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Le laj ap antre sou nou
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N§\n epok n ap viv la, sec_hakjou,_ gen plis moun ki viv pi lontan. > Laj chak moun s
Lapwoptay, vaksinasyon ak pi bon alimantasyon pwoteje moun kont laj ke .
anpil maladi mete sou sa medikaman moden yo pemét moun jwenn —Pwovéb peyi
tretman pou kék 1ot pwoblém sante. Gwatemala

Men, viv lontan mache ak pwoblem pal tou. Premyéman, moun
ki pi granmoun yo gen plis pwoblém sante, an jeneral, pase silayo ki
pi jenn. Malgre sa, chanjman |gj fé nan ko yon moun ka fé pwoblém
sante yo pi grav osinon pi mal pou jwenn tretman.

Dezyémman, plis lemond ap chanje epi jenn moun ap pati kite
kominote yo pou y al travay |0t kote, anpil granmoun oblije rete pou
kont yo epi demele gét yo pou yo pran swen tet yo. Osinon, |é
granmoun yo kontinye viv ak pitit yo, yo vin tankou yon chay lou pou
yon fanmi oubyen yon kominote ki sispann bay cheve blanvale, ki pa
respekte lgj granmoun anko.

Granmoun fanm pi vit soufri akdz pwoblém sayo pase granmoun
gason, paske fanm viv, an jeneral, pi lontan pase gason epi, kek fwa,
yo rive sou baton san mari. Se poutét sa, n ap montre, nan chapit saa,
ki jan granmoun fanm kapran swen tét yo, jwenn tretman pou pwaoblem
sante ki konn mache ak vyeyes epi travay pou yo amelyore kondisyon
lavi difisil k ap malmennen anpil granmoun fanm.
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Le w
sispann gen
reg
(menopoz)

Youn nan siy prensipal ki montre lgj ap antre sou yon fanm, se le
fanm nan sispann gen rég. Rég lakakanpe yon sél kou, oubyen li ka
limen mouri pandan 1 a 2 zan, jiskaske | rete net. Pi fo fanm viv
chanjman sa a, 1€ yo gen ant 45 ak 55 an.

Siy ki anonse menopoz la:

* Regouvini yonlotjan. Li kakoupe sék, oubyen ou kabay san pi
souvan pandan yon ti tan. Oubyen ou ka sispann gen rég pandan
kek mwa epi, apre sa, rég latounen anko.

* Nankek peryod, ou ka santi w cho anpil oubyen ou ka swe anpil
(yo konnrelefenomén saa“kout chale”. Lannwit, pwoblem saa
kareveye w nan domi.

e Vaenouvin pi sk epi pi femen.

e Karakte w chanje fasil.

Siy sa yo parét paske ove yo sispann pwodui ovil epi ko fanm
nan pwodui mwens estwojén (0mon) ak pwojestewon (yon |6t omaon).

Siy yo ap disparét, |e ko afin abitye ak mwens estwojen.

Gen fanm ki gen dwa menm santi yo soul aje poutét pwoblem reg
chak mwa a sispann. Men, gen fanm ki gen dwa santi yo tris tou,
akoz yo pakafe pitit anko.

Menopoz gji sou karakte medam yo selon jan siy sayo gji sou ko

yo. Lot bagay ki gen enpotans nan kesyon an tou, se opinyon kominote
a sou granmoun fanm ak tretman tou moun bayo.

e Abiye ak rad ou

w komanse swe.

ka retire fasil, le

Fé egzésisfizik
regilyéman

KisA POU W FE NAN PERYOD MENOPOZ LA
Si w santi kek siy ki féw santi w pa anfom, men sa pou w eseye fé:

e Evite manje ki cho
oubyen manje ki
chaje ak epis. Yoka
baw “kout chal&".

e Pabwe ni twop kafe, ni twop
te. Nan bwason sayo, gen
kafeyin ki ka fe w
eksite epi ki ka
anpeche w domi




Menopoz (Lé w pa gen reg anko)

Medikaman pou pwoblém ki mache ak menopoz

Si yon fanm pa ka ni fé travay li, ni domi lannwit, paske siy
menopoz yo télman red, li gen dwa eseye pran medikaman pandan
kek tan, pou we si | p ap jwenn yon soulajman. Tretman sa arele
“terapi ranplasman omon” oubyen TRO. Pi fo renmed yo fét ak
estwojén avek pwojestewon. Si yon fanm deside fe tretman an, li
toujou pran tou 2 0mon yo, sof si yo tefél operasyon pou wete matris
li. Si yonfanm pran estwojen selman, li ka trape kanse nan matris.

Terapi ranplasman o0mon nan ap fé “kout chalé yo” sispann epi
vaen an p ap sék menm jan an. Si w fe tretman an pandan lontan, ou
ka gen mwens chans pou w gen |0t pwoblém sante, tankou feblés nan
zo ak maladi ké. Ou trape maladi sayo, le w gen mwens estwojéen
nan ko w. Men, tretman an koute anpil lajan epi li kafée w gen plis
chans pou w trape maladi vesikil bilye. Medikaman an ka gen efé
segonde tou, paregzanp ou ka bay san nan vajen, ou ka gen lakranp,
ke plen, tete sansib, ou ka vin two gwo epi w ka fe depresyon tou.

Anvan yon fanm komanse fé tretman sa a, li dwe reflechi sou
danje ak avantg] yo. Yo pa rekomanse TRO pou fanm ki te gen
pwoblem boul san, kanse nan tete, maladi nan fwa ak maladi nan
vesikil bilye. Fok ou fe yon travaye sante ede w jwenn bon doz la.

Yon fanm ka sispann tretman an, nenpot ki |&, fok i tafe sati pa
ti pasi sepasa, Sy yo ap retounen sou li.

> Malgre sa, pafwa,
medam yo konn santi
yo pa anfom, ey ap fe
menopoz, se selman
kék nan yo ki bezwen
swen sante espesyal.

| =

pwoblém nan matris,
380
depresyon, 419
kanse nan tete, 382

> Léyon fanm pran
0mon, sa pa ka ba |
kansé nan tete. Men, si
yon fanm deja gen
kanse, omon yo ka
anvlimen maladi a .

> Toujou pran pi
piti doz ou ka pran nan
yon medikaman.

e Siw bwetafya, e Sispann fimen, sispann

;f’rtr']g:;tou " chike tabak. Sa ka fe w
pran. Alkol ka fé bay san yon jan dwol epi
w bay plis san. sakzilanvllmen pwoblém
Alkol ka fet_)les nan zo (gade nan
ogmante “kout paj 133).

chaeyo”

e Eksplike fanmi w, ou ka chanje tanperaman fasilman. Li ta bon
pou w pataje santiman w ak 1ot fanm k ap fe menopoz tou.

* Mande enfomasyon sou reméd tradisyonel moun nan kominote a
ka konnen. Souvan, fanm ki fe menopoz deja ap konn ki jan pou
yo ede w jwenn yon soulajman.
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Pran swen
tét ou.
\Voye je sou
sante w.

[ =

Alimantasyon osevis
lasante, 165
manje ki chaje ak
kalsyom, 168

Menm jan ko yon jenn ti demwazél transfome le | ap tounen yon
fanm, se konsa ko yon fanm transfome tou, le | ap rive nan lg kote |
pa ka fe pitit anko. Menopoz ak vyeyés gji sou fos zo yo, sou fos
misk yo tankou sou fos jwenti yo ansanm ak sou molés ko a. An
reyalite, menopoz ak vyeyeés gji sou byennét fanm nan, an jeneral.

Le yon fanm rive konséve engji | ak sante |, pandan g fin antre
sou li, se yon gwo viktwali genyen. Poul rivefe sa, fok li:

Manje byen. Le yon fanm ap vyeyi, li toujou bezwen manje
fotifyan, pou | ka ba ko afos, epi houri ko a ak kék manje espesyal.
Kom ko a ap pwodui mwens estwojén, paregzanp | ap bon pou fanm
nan manje manjeki chaje ak estwojen plant yo, tankou soya, sos pwa,
lantiy ak |6t fom pwa. Kom fos zo yo ap desann tou, fok li pran
manje ki chaje ak kalsyom. Kalsyom nan se yon sibstans ki bay zo
yo fos.

Pafwa, gen moun ki konn pédi apeti, depi |gj ap antre sou yo. Se,
petét, paske yon moun papran gou ak ode menm jan anko, |é1 komanse
granmoun. Konsa, gou ak ode manje kasispann atireyo. Men, sapa
vle di granmoun pa bezwen manje ki fotifyan. Fok yo jwenn
ankourajman pou yo kontinye byen manje epi pou yo pran diveskalte
nouriti.

Bwe anpil likid. Depi yon moun ap vyeyi, | ap vin gen mwens
dlo nan ko I. An menm tan tou, gen kék granmoun ki konn deside
bwe mwens likid, pou yo pa oblije leve pipi tout lannwit, oubyen
paske yo kalakoz dezidratasyon. Kom prevansyon, fok ou bwe 8 ve
likid chak jou. Pou evite leve pipi tout lannwit, eseye pa bwe anyen,
2 oubyen 3 ed tan anvan w a domi.

Feegzesisfizik regilyéman. Aktivite
chak jou, tankou mache, jwe ak pitit
pitit ou, soti a fé mache, kwit manje
epi travay nan jaden ka ede yon fanm
fé misk li ak zo li vin pi fém. Tout
aktivite sa yo ka anpeche jwenti yo
vinred. Leyonfanm féegzesisfizik
regilye, li pa vin two gwo epi | ap
pwoteje tét i kont maladi ké tou.
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Cheéche tretman pou maladi san pedi tan.
Gen moun ki konsidere vyeyes tankou yon
maladi, kom si yon granmoun dwe pran
kabann presketoutan. Men, lidesaapakorék.
Si yon granmoun fanm santi | pa anfom, li
kapab byen gen yon maladi ki ka jwenn
tretman san pwoblém, yon maladi ki pa gen
ankenn rapo ak vyeyes. Se poutét sa, fanm
nan dwe cheche tretman prese prese.

Rete aktif. Yon granmoun fanm ap konseve
sante | pi byen epi kel ap pi kontan, si | gen yon aktivite| ap

o . . o > Eseye al weyon
fé, s | kontinye pwodui. Eseye kreyfa yon aktl\_/lte, antre nan yon or av;% sarte g.yw
gwoup, oubyen travay sou yon pwojé pou kominotea. Yon santi w malad epi w pa
granmoun fanm ka jwenn anpil kontantman, || ap travay pou rive rezoud pwoblém
amelyore kondisyon lavi kominote a. Men yon egzanp: nan pou kont ou.

Lwiz WaithiraNganga se yon fanm ki plante kafe nan bouk
Kandara, nan peyi Kennya. Nan lane 1991, kom manm yon
oganizasyon k ap plante pyebwanan peyi Kennya, Lwiz tereyini ak
yon gwoup fanm peyizan ki te vle leve kanpe kont yon faktori kafe
k ap fonksyone nan zon anwo rivyé a. Angre ak sibstans chimik
faktori a itilize nan pwodiksyon kafe t ap plede glise desann nan
rivyea. Konsa, dlo sal lakontamine epi pete fyel kék bef medam yo
te genyen.

Devan pwoblém saa, yon bann fanm tonbe brase lide ansanm ak Lwiz. Yo vin konprann
Kijan rivye a ap detwi sante yo ansanm ak sante pitit yo, epi yo deside fe presyon sou
otorite komin nan, pou otorite sayo kafose faktori a sispann lage fatra pwazon nan rivyeé a.

Men, Lwiz pa janm sispann montre medam yo dwa ak reskonsablite ki genyen nan
mache ansanm. Se konsa, i ede medam yo wé yo menm tou, yo gen kek bagay y ap fé
nan rivye aki pa nan avantaj moun ki abite pi bayo. Paregzanp, |€ yo netwaye motokilte
oubyen lave rad sal nanrivye a, li pabon pou moun ki abite pi bayo. Tankou Lwiz tedi:
“Fok nou respekte devwa n pou n ka gen kouraj pou n reklame dwan tét kale.”

Nan lane 1993, Lwiz kreye ansanm ak medam yo yon oganizasyon yo rele “Fanm
Andey0 Pou Sanitasyon”. Chak fwakek faktori komanse vlelage fatrapwazon nan rivyé
a, Lwiz gen posiblite pou | mobilize plis pase 100 fanm ki ka parét 1akay otorite yo epi ba
yo enfomasyon sou pwoblém nan. Mete sou pwoteksyon yo bay rivyé a, medam yo
konstwi latrin epi y ap goumen pou fose yo jwenn tout byen péep la, ki chita anba ponyeét
grandon yo.

Jounen jodi a, Lwiz sispann plante pyebwa, men, li paregret anyen. “Nan te Kandara
amenm, te gen pwoblém ki pi ijan.” Tankou Lwiz di kanmarad li yo: “Bondye p ap sot
nan syel pou | vin regle pwaoblém nou pou hou. Gouvenman an paka konnen ki pwoblem
nou genyen. Se nou menm menm ki dwe jwenn solisyon pou yo, paske ... se mét ko ki
veye ko!
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Kontak Pou kék medam, menopoz egal liberasyon anba obligasyon yon fanm
\ genyen pou | kouche ak mari I. Gen kék 16t medam ki vin pi sou sa,
seksyel paske laperéz pou yo pa ansent nan disparét. Men, tout fanm
alawonnbadé kontinye bezwen lanmou ak afeksyon. Firanmezi yon
2> Toutotan yon fanm ap granmoun, transfomasyon k ap fet nan ko | yo kagji sou
fanm vivan, laj pa ka kontak seksyel yo:

anpeche | pran plezi

nan kontak seksydl. * Likapranplistan, lel apféeseks, poul

anvi toutbon (sarive gason tou).
e Vaenankavinpi s&k. Rezilta: kontak
seksyel yo ka dezagreyab, epi fanm
nan katrape enfeksyon nan vajen ak
nan sistemirinel pi fasil.

% Kisa pou w fe:

jwisans seksyel, 192 e Eseye pran plistan anvan w kite
enfeksyon nan vajen, 264 nég larantre, pou vajen ou ka gen tan
enfeksyon nan sistém mouye natirélman. Ou ka sévi ak krache

rine, 366 (saliv), Iwil ki soti nan plant (Iwil pistach,

Iwil mayi, lwil doliv), oubyen kek Iot

> Pasdvini ak pwodui ki fét pou sa (librifyan), tankou
krém oubyen pomad ki espémisid, pandan kontak seksyél yo.

fét ak petwol, ni ak Iwil
santi bon pou w mouye

vajen ou. Pwodui sa ATANSYON! Pa itilize lwil pou w mouye vajen ou, si w ap
yo ka lakoz iritasyon. sevi ak kapot. Ak Iwil la, kapot l1a ka vin lach epi li ka dechire
tou.

* Sipatnéagen pwaoblém pou | fékok li réd (ereksyon) oubyen pou
| fe kok laret red pandan yon bout tan, eseye jwenn kisaki kafe
| anvi plis. Petet, sakamache, si w karese .

e Pou prevni pwaoblém iring, pa eseye fé vajen ou sek, anvan w fe
seks. Aprerapo yo, eseyefé pipi touswit, pouw kapouse mikwaob
deyo.

Pwoteje tet ou kont gwoses ak maladi seksyelman transmisib yo
(MST yo)

Toutotan reg ou pa kanpe nét pandan yon ane tou won, w ap toujou ka ansent.
Fok ou kontinye suiv yon metod planin, pou w paranmase yon gwoses ou pa swete (gade
nan paj 197).

Si w ap suiv yon metod planin dmonal (grenn, piki, oubyen enplant), sispann sevi
avel, léw pral rive sou 50 an, pou w we si rég ou ap toujou vini. Suiv yon l0t metod
planin, toutotan rég la pa disparet net pandan yon ane tou won (12 mwa).

Menm le w pa ka ansent anko, toujou sevi ak kapot,

chak fwaw ap antre nan relasyon seksyeél, sof si w kwe ni ou,
ni patné a pa gen ni VIH/SIDA, ni ankenn ot MST. (Gade
nan paj 188).
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Paj nou pral jwenn yo ap prezante kék pwoblém santeki bay granmoun Pwoblem Ki
fanmtraka. Poulot pwoblem, tankou pwoblém vesikil bilye, pwoblem konn

ke, aksidan serebral (nan sévo), pwoblém gland tiwoyid, doulé nan
janm akoz pwoblém sikilasyon, ak pwoblém mank someéy, gade nan mache ak
liv “kote ki pa gen dokte” a oubyen nan |0t liv sou lasante an jeneral. vyeyés

Pou enfomasyon sou dyabét, gade nan paj 174.

SAN POV (ANEMI)

Menm |le anpil moun panse se jenn fanm sélman ki soufri ak anemi,
mal adi saa konn atake granmoun fanm tou, akoz, toutan, move fason
y ap manje oubyen gwo pet san Ié yo gen reg. Pou n jwenn plis
enfomasyon sou anemi, gade nan paj 172.

LE REG OU VINI AK ANPIL SAN OUBYEN
NAN MITAN MWA

Ant 40 ak 50 an, anpil fanm remake rég yo pa vin
menm jan an. Pou kek fanm, rég lakavini ak pi plis
san oubyen li ka dire plistan. Si yon fanm ap pedi
san konsa pandan plizyé mwa, | ap gen anemi.

[ =

I& w ap bay anpil

san, 360
Koz ki, an jeneral, fereg yo vini ak anpil san epi f_abnemh 13?;0
; A ra : ; . ibwom,
ki konnferegyodireplis, se: oolip, 380

e chanjman ki fét nan kesyon omon yo
e pwoblem boul nan matris (fibwom oubyen polip)

Tretman:

* Manje, chak jou, manje ki gen anpil Fe, oubyen
pran Fé an konprime.

e Pran 10 miligram asetat medoksi pwojestewon, yon fwa pa jou,
pandan 10 jou. Si, apre 10 jou, san an pa rete, pran medikaman
an, pandan 10 j‘ou anko. Si, apre sa, w ap bay san toujou, kouri al manje ki gen Fe, 167
we yon travaye sante. Fe an konprimé, 73
* Eseyeweyon travayée sante, i rég ou kontinye vini ak anpil san, kansé nan matris, 381
pandan plis pase 3 mwa, oubyen si reg la paret nan mitan mwaa,
oubyen anko, si rég ou reparét 12 mwa (oubyen plis) aprew finfe
menopoz. Yon travaye sante espesyalize ap gen pou | fe yon ti
grate andedan matris ou (D ak K) oubyen yon byopsi. Apresa, |
ap voye echantiyon an nan laboratwa pou yo kawe si w pa gen

kanse. <
Si depi kék ane, ou toujou gen doulé epi rég ou toujou vini ak
anpil san, gade chapit sou “Kansé ak Timé” a.

BouL NAN TETE

Kek fwa, granmoun fanm konn wé boul nan tete yo. Pi fo nan
boul sa yo pa gen ankenn danje, men kék ladan yo se time kanse
(gade nan paj 382). Pi bon fason pou w we si w gen boul nan tete, se
pou w egzamine tete a pou kont ou (gade nan paj 162).
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> Tout siy sayo
kapab se siy 10t maladi
tou. Pou njwenn plis
enfomasyon, gade nan
liv “ kote ki pa gen
dokté” a oubyen nan
|0t liv sou lasante an
jeneral.

tansyon

[ =

kijan pou w megri, 1&é w
two gwo, 174
Byen manje pou
pwoteje sante w, 165

[ =

I& pipi ap koule sou
ou, 370
fé egzésis kontraksyon
ak vajen ou, 371

LE TANSYON W MONTE

Tansyon ka lakoz anpil pwoblem, tankou maladi ke, maladi ren
ak aksidan serebral.

Siy ou ka genyen, le wote tansyon w
gen anpil danje:

* QOugen mal tet souvan
* Qugentetvire

e Zoréy ou ap konen

Nenpot rezon ki ta mennen w
lakay yon travayé sante, pa bliye
fél pran tansyon w.

ATANSYON! Leétansyon an fek komanse ap monte, ou pa p
santi anyen. FoOk ou cheche mwayen pou w fe tansyon an
desann, anvan siy danjeyo parét. Moun ki two gwo oubyen ki
panse yo ka gen pwoblém tansyon dwe fe tyeke tansyon yo
regilyé.

Tretman ak prevansyon:

* Fekek egzésisfizik, chak jou.

e S wtwo gwo, fe yon jan pou w vin pi piti.

e Evitemanjeki gen twop sél.

e S w fimen oubyen si w konn chike tabak, eseye fé yon kanpe.

Si tansyon an wo anpil, ou ka blije pran medikaman tou.

LE PIPI AP KOULE SOU OU AK LE W GEN PWOBLEM
POU W WATE

Anpil granmoun fanm konn gen pwoblem ak pipi k ap koule sou
yo, oubyen yo konn gen pwoblém pou yo wate. Yo gen dwa jennen
pou yo pale sou kesyon sa a, sitou ak yon dokte gason. Gason, yo
konn rete ap soufri san sekou.

Kek fwa, se febles misk ki andedan vajen nan ki lakoz pwoblém
pipi & Ak egzesiskontraksyon nan vajen, yon fanm gen dwafé misk
saavinfem. Menm jan antou, li gen dwafoure 2 dwet nan vajen i,
epi | pouse yo deyé, lel ap eseye wate.

Pafwatou, se paske, depi lgj ap antre sou yon fanm, trip li kdbmanse
travay mwens, ki fe yon granmoun fanm ka gen pwoblém pou | wate.
L ap bon pouli, si | bwe anpil likid, si | manje pwodui ki gen anpil fib
(tankou pen ki fet ak ble, oubyen tou legim), epi si | fé egzesis fizik
regilyé.



LE MATRIS OU TONBE (LE ITERIS OU DESANN)

Kek fwa, avek lgj, misk ki kenbe matris yon fanm konn febli. Lé
sa a, matris ou gen dwa desann nan vajen an. Ou ka menm rive we
yon pati nan matris la nan fant vajen an. Nan yon seri kaki tre grav,
matris laka parét deyo pandan fanm nan ap waté, pandan | ap touse,
pandan | ap estenen, oubyen pandan | ap leve yon chay lou.

An jeneral, se dega fanm nan sibi pandan akouchman - sitou s
fanm nan te fé anpil pitit oubyen si | te féyo youn deyé 10t - ki lakoz
pwoblém matristonbea. Sakarivetou, si fanm nan te konn komanse
pouse anvan |, pandan travay la, oubyen si matwon nan te konn peze
vant fanm nan. Men, vyeyes ansanm ak abitid leve chay lou ka fé
pwoblem nan vin pi makawon. Siy yo parét, kek fwa, apre menopoz,
[€ misk yo komanse febli.

Siy:

* Pipi kenbe w souvan, oubyen ou gen pwaoblém pou w fe pipi.
*  Ou gen doulé nan bout anba do w.

e Qu santi w gen yon bagay k ap soti nan vajen ou.

*  Qu pasanti ankenn nan siy sayo, |é w kouche.

Tretman:

Egzesis kontraksyon nan vajen kafe misk ki antoure matris la ak
vajenanvin pi djanm. Si w kontinye fé egzesis saachak jou, pandan
3 0ou 4 mwa, san w pajwenn rezilta, eseye pale ak yon travaye sante.
Ou kapab vin oblije mete yon aparey nan vajen ou (yon aparéy an
kawotchou ki gen fom yon bag). Aparéy saaap kenbe matrislanan
plasli. Si sapamache, w ap oblije fe operasyon.

matris ou tonbe

nan vajen

Divés kalte aparey pou vajen

[z

Pou w fé matrislaret nan plasli, pouse apar ey la byen wo nan vajen ou.

Si w pakajwenn aparéy saa, nan zon bo lakay ou, mande granmoun
fanm ki nan kominote a ak kisa yo konn sevi pou pwoblem sa a.
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LE VENN NAN JANM OU ANFLE (VARIS)

Ou gen varis, le venn ou anfle. Kek fwa pwobléem saabay anpil
doule. Fanm ki te fé anpil pitit pi vit trape maladi saa.

Tretman:

Pa gen medikaman pou varis, men, si w suiv konséy sayo, w ap
jwenn yon soulajman:
. e Eseyemache oubyen fe mouvman ak janm
Fanmsa a lonje e .
janm li sou yon ou pandan 20 minit, chak jou.

bwat pandan | * Paeseyerete kanpe oubyen chitaak pyew
anba oubyen ak janm ou kwaze, pandan
twop tan.

* Si wgenpouw chitaoubyen kanpelontan,
eseye pran yon kanpo tanzantan, pou w
kouche epi leve pye w nan menm nivo ak
ke w. Chak fwa w gen posiblite, fok ou
pran pozisyon sa a, pandan jounen an.

* Si w gen pou w rete kanpe lontan, eseye
mache anplas.

* Léw ap domi, mete janm ou sou kek zorye oubyen sou yon pil
dra

*  Pouw soutni vennyo, sévi ak baelastik, ak bandg] elastik oubyen
ak twal. Men, fok twal lapamaretwo sere. Epi, fok ou wete ba
a, bandgj la oubyen twal la chak swa.

DoULE NAN DO

Gen de |é, se paske yon
fanm pase tout jenes|li ap leve
chay epi pote chay lou, ki fel
gen doule nan do, le | vin
granmoun.

Gen de |é tou, yon granmoun §
fanm ki gen pwoblem sa a, ka N
jwenn yon soulgjman, Si:

o |ifeegzesischak jou poul fe
misk ki nan do | yo vin pi
djanm epi detire. L ap pi
enteresan, si w rive oganize
yon gwoup fanm k ap fe
egzesis.

* |i mande jenn moun nan
fanmi an pou yo bal kout men
nan travay li, si | oblije
kontinye travay di.
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DoOULE NAN JWENTI (ATRIT)

Anpil granmoun fanm soufri ak doulé nan jwenti.
Se maladi atrit ki bay pwoblem saa.  An jeneral,
maladi sa a pa ka trete net. Men, w ap jwenn yon
soulajman, si w suiv konsey sayo:
Tretman:

e Bay zon kote w gen doulé yo repo.

*  Mouyekonpresnan dlo cho, epi metel kotew gen douléyo. Veye
pou w paboule. (Gen moun ki konn pédi tout sansiblite nan zon
kote yo gen pwoblém jwenti yo.)

* Ak ti masg lgjé, féjwenti yo fé mouvman epi tire yo, chak jou.

e Pranyon medikaman ki kalmedoulé. Aspirin konn bay bon rezilta
ak atrit. Si doulé a makawon anpil, pran 600 a 1000 miligram
aspirin, jiska6 fwa, pajou. Pran medikaman an ansanm ak manje,
|& oubyen yon gwo veé dlo. Ibipwofén bay bon reziltatou. Pran
400 miligram, 4 a 6 fwa, pajou.

ATANSYON! Si zoréy ou ap konen oubyen si konkonm leve
sou ou, ti krik ti krak, pran mwensaspirin. Epi, fok ou pa pran
aspirin, s w ap bay san nan vajen ou.

FEBLES NAN zO (OSTEWOPOWOZ)

Apre menopoz, ko yon fanm komanse pwodui mwens estwojén
epi zo | vin pi feb. Zo ki feb kase fasilman, epi yo mal pou pran.

Yon fanm pi vit gen pwoblem feblés nan zo si:

* li genplispase 70 an

* limeg

e |i paféegzesis

e |i papran ase nouriti ki gen kalsyom
e liteansent plizyé fwapandan jenes|i
e |i bwe anpil gwog ;
e |i fimen oubyen li chike tabak 3 ¥

Tretman:

e Mache pandan 20 a 30 minit, chak jou.
e Pran nouriti ki chaje ak kalsyom
Medikaman omonal (TRO, gade nan paj 125) ka
baw yon soulgman

jwenti w bloke

[ 5

Meikaman ki doulé

> Feblésnan zo se
pi gwo pwoblem ki
konn lakoz granmoun
fanm donmaje.

> Egzésisfizik tou
kom kal syom ka rafémi
Z0 yo.

Manje ki chaje ak
kalsyom
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LE W PA WE AK LE W PA TANDE BYEN

Anpil fanm pa kawe byen, epi yo pa katande byen, menm jan
ak lontan, firanmezi ] ap antre sou yo. Fanm ki gen pwaoblém pou
yo we osinon tande gen plis chans pou yo fe aksidan, epi tou plis
pwoblém pou yo soti a travay dey0, oubyen pou yo patisipe nan
aktivite kominote a.

Pwoblem Je

Apre40 an, anpil moun konn gen pwoblém
pou yo we bagay ki prebyen kle. Moun ki gen
pwoblém sa a pote non “preshit”. Souvan, yo
karive korije pwoblém nan ak linét.

\ Yon fanm dwe siveye pou | we si likid ki
-\ andedan je | pa sou twop presyon (glokom).
Pwoblém sa a ka demantibile andedan je yo,
epi, trapde, fanm nan kavin avég. Fom glokom ki pi red lakomanse
sanzatann ak mal tét makawon plisdoulé nanje. Lesaa, si w touche
jea, w ap santi | byenred. Gen yon lot fom glokom ki rele “glokom
kwonik”. Anjeneral, fom glokom saapabay doulé, men, ti pati pa,
malad |la komanse pa ka wé sou kote. Si gen posiblite, granmoun
fanm yo dwe fé egzamine je yo nan yon sant sante, pou yo ka veye
tout pwoblém sa yo. Pou n jwenn plis enfomasyon, gade nan liv
“kote ki pa gen dokté&” a oubyen nan |0t liv sou lasante an jeneral.

Pwoblém zoréy

Anpil fanm ki gen plispase 50 anvin
kom soud. Lot moun k ap viv ak
medam sayo kavag sou sa, paskeyo
pa ka we pwoblém nan. Osinon, yo
ka meprize medam yo, léy ap pae
ak ley ap mennen aktivite sosyal yo.

Si w remake w komanse tande di, men saw kafée:

Lew ap pale ak yon moun, chita anfasli.
Mande moun nan fanmi ou ak zanmi w pou yo
pale dousman epi byen klé. Men, fok yo pa
rele. Siyorele, w ap pi mal pou konprann.
Femen radyo, femen televizyon, lé w ap
patisipe nan yon konvézasyon.

Mande yon travaye sante, si pwoblem tande w
genyen an ka trete ak medikaman, operasyon
oubyen yon aparey ki ka ede w tande byen.
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GwO TET CHAJE AK DEPRESYON

Pafwa, granmoun fanm santi tét yo chaje oubyen yo deprime poutét
wol yo nan fanmi yo ak han kominote achanje, oubyen akoz pwoblem
sante ki fé yo gen doule ak maleéz. Pou n jwenn plis enfomasyon sou
gwo tét chaje ak depresyon, gade nan chapit sou “ Sante Mantal” la.

LA TWOUBLAY NAN TET (DEMANS)

Gen kék granmoun ki konn gen pwoblém pou yo sonje ansanm
ak pwoblem pou yo panse kdomsadwa. L e pwoblem sayo makawon,
yo rele sa“demans’.

Siy:
e Léyon moun gen pwaoblém pou | konsantrel sou yon sijé&, oubyen

li gen dwa gaye nan mitan yon konvezasyon.

e Léyon moun ap repete san rete menm bagay la. Moun nan bliye,
chak fwa, si | dgja di menm pawol la.

e Léyon moun gen pwoblem ak travay li abityefé chak jou. Moun
nan ka bliye ki jan pou li abiye oubyen ki jan pou | kwit yon
manje.

e Létanperaman | chanje. Moun nan fé move san pou ti krik ti
krak, li fache oubyen, sanzatann, li tonbe fe yon bagay ki panan
abitid Ii.

Se chanjman nan sévo a ki talakodz siy sayo ki, an jeneral, pran
anpil tan pou yo devliope. Si siy yo paret sanzatann, se ak yon |6t
pwoblem nou annafé, tankou, paregzanp, deranjman yon moun genyen,
le | pran twop medikaman (entoksikasyon), yon enfeksyon grav,
malnitrisyon oubyen yon depresyon makawon. Depi pwoblém nan
rezoud, latwoublay la ap disparét.

Tretman:

Pa gen ni tretman espesyal, ni renméd pou demans.
Moun nan fanmi an gen dwa gen anpil pwoblém pou yo
pran swen yon moun ki gen latwoublay. Li ta bon pou yo
patgj e reskonsablite saayoun ak 10t epitou, si gen posiblite,
pou yo chéche éd 10t moun ki pafe pati fanmi an.

Pou w ede yon moun ki soufri ak demans, eseye:

e bali yon anviwonman ki gen tout sekirite posib.

e Pachanje anyen nan pwogram li genyen chak jou, pou |
ka toujou konnen kisak ap fét.

e Kitebagay li konnen nan kay la.

e Paledousman, lew adrese . Kite | pran tan pou | reponn.

Piske tout limit byen klé. FOk pagen anpil chwa. Poze ——

kesyon ki ka gen “wi” oubyen “non” kom repons.
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Travay pou Tradig_/on pi fo kote sou laté vle pou tout moun nan fanmi an_vi\(
) ansanm epi, pou moun yo pran swen granmoun yo. Men, jounen jodi
chanjman a, anpil fanm ak gason kite kominote yo pouy al travay |0t kote. Kek

fwa, yo vwayaje byen lwen, pou y al travay feti kob pou yo ka soutni
fanmi yo. Konsa, granmoun yo oblije rete pou kont yo, pran swen tét
yo pou kont yo.

Granmoun fanm gen plis chans pou yo rete pou kont yo pase
granmoun gason. Anjeneral, fanmviv pi lontan epi, souvan, yo marye
ak neg ki gen plislg paseyo. Anpil kote, yo bay fanm ki pedi mari
yo mwens enpotans pase fanm k ap viv nan yon kominote ki pa
respekte cheve blan anko, i menm, tankou fanmi li, kakweé pwoblem
sante | pa merite jwenn tretman. Sevis kote pou | ta jwenn tretman
pou pwoblém sa ayo ka pa menm egziste.

Le granmoun fanm sa a maléréz anpil, pwoblém yo vin pi
makawon. Li gen dwa pa gen 5 kob pou | peye pou swen sante ak
medikaman, pou | achte manje fotifyan oubyen pou | jwenn yon kote
pwop pou | viv.

Ti demeleki karapotelajan. Pou amelyore sitiyasyon

lavi yo, youn nan bagay granmoun fanm yo, ka fé, se

chéche mwayen pou yo fé ti lajan pou yo soutni tet yo.

. Yo kamenm rive ede fanmi yo tou, si yo fe:

e gading bét, tankou pou I, kabrit oubyen béf. Konsa,
y ap kavann ze, let, fwomaj oubyen vyann.

e pen ak |0t manje pou yo vann.

e atizana oubyen koulti

6 vev k ap viv nan yon ti kominote nan peyi Salvado te deside, pou yo kafeti kob,
fé gadinay poul. Konsa, |& poul yo pare, yo ta ka vann vyann yo. Ni youn, ni |0t, pat
janm fe eksperyans gadinay poul anvan, men yo te mande yon gwoup k ap ede koperativ
pou | vin fe seminé pou yo sou gadinay poul.

Gwoup granmoun fanm nan te jwenn yon ti kob prete nan men yon asosyasyon
kominote k ap fonksyone nan lokalite a. Epi, yo te kdomanse travay. Medam yo te
oganize yo pou yo fe larelev, chak swa, pou veye ti poul yo. Konsa, yo te anpeche |0t
bet oubyen volé fé dappiyanp sou poul yo. Leé poul yo fin pare, medam yo komanse
leve, chak maten, byen boné, pou yo touye epi netwaye poul. Chak jou, yo fe plizye
kilomet, ak yon panye sou tet yo, pou y a vann poul nan |6t kominote.

Okomansman, Neg k ap viv nan kominote a pami yo, te menm gen yon ekspeki t ap
travay pou yon gjans - te deklare pwoje apat ap mache. Men, Medam yo rive fé ase
lajan pou yo kouvri depans yo fe, pou yo achte Iot ti poul epi, apre sa, rete 45 dola
meriken pou yo chak, chak mwa. Se pa anpil lgjan, se vre. Men yo youn pat janm fe
tout kob saa, anvan. Epi, |0t moun komanse respekte yo, poutét yo gen yon ti demele
k ap byen mache. Tankou, youn nan medam yo di: “Nou pat janm panse nou t ap ka
dirije yon biznis. Kounye a, gade n byen. Se nou menm ki patwon pwop tét nou!”
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Sévis kominoté pou granmoun fanm. Lé granmoun fanm yo fé tet

ansanm, yo ka ankouraje kominote yo:

e metebonlojman ki pakoutetwo ché pou granmoun fanm, oubyen
lojman kote medam sa yo ka viv an gwoup, pou depans yo ka
diminye.

e fémedam granmoun yo patisipe nan tout pwogram nitrisyon.

e bay travayé sante yo fomasyon espesyal pou yo ka gen kapasite
pou yo bay granmoun fanm swen sante espesyal yo bezwen.

Granmoun fanm ka bay leson. Se sitou granmoun fanm yo ki konn
sekre renmed ak tretman tradisyonel yo. Se yo menm sél ki ka pase
konesans sa yo epi montre tout moun Ki jan medam

granmoun yo gen bon jan ladrés, li tabon
pou nféyo bapitit yo ak pitit-pitit
yoleson. Yokabatravayé sante
yo leson tou sou tretman
tradisyonél yo. Konsa,
travaye sante yo ap ka
sevi ak pi bon metod ki
egziste nan medsin
tradisyond latankou nan
medsin moden lan.
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Chanjman nan politik gouvénman an ak chanjman nan lalwa.
Gen anpil gouvenman ki fé granmoun yo jwenn yon ti lajan chak
mwa (pansyon), kay ansanm ak swen sante. Si gouvenman peyi paw
lapafe sa, fok ou goumen ansanm ak |6t medam yo pou sitiyasyon sa
akachanje. Saap prantan. Men, menm s yon fanm pa gen tan we
chanjman sayo, pandan | vivan, | ap konnen |i travay pou pitit fi pal
ak pitit fi pitit li.

> Granmoun fanm
gen anpil sajés ak
eksperyans. S yo met
tét yo ansanm, y ap gen
anpil fos.

Fok nou aksepte lanmo

Chak pep, dapre kilti li, gen yon sistém kwayans sou lanmo ak kék lide sou lavi apre
lanmo. Lide sayo, kwayans ak tradisyon sa yo ka soulaje yon moun ki prét pou mouri.
Men, moun sa a ap toujou bezwen konkou, swen ak onétete moun i renmen.

Yon moun ki pral mouri ap dejajwenn yon gwo soulajman, 1w rete koute santiman ak
volonte | ap eksprime. Si, olye | mouri lopital, li tarenmen mouri lakay i nan mitan moun
li renmen, eseye respekte volontel. Si | vle pale sou lanmo, fok ou onét avel. Tout moun
ki pral mouri dejakonn sa, yon bo, dapre jan yo santi ko yo, yon 10tho, dapre reyaksyon yo
we fanmi yo genyen. Fok ou kite moun nan pale san pwoblém sou laperéz li genyen, regre
li genyen. Konsa, [&élanmo arive, | ap ka aksepte | pi fasilman tankou pwen final natirél

lavi a




