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.
	COVID-19



	Sante Kè — Priyorite #1 ou
	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.

	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.
	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.
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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 Sante Ki Rekòmande pou Yon Gason
	Tout Gason Adilt (Laj 18+)
	Depistaj
	Tansyon

	Kòmanse laj
	18+

	Konbyen Fwa
	Chak 1-2 ane

	Poukisa sa enpòtan
	Ap tiy san fè bri — pa gen sentòm jiskaske yon kriz  Sib: anba 120/80
	Depresyon (PHQ-9)
	18+
	Kouran e li ka trete  Gason souvan montre depresyon kòlè, non pa tristès
	Chak ane nan tchekòp  Chak ane
	BMI / pwa
	18+
	Obezite gen lyen a dyabèt, maladi kè, ak 13+ kansè
	Tès VIH
	15–65
	1nan 7 moun  ki gen VIH pa konnen yo genyen l Gen trètman ki mache pou sa.
	Omwen yon fwa; chak ane si gwo risk  Yon fwa nan lavi  ou
	Chak kalandrye  chak ane
	Epatit C (HCV)
	18–79
	An silans lap domaje fwa ou pandan anpil  ane.  Gen trètman pou li jounen jodi a.
	Vaksen yo
	18+
	Grip chak ane; rapèl COVID-19; Tdap; HPV jiska laj 26


	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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