Egzésis jwe yon wol enpotan nan kontwole
oubyen anpeche dyabeét. Yo konseye tout
moun (gason tankou fi, jenn moun tankou
moun ki gen anpil laj) fe egzeésis omwen 3 fwa
pa semenn pandan 30 minit. Ou ka bay ko w
plis aktivite si w jwe foutbol, basketbol, frape
panno, sote kod, monte eskalye, oswa al mache
avek fanmi w.

Men kék prekosyon ou dwe pran si w

gen dyabét:

¢ Pran medikaman w jan dokteé a di w

e Kontwole kantite sik ki nan san w, dapre
direktiv ou resevwa yo

® Mache ak yon pyes didantite sou ou, ki

gennon, adrés, eta sante w, akmedikaman

ou pran yo

Mete rad ak soulye ou aléz avek yo

Bwe anpil dlo

Fe egzésis regilyéman

Mache ak siret, ji fwi, rezen sék, oswa lot

manje ki gen anpil sik, pou si nivo sik nan

san w ta desann two ba

ENFOMASYON POU PRAN KONTAK:
riht @uscridc.org

U.S. Committee for Refugees and
Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW

Suite 200

Washington, DC 20036
Telefon: 202 « 347 « 3507
Faks: 202 347 « 7177
www.refugees.org

Ou ka jwenn plis enfomasyon sou dyabeét
nan enténét, nan adreés:

American Heart Association
www.aha.org

The Centers for Disease
Control and Prevention
www.cdc.gov

U.S. Department of Agriculture
www.usda.gov

American Diabetes Association
www.diabetes.org

Men non kote ki devlope enfomasyon
ki adapte pou fé dokiman sa a:

The American Heart Association
The American Diabetes Association

The Centers for Disease Control and
Prevention (CDC)

Georgia State University, Department of
Geography and Anthropology

U.S. Department of Agriculture

Men non kote ki finanse piblikasyon dokiman
sa a: Department of Health and Human
Services Office of Refugee Resettlement.
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Kisa Dyabet Ye?
(What is Diabetes?)

(Haitian Creole)

www.refugees.org
Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911




Dyabét se yon maladi moun genyen lé ko w
pa fé ensilin oubyen li pa sévi nomalman avek
ensilin li fé a. Ensilin se yon omonn ki konveti
manje an enéji ko moun bezwen. Lé yon moun
gen dyabet, li ka genyen twop sik nan san |, sa
ki kapab bay pwoblém nan ke, sévo, ren, veso
sangen, ak dan moun lan. Dyabeét kapab lakoz
yon moun pa ka wé anko, oswa li pa kapab fe
lanmou, oswa moun lan mouri.

KATEGORI PENSIPAL NAN DYABET

Dyabeét kategori 1, se dyabét timoun ak moun
ki fin grandi men ki jenn toujou. Yo te konn
rele 1 dyabet jivenil.

Dyabeét kategori 2, se kalite dyabet yo te konn
jwenn sitou nan pami moun ki fin grandi. Pa
gen lontan, se nan moun ki fin grandi sélman
yo te konn jwenn dyabét kategori 2 a. Jodi a,
yo koumanse ap dekouvri | plis pase anvan
nan pami timoun, paske vin gen plis timoun ki
obéz, ki two gwo, oswa ki manke aktivite.

Yo konn jwenn dyabét jestasyonnél nan pami
moun ki ansent.

KOUMAN POU YO TRETE DYABET?
Pa gen anyen ki geri dyabét, men yo ka kontwole
1 avéek mwayen sa yo:

® Manje ki bon pou sante moun

e Aktivite fizik (egzeésis)

¢ Kite fimen

® Medikaman (lé sa nesese)

Konséy sou manje ki bon pou sante:

e Manje plizye kalite manje chak jou pou
w pran vitamin ak mineral ko w bezwen
pou 1 devlope ak pou 1 an sante.

e Eseye pa manje oubyen limite kantite
ponmté fri, bonbon, gato, sirét,
bé, magarin, mayonnéz, sel, fritay,
krémalaglas, sobe, ak kola ou manje
ak bwe.

® Manje mwens bagay ki fri oubyen ki
gen anpil grés ak fekilan (tankou patisri,
bisuit, ak ti gato).

LOT JAN OU KA MANJE Pl BYEN POU
SANTE W:
¢ Eseye manje pen antye ak sereyal antye,
tankou pen ki fet avek ble antye epi
diri wouj.
¢ Manje anpil fwi ak legim.
e Leé w ap kuit manje, pa mete anpil gres,
ni Iwil, ni beé ladan 1.

e Sevi avek lwil kwizin nan vaporizate,
pase pou w sévi avek Iwil likid, oswa
manteég, bé, oubyen magarin.

e Pase pou w fri yon manje, eseye kwit
li nan fou, oubyen sou gri, oubyen
boukannen 1, oubyen nan vapé pito.

® Manje vyann ki pa gen anpil grés, tankou
poul, kodenn, oswa moso vyann bef ki
pa koupe ak gres.

e Sevi avek let san gres (ti let), oubyen
let, fwomaj, ak yogout ki pa gen anpil
gres (1%).

Fanmi w ak zanmi w ka ede w kontwole dyabét
ou, si yo ede w fé plis egzésis ak chwazi manje
ki pi bon pou sante w.




