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EDE MEDAM YO
RETE AN BON SANTE

Yon fi ki byen manje epi ki byen pran swen ko 1 gen plis chans pou I rete an bon sante
pandan gwoses la, epi pou pitit la fét an bon sante. Anfet, fason pou rete an sante yo site
nan chapit sa a ka ede medam yo ak manm fanmi yo rete an sante pandan tout lavi yo.

Byen manje
Byen manje vle di manje ase manje epi manje plizye
varyete bon manje.
Byen manje:
e Ede fi a reziste kont maladi pou I ka rete an sante.
e F¢ dan ak zo fi a rete solid.
e Bay fi a fos pou | travay.

e F¢ bebe a byen devlope nan matris manman 1.

e Anpeche fi a pedi twop san pandan akouchman an. T
Byen manje ede manman an

¢ Ede manman an repran fos li byen vit apre ak pitit i a gen fos ak bon
akouchman an. sante.

Pwoblém malnitrisyon lakoz (Ié yon moun pa byen manje)

Malnitrisyon ka lakoz fatig, febles, difikilte pou konbat
enfeksyon, ak anpil 1ot gwo pwoblém sante.

Malnitrisyon pi danjere toujou pandan gwoses. Li ka lakoz
fi a fé foskouch, pitit la ka fet two piti, oubyen li ka fet tou
domaje. Anplis, gen plis chans pou pitit la oswa manman an
mouri pandan oubyen apre akouchman an.
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Chapit 4: Ede medam yo rete an bon sante

PALE AK MEDAM YO KONSENAN MANJE

Pale ak medam yo konseénan sa yo manje. Tank yo komanse manje bagay ki bon pou
sante yo pi bong, se tank yo gen plis chans pou yo gen bon sante, pou yo f¢ kouch nomal,

epi pou bebe yo an sante.
. KM manje kasav chak\ /Sa bon, wi! Kasav bay\
Ppu w ka konnpn si yon.ﬁ byep ' jou, epi souvan m enéji. Pwa ak pwason
manje, mande | ki sa | manje, e ki kantite manje pwason, bay fos. Men, w ap
1 manje. Pa egzanp: “Ki sa w te manje oswa Plrfa ak jwenn _P/’f V{tafl':f” siw
oL : : : : . : zonyon ak tomat. manje legim Ki gen
ye?” Asire w ou (,h Lki sa li m?nje ki bon Apre sa mwen bwé koulé vét, epi si w bwé
pou sante 1. Ansuit, ba li konsey sou ki yon kola. ji natirél olye de kola.

jan | ka manje pi byen.

Menmsi yon fi konnen ki manje ki pi
bon pou sante 1, li gendwa pa manje yo.
Anpil fanmi pa gen mwayen pou yo
achte ase manje ni pou yo achte plizy¢ varyete
manje. Gen 1ot fi ki gendwa senpleman pa
renmen gou kek manje. Pou ede yon fi manje pi
byen, konseye | achte bonjan manje li gen
posiblite achte, manje | ap renmen.

Manje plis

Fanm ansent ak fi k ap bay timoun tete bezwen manje plis pase sa yo te abitye manje a.
Kantite yo manje anplis la ba yo ase fos ak en¢ji, epi li ede pitit la devlope.

Gen kek fanm ansent ki konn gen noze, sa lakoz yo pa vle manje. Sepandan, fanm
ansent bezwen manje ase, menm l¢ yo pa santi yo byen. Manje senp tankou ti pen plat,
kasav, oswa diri ka pi fasil
pou medam sa yo manje.

Manje plizye varyete
manje

Li enpotan pou fanm ansent
(menm jan ak tout moun)
manje plizye kalite manje:
manje de baz (glisid), manje
ki f&¢ moun grandi
(pwoteyin), fwi ak legim
(vitamin ak mineral), epi
gres, luil, ak sik, san wete
anpil likid.

Pou ko w ka pi an sante, manje
plizye varyete manje.
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Byen manje

Manje de baz (glisid)

Pifo kote sou t€ a, moun manje yon manje de baz chak repa. Manje de baz sa a ka diri,

mayi, ble, pitimi, manyok, malanga, bannann, lamveritab, oswa 10t kalite manje ki gen
lamidon e ki pa koute che. Manje sa yo bay ko a engji. Men, pou ko a devlope epi pou |
ret an sante, li bezwen 10t kalite manje tou.

Manje ki fé moun grandi (pwoteyin)

Manje ki fé moun grandi genyen pwoteyin, yon bagay ki enpotan pou devlopman mis, zo,
ak san ki gen fo0s. Tout moun bezwen pwoteyin pou yo ka grandi epi pou yo an sante.

Kek manje ki fé moun grandi ki gen anpil pwoteyin:

e pwa (tout kalite an e \/yann, pwason, ak
jeneral) ensek

e Nwa ak lot grenn o Ze 5 g WW O
(seryal) e Fwomaj, let, ak yogou

Note sa: Vyann, pwason, ak fwomaj se manje ki byen nouri ko a, men si yo
pa byen kuit, yo ka gen parazit ak maladi. Fanm ansent dwe manje s¢lman
pwason ak vyann ki byen kuit, epi fwomaj ki byen pasterize. Pwason, sitou
pwason ki gen anpil gres, ka genyen kuiv (“mercure”) ak 10t pwazon paske
souvan dlo yo kontamine. Pou pridan, fanm ansent pa dwe manje pwason ki
gen anpil gres.

Fwi ak legim (vitamin ak mineral)

Fwi ak legim gen vitamin ak mineral ki ede ko a konbat enfeksyon.
Yo kenbe je yo, po a, ak zo yo an bon sante epi solid.

Kom yo gen anpil vitamin ak mineral, li enpotan pou medam yo
manje anpil fwi ak legim diferan kalite otank yo kapab.

Sik ak greés
Sik ak gres konn bay ko a en¢ji. Tout moun bezwen manje sa yo pou yo ka gen bon sante.

S¢jousi, anpil moun manje plis sik ak gres pase sa ko yo bezwen. Se paske plis moun
bwe kola ki byen sikre, oswa yo manje manje ki tou prepare olye yo fé manje lakay yo.
Manje tou prepare sa yo ak bagay sikre yo koute che epi yo pa bon pou sante a. Anplis de
sa, yo pa bon pou dan. Li pi bon pou manje bagay natirel ki bay enéji, olye de sa ki vini
tou prepare.

Manje ki gen anpil gres:

Bon manje ki gen sik: e Nwa ak It grenn
o Fwi (sereyal)
e Siwo myel * Zaboka
e Melas e Luil vejetal, be, ak
manteg

e \/yannkigra
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Chapit 4: Ede medam yo rete an bon sante

Manje 5 kalite vitamin ak mineral enpotan sa yo chak jou

Fanm ansent ak fi k ap bay tete bezwen 5 vitamin ak mineral sa yo plis pase 10t moun: fe,
asid folik, kalsyom, yodin, ak vitamin A. Fanm ansent dwe f¢ sa yo kapab pou yo pran
vitamin ak mineral sa yo chak jou paske pitit la bezwen yo pou 1 devlope epi pou | ka an
sante. Chak fanm ansent bezwen yo, ni pou li menm, ni pou pitit la.

Fé

F¢ ede san an rete an sante, epi li anpeche anemi (san féb, gade paj 116). Yon fanm
ansent bezwen anpil fe pou | ka gen ase en¢ji, pou | pa pédi twop san pandan akouchman
an, epi pou 1 asire pitit k ap devlope a gen bonjan san k ap gen fé | ap bezwen pandan kek
mwa apre | fin fet.

Manje sa yo gen anpil fe:

e vyann (sitou fwa, ren, ak 10t 0gan) e diferan kalite pwa
e Dbétvolay e grenn fle soléy, grenn joumou, ak grenn
e sotrel, kriket, ak poudbwa eskwach
e pwason, paloud, zuit e feylegim vet fonse
e 7ze e lamveritab
e patat
e kouj
e melas
Lot bagay ki gen fé:

e L¢& w ap manje bagay ki gen f¢, manje yo ansanm avek fwi ki soti nan menm fanmi
ak zoranj, chadek, ak sitwon, oswa avek tomat. Vitamin C ki nan fwi sa yo ede ko fi
a absobe f¢ a pi byen.

e F¢ manje nan chodye ki fét ak fé, oswa mete yon moso fe
pwop nan chodye k ap fé¢ manje a. Pa egzanp, yon grenn klou
ki fet ak fe. Seévi selman ak klou w konnen ki fét ak bonjan
fe, ki pa melanje ak 1ot metal.

e Mete yon moso fé tankou yon grenn klou nan yon ji sitwon
pandan kek edtan. Apre sa, ajoute dlo pwop epi bwe 1.

Li ka difisil pou yon fanm ansent jwenn ase f¢, menmsi li
manje bagay ki rich an fé chak jou. Si posib, li dwe bw¢e
konprime fé oswa siwo fé tou. Yo konn rele medikaman sa yo
“ferrous sulfate”, “ferrous gluconate”, “ferrous fumerate”, oswa
1ot kalite non.

Nan anpil zon, sant sante yo konn bay fanm ansent yo konprime f¢. Kek fwa, grenn sa
yo melanje ak asid folik. Medikaman ki gen fé ka lakoz fi a sere (konstipe), epi poupou a
ka vin tou nwa. Pwoblém sa yo dwe amelyore apre kék jou. (Gade paj 76.)
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Byen manje

Ankilostom ak malarya ka lakoz anemi

Fi ki gen ankilostom (vé oswa parazit nan trip) gen plis chans pou yo soufri anemi.
Ankilostom ka trete byen fasil avek medikaman ki rele “mebendazole” oswa
“albendazole”, byenke fanm ansent pa dwe pran medikaman sa yo pandan 3 premye
mwa gwoses yo. Yo poko egzamine medikaman sa yo ase pou we si fanm ansent ki
nan dénye mwa gwoses yo oswa fi k ap bay tete ka pran yo san danje. Sepandan,
pifo dokte kwe rezilta tretman ve a (ankilostom) pi enpotan pase pwoblém
medikaman an ka lakoz.

Si ankilostom se yon maladi anpil moun nan zon ou an souftri, mande responsab
zafeé sante nan zon nan ki kalite tretman yo konseye fanm ansent pran.

Malarya tou ka lakoz anemi ak 10t pwoblém grav pandan gwoses la. Gade paj 98
pou w jwenn enfomasyon sou fason pou evite oswa trete malarya.

Asid folik (folat)

L¢ san manman an manke asid folik, sa ka lakoz manman an f¢ anemi epi pitit la ka fét ak
domaj grav (defomasyon). Pou evite pwoblém sa yo, li trézenpotan pou yon fi jwenn ase
asid folik anvan | ansent epi pandan premye mwa gwoses yo.

Manje sa yo gen anpil asid folik:

e fey legim vet fonse

e vyann (sitou fwa, ren, e manje angren ki
ak 1ot ogan) komple (diri, ble)

e pwa ak pwa tann e pwason

e grenn fle soley, grenn o ze
joumou, ak grenn e djondjon
eskwach

Gen fi ki pran konprime asid folik.

é

Konprime asid folik

e Bay 0.5 a 0.8 miligram (mg) (500 a 800 mikwogram) asid folik, nan bouch, 1 fwa pa jou

Kalsyom

Yon pitit k ap devlope bezwen anpil
kalsyom pou | kapab fome zo, sitou nan
deénye mwa gwoses yo. Medam yo bezwen
kalsyom pou yo ka gen zo ak dan ki
djanm.
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Chapit 4: Ede medam yo rete an bon sante

Manje sa yo gen anpil kalsyom:

let, let kaye, yogou, ak fwomaj legim jon (kouj, patat)

e wowoli moulen (“tahini”) e bét lanme ki nan kokiy, pwason kof
e zamann e |acho (sann kabon)
o feylegim vet e farinzoak poze
Medam yo ka jwenn kalsyom fason sa yo tou: i I
e Tranpe zo oubyen po ze nan vineg oswa nan ji sitwon %
pandan kék édtan. Apre sa, sévi ak dlo a pou f& bouyon

oswa manje 1 ak 16t bagay. /
e L¢& w ap kuit zo, mete ji sitwon, vinég, oswa tomat ladan 1. %
e Moulen po ze a, f¢ 1 tounen poud fen, epi mete | nan >
manje.
e Tranpe mayi moulen nan lacho (sann kabon) anvan w kuit 1.

Yod (“lode”)

Yod anpeche gwat (gwo kou), ak 10t pwoblém adilt konn genyen. Yon fanm ansent ki pa
gen ase yod ka lakoz pitit la soufri ipotiwoyidi (kretinis; se yon maladi nan glann tiwoyid
la), yon enfimite ki afekte devlopman sévo bebe.

Fason ki pi fasil pou yon moun jwenn ase yod, se pou I sévi avek sel ki gen yod ladan
1, olye li sévi ak s¢l odiné.

Manje sa yo gen anpil yod:

e fwilanme nan kokiy / pwason
kof (pa egzanp chevret)

e pwason

e alg (yon plant ki grandi nan
lanme)

e jonze

e fwa bet

Si anpil moun nan zon kote w ye a soufri ipotiwoyidi oswa maladi gwat, chéche
konnen si ministé sante nan zon nan ka bay luil ki gen yod pou pran nan bouch oswa si
yo ka bay piki yod. Sinon, medam yo ka sévi ak yod polividon (“polyvidone iode”) pou
konpoze yon siwo yod lakay yo.

Pou konpoze siwo yod pou bwe
Mete 1 gout yod Lugol nan yon ve dlo pwop oswa yon ve let.

Nan zon ki gen anpil gwat oswa ipotiwoyidi, tout moun, sof tibebe ki nan
tete, dwe bwe yon vé siwo yod chak mwa toutotan y ap viv. Li sitou enpotan
pou timoun ak fanm ansent. Pa pran plis yod ke sa. Twop yod ka danjere.

Konseve yod nan yon tanperati nomal anndan kay (pa ni two cho ni two fret), nan yon veso ki
nwa oswa ki fonse pou pwoteje | kont limyeé.
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Byen manje

Vitamin A

Vitamin A ede moun toujou we byen leswa, epi li ede konbat
enfeksyon. Timoun ki pa gen ase vitamin A ka vin aveg. Yon
fi bezwen anpil vitamin A pandan | ansent epi pandan I ap bay
tete.

Gen vitamin A nan fey legim koul¢ vét fonse ak koul¢ jon fonse, epi fwi ki gen koule
jon.

i

At

Ansanm ak bon manje, medam yo dwe bw¢ anpil dlo pwop ak 1ot likid
chak jou. Ji fwi, dlo kokoye, 1&t bef (oswa 1ot bet), epi plizye kalite te bon
anpil pou sante a.

5

i

PWENNVI SOU KESYON MANJE A KONN AFEKTE SANTE MEDAM YO

Gen kek kwayans sou zafé manje ki danjere, sitou ¢ moun kw¢ gason dwe manje plis
pase fi, oubyen fi yo pa bezwen manje plizye varyete manje.

Li pa bon pou tifi manje mwens pase tigason

Tifi bezwen menm kantite manje ak tigason pou yo ka devlope, aprann, epi travay. Si yon
tifi pa jwenn ase manje, zo | ka pa devlope byen. Sa ka lakoz pwoblém grav I¢ tifi sa a
vin yon fanm k ap fe pitit.

Vin manje avé nou.

Lé yon fi oblije bay fanmi | manje anvan, li ka pa jwenn ase pou
tétpal

Yo ka te aprann yon fi pou I bay fanmi 1 manje anvan li
menm li manje. Li manje s¢lman sa k rete a, e souvan li pa
jwenn menm kantite ak rés fanmi an. Bagay sa a pa bon
pou sante a. Epi, 1¢ yon fi ansent oswa li fék akouche,
bagay sa a ka tr¢ danjere.

Si fanmi an pa vle ede fi a manje ase, li ka oblije swa
sere manje, swa manje pandan 1 ap fé manje a, swa manje
pandan mari | la pa la.

Manje ki prepare lakay pi bon pase manje ki vini tou prepare

Dejou anjou moun ap manje plis manje ki vini tou prepare. Gen moun ki renmen gou yo,
e gen 1ot moun ki panse manje sa yo pi bon pou sante a.

Yo ka di manje ki tou prepare yo pi bon pou sante a nan reklam, men se pa vre! Moun
k ap fé reklam yo ka di nenpot sa yo vle pou pwodui a ka vann. Yo ajoute vitamin ak
mineral nan kek manje ki tou prepare, men ko nou pa ka byen pwofite vitamin atifisyel sa
yo menm jan yo pwofite vitamin natir¢l nou jwenn nan bon kalite manje ki tou fre. Pifo
manje ki tou prepare yo gen plis sik, s¢l, ak gres pase sa ko nou bezwen. Epitou, anpil
ladan yo gen pwodui chimik pou fé¢ manje a gou e pou fe 1 paret bel, e gen nan pwodui
chimik sa yo yo poko byen egzamine yo pou we si yo pa danjere.
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Chapit 4: Ede medam yo rete an bon sante

Li ka danjere pou refize seten manje

Anpil kote yo di fanm ansent pa dwe manje tel manje. Nan kominote sa yo, moun yo kwe
manje sa yo ka domaje timoun nan vant. Anmenmtan, yon dokté oswa yon fanmsaj ka di
fi a li enpotan pou | manje menm manje sa yo. Sa ka lage medam yo nan konfizyon.

Refize seten manje ka danjere
anpil. Pou yon fi gen bon sante
pandan e apre gwoses li, li dwe
manje plizy¢ varyete manje: manje
de baz, manje ki f&é moun grandi,
legim ak fwi, epi gres, luil, ak sik.
Manje yon s¢l kalite manje pa sifi.

Si yon fi chwazi pou | pa manje
yon seri manje, li dwe asire 1 li
manje yon posyon nan chak kategori
manje epi li jwenn ase vitamin ak
mineral nan manje | yo.

Chéche solisyon ki entélijan

Kwayans yon moun genyen sou zafé manje a pap chanje fasil. Men, ou ka jwenn
fason pou ankouraje medam yo manje pi byen san w pa pase kwayans yo anba pye.
Ann pran yon egzanp ki te pase toutbon:

Maria se yon fanmsaj nan peyi Gwatemala. Li menm ak moun
nan zOon nan kwe gen manje ki “cho” (pike), epi gen 1ot ki “fret”
(pa pike). Yo kwe fanm ansent pa dwe manje manje ki “fret”.

Pou yo menm, pwa ak ze se manje ki “frét” (menm l¢ yo kuit).
Men, Maria konnen pwa ak ze se yon bon fason ki pa koute che
pou fanm ansent jwenn pwoteyin ak f¢ yo bezwen.

Maria vle pou medam ki ansent yo byen manje, men li konnen
yo pap vle manje bagay ki “frét”. Menm Maria panse manje ki
“frét” ka pa bon pou fanm ansent. Li jwenn yon solisyon ki senp men ki entelijan. Li
di fanm ansent yo pou yo ajoute yon ti piman pike nan pwa a oubyen ze a anvan yo
manje yo, oswa pou yo melanje yo ak 10t manje ki “cho”. Konsa, manje sa yo pap
“fret” anko.

Maria jwenn yon solisyon entélijan pou pwoblém nan. Li jwenn yon fason pou
fanm ansent yo manje pi byen san 1 pa derespekte kwayans zon nan.
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Byen manje

MANJE BYEN MENMSI LAJAN AN PITI Fo m manje | Non, mwen
anvan. manje Egare. Nou
Pi gwo problem ki f&é moun pa byen nouri se anvan. youn pa gen

povrete. Moun rich k ap viv nan gran peyi ka sa m genyen.

achte nenpot kalite manje yo vle, tandiske moun k ap viv
nan zon ki pov yo pa kapab. Epi, nan chak zon, gen
moun ki gen plis mwayen pou yo byen nouri pase
1ot. Pifo te ak biznis yo nan men yon ti gwoup moun
k ap fé lajan sou tet 10t yo. Menm nan yon fanmi,
papa a ka manje pi byen pase madanm li ak timoun

yo.

Pou nou jwenn plis enfomasyon sou sa ki lakoz
povrete ak fason pou nou travay pou ka gen
chanjman, gade liv ki gen pou tit: Kote Ki Pa Gen
Dokté epi “Helping Health Workers Learn” (Ede
Pwofesyonél Lasante Yo Aprann).

i Menm yon fanmi ki
pov ka manje pi byen si yo depanse lajan yo avek sajes. Olye
yon papa achte tafya ak sigarét, li ta ka achte manje ki ka byen
nouri fanmi I, oswa li ka achte yon poul ki ka ponn ze. Olye
yon manman achte sirét oubyen kola bay timoun yo, li ta ka
achte ze, pwa, ak 10t manje ki bon pou sante a ki pa koute che.

Pwoblem grandou ak mal nouri a
pap rezoud jiskaske nou tout
pataje youn ak 1ot yon fason ki jis.

Men kek bon konsey fanmi yo ka suiv pou yo manje pi
byen menmsi lajan yo piti:

Let manman

Let manman gratis, men | gen tout sa yon tibebe bezwen pou I byen nouri. Timoun piti pa
bezwen lét nan bwat, sitou si yo nan tete toujou epi y ap manje 10t manje.

Pwa, pwa tann, ak pwa lantiy

Tout kalite pwa gen anpil pwoteyin ak vitamin, e
souvan yo pa koute two che. Yo menm gen plis
vitamin si w kite yo komanse jémen anvan w manje Plante pwa Plante mayi
yo. ane sa a. [ot ane.

Plante pwa rann t¢ a rich. T¢ ki te gen pwa pémet
1ot kalite manje pwodui pi byen.
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Chapit 4: Ede medam yo rete an bon sante

Vyann ak Iot pati nan bét ki koute mwens

San bét ak pati 0gan yo tankou fwa, k&, ak ren gen anpil fe epi yo ka pi bon mache pase
16t vyann yo. Pwason ak poul bon pou ko a menm jan ak 10t vyann yo, e pi souvan yo
mwens che, sitou pou fanmi ki fé lapéch oswa ki gade poul.

Ze gen anpil pwoteyin, f¢, ak vitamin A. Ze gen plis pwoteyin pou mwens lajan pase
preske tout 1ot kalite manje.

Manje angren ki konplé

Manje angren tankou ble, diri ak mayi pi byen nouri w I¢ yo pa rafine (trete) yo pou yo
retire koule a. L¢ yo retire koul¢ yo, yo pédi kek eleman tou ki bon pou sante a. Pen blan
ak diri blan gen mwens vitamin, mineral, ak pwoteyin pase pen konple oswa diri konple.

Legim ak fwi

Le¢ legim nan bouyi oswa li kuit ak vape, gen enpe
vitamin ki pédi nan dlo ki kuit li a. Sévi ak dlo sa a pou fe
bouyon.

Itilize sélman yon ti kantite
dlo pou kuit legim.

Anpil fwa moun jete féy ki sou deyo plant yo, men
genyen yo ka manje yo. Féy manyok
gen plis vitamin ak pwoteyin ke
manyok la menm.

Anpil fwi mawon rich an vitamin ak sik natirel ki bay en¢ji.

Evite achte vitamin nan famasi

Pi souvan moun ka jwenn ase vitamin ak mineral 1¢ yo manje plizy¢ varyete manje. L¢
konsa achte vitamin nan famasi se lajan gaspiye.

Sepandan, I¢ fi yo ansent ak 1¢ y ap bay tete, yo ka bezwen pran vitamin anplis, plis
pase sa y ap jwenn nan manje. Konprime vitamin gen menm efé ak piki vitamin, epi yo
koute mwens.

Pran swen ko a pou | ka ret an sante

Pou yon fi rete an sante pandan 1 ansent, oswa nenpot 1¢, 1i bon pou 1 kenbe ko 1 pwop, fé
egzesis, epi pran anpil repo.

KENBE KO A PWOP

L¢ ko a rete pwop, sa anpeche 1 pran enfeksyon. Si posib, manman an dwe benyen ko |
epi fe twalet li (lavi pati jenital li) regilyéman ak dlo pwop.

42



Pran swen ko a pou | ka ret an sante

PRAN SWEN BOUCH AK DAN

L¢ dan yon moun an sante, sa ede tout ko | rete an sante. Sa enpotan sitou pou fanm
ansent paske dan ki pa an sante ka lakoz enfeksyon nan jansiv. Sa ka lakoz pitit la fét
anvan le.

Nan kek zon, genyen yon pwoveb ki di “fé yon pitit, pedi
yon dan.” Men sa pa oblije tounen yon verite! Yon fi ka pwoteje
dan | fason sa yo:

e Manje bagay ki gen kalsyom.

e Evite bagay dous, siréet, ak kola.

Chak jou netwaye sifas

e Apre chak repa, bwose dan yo avek yon bwos ki mou, chak dan, fant dan yo,
yon kidan (bwa dan), oswa yon moso twal di. Ou ka mete epi jansiv la.
pat dantiftis, sel, oswa dlo sou bwos la, men w pa oblije
si w pa kapab.

Pou f¢ yon kidan (bwa pou netwaye dan):

2 ot
File pwent sa a pou Moulen pwent sa a epi Oubyen, mare yon moso
netwaye fant dan yo. itilize fil yo kom bwos. twal di sou pwent lan.

Si posib, tout moun dwe al kay yon dantis oswa yon klinik danté regilyéman.

. N Ala jounen M bouke
FE EGZESIS long! M pa chita! Fo m fé
' ' ‘ ka tannpou || egzeésis. Petét
L¢ yon fi fé egzesis, sa fe ko 1 vin gen plis fos. Le 1 fé m chita m ka al lakay
egzesis pandan gwoses la, sa ede | prepapre ko 1 pou repoze. mwen aove.

tranche a ak akouchman an. Epi, egzésis ka ede yon fi
gen engji ak ke kontan.

Anpil fi fé tout egzesis ki nesese 1€ yo al nan dlo,
travay nan jaden, moulen yon bagay, kouri déye timoun,
ak I¢ y ap moute desann mon.

Fi ki ka bezwen plis egzesis se sa ki travay chita
oubyen kanpe (pa egzanp nan biwo, nan magazen, nan
faktori) oswa ki pa deplase twop pandan jounen an. Yo
ka mache yon bel distans, danse, f¢ travay ki mande

mouvan, oswa cheche yon 1ot jan pou yo bouje ko yo.
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Chapit 4: Ede medam yo rete an bon sante

Egzésis sere lache (“Kegels”)
M ap fé egzesis sere lache a epi

Egzesis sere lache ranfose mis ki nan basen Amana pa menm konnen.

ak vajen. Egzesis sa a ka ede nan domeén sa
yo:
e Evite pipi degoute I¢ w pa vle.
e Anpeche vajen an chire pandan akouchman an.
o Fasilite w refé pi vit apre akouchman an.

e Ogmante plezi seksyel.

Yon fi ka aprann fé egzesis sa pandan | ap pipi. Pandan pipi a a;; soti, li dwe sere mis
ki nan vajen | yo jiskaske pipi a rete. Yonfwa li fin aprann ki jan pou li sere mis sa yo, li
dwe feé | s¢lman I¢ | pap pipi.

Egzesis sere lache a bon tout 1€, pa selman pandan gwosés la. Si posib, medam yo dwe
fe egzesis sa 4 fwa pa jou, omwen 10 sere lache chak fwa.

DOMI, REPO, AK DETANT

Domi ak repo pémet medam yo konséve fos yo epi konbat maladi. L¢ yon moun domi ase
sa ede 1 evite fé tansyon wo, timoun malad, ak 10t kalite pwoblém.

Gen anpil fi ki oblije travay tout jounen nan jaden, nan
faktori, oswa nan magazen. Apre sa, yo dwe ale nan dlo,
chéche bwa pou limen dife, ale nan moulen, f&é manje, fé
netwayaj, epi okipe fanmi yo. Tout travay sa yo pa janm fasil.
Li sitou difisil pou fanm ansent ki bezwen plis repo pase
oparavan.

Esplike fanm ansent yo li enpdtan pou yo repoze pandan kék
minit chak 1 a 2 ¢dtan. Epitou, f¢ manm fanmi yo konprann
poukisa li enpdtan pou fi a repoze e domi.

JWI GWOSES LA

Si medam yo jwenn ase manje, yo byen repoze, epi yo
jwenn swen yo bezwen, gwos¢s la ap yon bel peryod nan
lavi yo.

Anpil kilti konn dganize seremoni ak 10t aktivite pou
onore fanm ansent. Moun yo ede 1 f¢ travay, yo pote manje
espesyal pou li, yo ba | masaj, epi yo pote kado pou li.
Koutim konsa ede fi a jwenn manje ak repo li bezwen pou 1
ka santi | byen e pou I gen ké kontan pandan gwose¢s la.
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Bagay pou evite pandan gwoses la e pandan w ap bay tete

Bagay pou evite pandan gwoses la ak pandan w ap bay
tete

Maladi, dwog, ak pwodui chimik ki pwazon pa bon pou okenn moun. Yo pi danjere
toujou pou fanm ansent ak fi ki gen pitit nan tete. Bagay nou pral site pi ba yo danjere
sitou pandan 3 premye mwa gwoses la, men yo ka danjere nenpot 1ot 1€ tou.

RETE LWEN MOUN KI GEN LAWOUJOL OSWA LOT MALADI

Li pi bon pou fanm ansent pa rete kote moun ki malad. Sa ap
pwoteje yo pou yo pa tonbe malad tou.

Gen maladi ki pi danjere pou fanm ansent oswa pou bebe.
Ribeyol (lawoujol alman) se yon maladi ki ka lakoz pitit la gen
defomasyon grav; pa egzanp li ka soud, li ka gen pwoblém ke,
li ka menm mouri.

Fanm ansent dwe

rete lwen moun ki

malad oswa ki gen
gratél oubyen granfe.

EVITE PRAN MEDIKAMAN

Le fanm ansent pran medikaman, remeéd la pase nan san 1

pou I al jwenn pitit la. Menm 1¢ yon medikaman bon pou

yon fi oswa pou timoun piti, li ka danjere pou yon bebe ki
nan vant.

Siwo tous, konprime doule, kek remed ki fek paret, ak kek
remed fey, yo tout ka danjere. Gen ladan yo ki ka lakoz
pitit la gen defomasyon oswa 1ot konplikasyon ki ka
afekte lespri I ak sévo 1.

Depi sa posib, fanm ansent ak fanm k ap bay tete pa

dwe pran medikaman. Si yon fi malad epi li bezwen Fanm ansent dwe pran
medikaman, chéche konnen si medikaman an bon pou selman medikaman ki pa
moun ki ansent oswa moun k ap bay tete. Gade lis danjere pandan gwoses epi
medikaman an ki nan paj koul¢ vét yo ki gen nan fen liv la selman si sa nesese.

(apati paj 463) oubyen mande yon dokte si medikaman an
bon. Si yo itilize remed fe€y nan zon kote w ap viv la, chéche konnen kiyes ladan yo ki
bon pou fanm ansent ak fanm k ap bay tete.

Pif6 nan medikaman nou rekomande nan liv sa a bon pou fanm ansent ak fi k ap bay
tete. (Si yo pa bon, nou mete yon avetisman ki di ki 1€ yo ka danjere). Sepandan, menm
medikaman ki pa gen danje, yon fanm ansent dwe pran yo sé¢lman I¢ sa vréman nesese.
Souvan, repo, dlo, ak manje ki byen nouri ko a sifi pou geri maladi ak 16t pwoblém.
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Chapit 4: Ede medam yo rete an bon sante

EVITE FIMEN, BWE ALKOL, AK LOT KALITE DWOG

Lafimen sigarét, alkol, ak 1ot kalite dwog, tout se bagay ki danjere
pou manman. L¢ yon fi fimen, li bw¢e alkol, oubyen li pran dwog,
tout bagay sa yo pase nan san | pou y al jwenn pitit la.

Fimen danjere pou kelkeswa moun. Li ka lakoz pwoblém grav
tankou kanse. Le yon fanm ki ansent fimen, oswa menm I¢ yon
moun ap fimen bo kote 1, venn 1i yo vin pi piti, sa lakoz yo pa ka
pote ase oksijen ak manje bay pitit la. Poutét sa, Ié yon manman
fimen, gen plis chans pou pitit li fét two piti oswa pou | malad.

Bw¢ anpil alkol ka yon danje pou nenpot moun. Li ka lakoz anpil
maladi, tankou gwo pwoblém nan fwa. L¢ yon fanm ansent bwe
alkol, menmsi se youn oswa 2 bwason s¢lman pa jou, pitit la ka gen
defomasyon oswa 1ot pwobleém ki afekte sevo li.

Gen kek dwog, sitou opyom, ewowin, kokayin, ak dwog ki fé
moun domi ki rele babitirik, yo f&é moun vin esklav yo e yo treé
danjere. L¢ yon fanm ansent pran dwog sa yo, pitit la ka fét tou
esklav menm dwog yo, oubyen li ka gen 10t gwo pwoblém sante.

Si w travay ak yon fi ki esklav alkol oswa 1ot dwog, eseye jwenn
¢d pou li. Petét 1i ka sispann si | konprann danje ki gen ladan 1 pou li

Tout sa yon
manman mete
nan ko | pase al
jwenn pitit la.

menm ak tout pitit li a. Konseye | pou | evite moun ki fimen, ki bw¢ alkol, oswa ki pran

1ot dwog.

Petét ou ka ede 1 jwenn avek 10t moun nan zon nan ki te konn pran alkol ak dwog, men
ki te sispann, epi kounye a ki reyini pou yo ankouraje youn 10t. Nan liv ki gen pou tit
Kote Fanm Pa Jwenn Dokté, gen 10t konsey sou fason pou ede moun sispann pran alkol

ak dwog.

Mwen byen kontan mwen ka fé ti
pale sa ak nou olye m al bwé anko.
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RETE LWEN PWODUI CHIMIK AK LAFIMEN

Pwodui chimik ki 0 yo ititlize pou fé netwayaj, ak pwazon yo itilize pou touye bét nuizib
nan jaden oswa lakay (pestisid) danjere pou tout moun. Yo danjere sitou pou fi ki ansent
ak fi k ap bay tete. Pwodui sa yo ka lakoz foskouch, kanse ak 10t maladi, li ka fe fi a pa
fetil, epi li ka lakoz pitit nan vant gen defomasyon.

Tout pwodui chimik ki gen yon sant o

gen chans pou yo danjere. Gen anpil Keék pwodui chimik ki se pwazon:

pwodui chimik tou ki danjere ki pa gen e Pestisid (pwodui chimik ki touye

sant ditou. move zeb ak ensék) yo itilize nan
Si sa posib, tout moun dwe evite jaden.

pwodui chimik danjere sa yo. Men, yon e Pestisid yo itilize lakay pou touye

fanm ansent pa dwe gen okenn kontak ensék ak wonjé (rat/sourit).

ave yo ditou. Li pa dwe itilize yo, li pa
dwe respire sant yo, ni li pa dwe respire
sant pousye. Moun lakay li yo pa dwe o Séten kol ak penti.
konséve manje nan veso ki te gen pwodui
chimik ladan yo. Ka gen kras pwodui
chimik la ki rete nan veso a menm apre
yo fin lave 1, e sa ka sifi pou I bay
pwoblém.

e Pwodui netwayay ki pisan.

e Gazolin, luil machin, ak Iot kalite
gaz.

Fanmi yo dwe fe efo pou yo pa itilize
pwodui chimik ditou. Men, anpil moun ki
itilize yo nan travay yo pa gen lechwa. Sa
fe pati travay yo, swa nan faktori, swa
nan jaden, swa nan netwayaj, swa yon lot
kote. Moun ki itilize pwodui chimik nan
travay yo gendwa pale ak 10t travaye yo de pwoblém nan. Petét tout travaye yo ka fe
bouch ansanm pou yo pale ak mét travay la sou posiblite pou yo sévi ak mwens pwodui
chimik oswa pou yo sévi ak pwodui ki mwen danjere.

Si yon manm fanmi oblije travay ak pwodui chimik, men sa li dwe fé:
e [tilize mwens pwodui chimik posib.
¢ Pa mete pwodui chimik menm kote ak manje.
e Pa mete pwodui chimik kote timoun ka jwenn yo.

e Pa respire pwodui chimik. Mete yon mas oswa omwen kouvri bouch li ak nen 1,
epi fe efo pou I travay kote 1¢ ap sikile byen.

e Pa kite pwodui chimik kole ak po 1. Mete gan, chemiz manch long, ak soulye
fémen.

e Apre | fin travay ak pwodui chimik, se pou | retire rad sou li anvan | antre nan
kay la. Fanm ansent pa dwe lave rad sa yo.
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