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[SITE LOGO Kisa Connect for Health ye ?
GOES HERE]

Avéek dokté w la, Connect for Health ap sipote
fanmi yo ki gen timoun ki gen laj 2-12 lane pou ede yo fé chanjman

’ nan konpdtman yo ak jwenn swen yo bezwen pou yo travay nan
_ﬁ- objektif pou yo gen yon pwa ki bon pou lasante yo.
E Aprann plis epi tcheke videyo kout nou yo sou chanjman ki
C t |'I' H lt h bon pou lasante yo ak kijan pou w fé yo nan::
0 n n ec ea www.C4Hprogram.com (Sa yo disponib an anglé sélman)
Pediatric Weight Management Program
Kisa pou m fé kom yon patisipan nan pwogram nan?

1. Pale ak ekip swen pou lasante a jodi a sou fason fanmi w ka sipdte pitit ou a pou | atenn yon pwa
ki bon pou lasante I. Mande si w ta dwe al we yon [0t espesyalis.

2. Anrejistre nan pwogram mesaj teks Connect for Health la. Ekip swen pou lasante w la
ka anrejistre w epi n ap voye 2 mesaj teéks ba ou pa semén pandan yon lane pou ba w ti
konsey pou ede w ak fanmi w rete an bon sante.

Asire w ou di ekip pou lasante w la meyé nimewo telefon potab pou yo voye teks !

What g ,,

Objektif pou timoun an bon sante f/ 5'7 :/:‘r;eaa/!j
on

=

Domi kantite 1¢ yo rekomande a. - 2

Timoun ki gen de (2) lane bezwen 11-14 édtan somey lé w konte ti somey lajounen. Timoun ki gen 3-5 lane
bezwen 10-13 eédtan somey nan nwit epi sa k gen 6-12 lane bezwen 9-11 edtan nan nwit. Pi byen domi bay
pi bon ime, ede aprann pi byen ak bay pi bon konpotman !

Limite kantite tan devan ekran a pa plis pase 2 édtan pa jou.

Fikse limit pou pitit ou a sou kilé ak ki kantite tan li ka pase devan ekran medya. Epi fémen tout
ekran yo nan lé repa yo. Menm telefon ! Sa kapab ede tout moun domi pi byen ak manje manije ki
pi bon pou lasante.

Fé chak jou yon jou ki gen aktivite.

Fé aktivite ede timoun yo domi, aprann ak kenbe pwa yo. Chache konnen kisa pitit ou a renmen fe
kom aktivite ak kijan pou mete yo nan lavi kotidyen I. Ogmante yo jiskaske yo rive pou pi piti 1
edtan chak jou.

Bwe dlo. Bwe 0 bwason sikre.

Kola, bwason fwi, ji fwi (menm sa k 100%ji !), bwason espotif yo ak bwason enéji yo dabitid gen anpil
sik. Bwe dlo le yo swaf ak dlo oswa let senp le y ap manije.

Etabli yon plan nitrisyon balanse ak fanmi w.

Manje repa regilye ansanm lé w kapab pandan tout ekran yo fémen. Fé repa yo ak pifo vejetal ak fri,

ak grenn konplé (tankou diri jon, pen ki fét ak grenn konplé), pwoteyin (tankou pwa, poul, ze,
pwason) ak yon ti kantite pwodui letye (yogout senp, let, fwomaj). Limite manje rapid yo a pi piti pase
yon fwa pa semen.

Chache moun, kote ak resous ki ka ede oumenm ak pitit ou a redui estrés.
Redui estres ka ede ni oumenm ni pitit ou a konsantre, domi pi byen, santi nou pi kontan ak gen plis
konfyans nan tet nou epi amelyore lasante nou anjeneral. Pase tan ak moun ki fé w santi w byen

nan po w epi chache kote nan kominote w la ou ka ale pou w jwenn sipo.
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Timoun bezwen domi

e Timoun ki gen 2 lane bezwen 11-14 édtan somey lé w konte ti soméy lajounen.
e Timoun ki gen 3-5 lane bezwen 10-13 édtan soméy nan nwit.

e Timoun ki gen 6-12 lane bezwen 9-11 édtan soméy nan nwit.

Kantite tan ak nivo timoun nan byen domi afekte ime I, konpotman | ak jan | aprann.
Gen rapd ant domi pi byen, pandan plis tan ak travay pi byen nan lekol.

Timoun ki pa domi ase gen plis chans pou yo pran plis pwa.
Lé nou domi jan n bezwen | lan, sévo nou kontwole grangou ak anvi yo.

Kijan m ka ede pitit mwen an domi jan | bezwen an?

Fikse yon woutin le pou | al nan kabann li.
« Fikse yon woutin I pou | al nan kabann li k ap ede pitit ou a kalme | ak prepare | pou | domi

chak swa.
e Eseye mete pitit ou a nan kabann li nan menm lé a chak swa menm nan wikenn yo.

e Fémen tout ekran yo 1 édtan anvan lé pou | al nan kabann li an.

Fé chanm kote pitit ou a ap domi an konfotab.
o Kenbe |l fre, sonb ak trankil - ou ka itilize yon vantilaté pou bloke |6t bri k ap fét ozalantou yo.

e Mete yon limye de nwi si pitit ou a bezwen limye.
o ltilize rido fonse oswa pésyen pou bare limye.

Evite kafeyin.
» Bwe yon bwason ki gen kafeyin ladan | ka rann li pi difisi pou al domi.

Pa kite televizyon ak okenn medya ki gen ekran (telefon, tablét, odinate, jwét videyo) nan chanm

kote pitit ou ap domi an.
o Gade nan ekran kenbe sévo w ak je w an evey epi sa

rann li pi difisil pou domi pran w. '
o Evite itilize televizyon pou w fé domi pran yon Eﬂ-

timoun paske sa ka fe yo pa domi tou.
ConnectiHealth

Pediatric Weight Management Program

Bonjan somey ede ak imé ak konpdtman.
[SITE LOGO GOES HERE] o -
Sa ka rann edike timoun pi fasil !
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Al rights reserved. Kids Need Sleep (Haitian Creole)




Ti konsey sou tan devan ekran

Kenbe kantite tan devan ekran a pi piti pase 2 edtan
pa jou.

Kisa tan devan ekran ye ?

Tan devan ekran se tan w pase w ap jwe oswa w ap
gade bagay nan telefon, tablet, televizyon oswa odinaté.
Le w ap fé devwa nan ddinaté pa ladan .

Anjeneral, timoun ki pase mwens tan devan televizyon...

e Travay pi byen lekol ¢ Manje manje ki pi bon pou lasante

e Liplis e Gen mwens pwa

e DOmi e \Wé mwens vyolans

Kijan m ka kenbe tan pitit mwen an ap pase devan ekran a pi piti pase 2 édtan?

Fikse limit yo.
Planifye sa w ap gade oswa fé devan yon ekran pou pa plis pase 2 édtan. Apre limen televizyon,
odinate, jwet videyo a elatriye pou sa k te planifye a epi apre femen yo apre le k te fikse a.

Femen tout ekran nan lé repa.
Fé lé repa yo yon moman youn a mete |0t okouran sou sa yo te fé nan jounen an.

Panse a lot bagay pou n fe.
Gade televizyon, jwe jwet videyo ak itilize enténet ka yon abitid. Ede pitit ou a fé yon lis

|6t bagay pou | fé.

Pa kite televizyon ak 10t medya ki gen ekran nan chanm akouche a
Timoun yo ki gen ekran nan chanm yo gen tandans pou yo gade pi plis, we plis vyolans ak film ki fet
pou adilt, plis piblisite pou manje ki pa bon pou lasante epi gen plis pwoblém pou yo domi.

Se pou w yon ekzanp.

Lé w redui tan w pase devan ekran sa ap ede pitit ou a fe ’
menm bagay la tou. i-ﬁ"

ConnectiHealth

Pediatric Weight Management Program

Timoun yo dwe aktif pou, pi piti, 1 edtan chak jou,
konsa twoke tan devan ekran pou tan y ap fé aktivite.

[SITE LOGO GOES HERE]
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Ann fé mouvman !

Timoun bezwen pou pi piti 1 edtan aktivite fizik chak jou.

Kisa aktivite fizik la ye ?

Si w ap fe aktivite nan yon fason w ap respire fo a on
pwen se selman detwa mo ou ka di anvan pran yon 10t
respirasyon, sa konte kom aktivite fizik.

Pou timoun ki gen 2-5 lane :

Fé mouvman pandan 15 minit, pou pi piti, apre | te pase 30 minit devan ekran oswa | pa t
ap fé anyen. Timoun nan laj sa yo renmen kouri monte desann epi yo bezwen anpil tan
pou yo fésa!

Fée aktivite ede tout moun : ki gen tout laj :
Domi * Kontwole pwa yo
Aprann ® Devlope abitid ki pi bon pou lasante pandan yo jén nan

Santi yo pi kontan, gen
mwens estres

Kijan m ka ede pitit mwen féplis aktivite ?

Pale ak pitit ou a sou kisa | ta renmen fé pou | ka aktif ?

Sa ka byen se espd an ekip, al mache an fanmi, danse Ié n mete mizik anndan kay la, ale

yon kote tankou yon plas, oswa nan YMCA oswa nan yon sant kominote pou jwe, kouri monte
desann, naje oswa voye boul nan panye basketbol.

Planifye kisa pou n ak kile n ap fe yo.
Siw pa gen yon plan, gen anpil chans pou w pa fé anyen.

Fé yon tikras alafwa.
Si 60 minit sanble | twop, separe an plizyé fwa nan jounen an. ?ﬁ- E.

Se pou w yon ekzanp nan fé aktivite a.
Timoun yo kopye sa paran yo fé, konsa ajoute plis tan COn nQth'H ea lth

pOU wW fé aktivite nan jounen wW yO tou! Pediatric Weight Management Program

[SITE LOGO GOES HERE] Gen 1440 minit nan yon jounen.

Ede pitit ou pou | fé aktivite pandan 60 ladan yo.
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Bwason k bon pou lasante pou
timoun an bon sante

Kola, ji (menm 100% ji !), bwason fwi yo, bwason espotif yo
ak bwason enéji yo gen plis sik ak kalori pase sa kd w bezwen,
Kalori siplemanté yo ka lakoz pran pwa ki pa bon pou lasante.

Timoun yo dwe bwe dlo le yo swaf, ak dlo oswa
let blan lé y ap manje.

Ki kantite sik ki gen nan bwason w la ?

Gwose Sik
(ons) (gram) Kiye a te sik

100% ji zoranj

8 ons 2g -

Monster Energy
(Enéji mons)

=

16 ons 277 g b A AT AT

328 o o o o o o

A A AT A A A AT

Dlo vitamine

Gatorade 348

36g D D D D D B D>

Iced Tea (te glase)

s | | L Pl | ™ )

(i

Kola 39¢ A AT T AT A A T T |

Coolatta ' 69 g D B B B BB
DD D DD DD D

Chache yon boutéy pou met dlo ki amizan pou pitit ou a al lekol, nan kan, tout kote !
Kite pitit ou a chwazi youn nan sa | renmen yo epil vle itilize.

Se pou w yon ekzanp nan bwé bwason ki bon pou lasante pou pitit ou a.
Pitit ou a vle fe sa w fe, konsa eseye chwazi dlo ak bwason 2

ki pa gen sik pou tét ou tou'! -ﬁ-

Rann dlo amizan!

[tilize chalimo epi ajoute glas, sitwon oswa 10t tranch fwi. COﬂ neCtll'Hea lth

Pediatric Weight Management Program

[SITE LOGO GOES HERE] Panse a bwason sikre kom ti gatri - pa kom
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Swiv yon plan nitrisyon balanse

S  Kids Heatthy Eaing Plafe

Pifo fri ak vejetal :
Fre, jele oswa nan mamit !

Grenn konple :
Avwan, pen ak espageti ki fet ak
grenn konplé, diri jon

Pwoteyin ki bon pou lasante :
Pwa, nwa, ze, pwason, poul,
kodenn, oumous

Ti kantite Iwil ki pou bon lasante :
Kanola, oliv, mayi

Ti kantite pwodui letye:

Lét plen, yogout, fwomaj

© 2015, Harvard T.H. Chan
School of Public Health

Nan repa yo, mete fri ak vejetal nan mwatye plat ou. Nan
lot mwatye plat ou, mete pwoteyin ak grenn konple.

Redui manje rapid yo (fast food) bon pou tout moun.
Si w manje manje rapid yon fwa oswa plis pa semén, panse kijan ou ka redui | a mwens pase yon
fwa pa semen.

ChopChop online ranpli ak reset ak ide kwizin ki amizan, timoun ap renmen epi ki bon pou lasante.
Tcheke I'! www.ChopChopFamily.org

Pran tan pou n jwi repa yo ansanm. ’
Pou pi piti, kek fwa nan semen nan, chita ansanm epi manje E_ﬂ-
pandan tout ekran yo femen.
Connecti4Health

Pediatric Weight Management Program

[SITE LOGO GOES HERE] Kite bagay dous yo ak papita yo (chips) pou okazyon
espesyal yo, pa kom bagay pou n manje chak jou.
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Estres, Tiranize ak Swen Pésonel

Redui estrés ka ede ni oumenm ni pitit ou a konsantre, domi pi
byen, santi nou pi kontan ak gen plis konfyans nan tet nou epi
amelyore lasante nou anjeneral.

Ki mwayen k genyen pou redui estrés ?
Pran tan pou w detann ou chak jou, menm pou 10 minit.
Ou ka fé sa ak zanmi w oswa fanmi w oswa poukont ou. Al mache, respire pwofondeman plizyé fwa

oswa feé
yon |6t bagay ou renmen. Ankouraje pitit ou a pou | pran tan pou | detann li tou.

Bay pitit ou a lanmou ak sipo.

Raple pitit ou a ou fé | konfyans epi w renmen I. Kite yo pataje santiman yo, epi

ofri sipo lé bagay yo difisil. Felisite pitit ou pou | ka panse pozitif ! Se pou yon modeél epi
montre pitit ou a ki efd w fe pou w redui estres ou.

Chache moun, kote ak resous ki ka ede oumenm ak pitit ou a redui estrés.

Pa ekzanp, chache kote pou w al mache ak fe aktivite (tankou yon plas, YMCA, oswa sant
kominoté) ak kote w ka jwenn éd nan zafé manje oswa kay (tankou kote yo bay manje yo,
biwo WIC yo, mache fémye yo (farmers markets) ak pwogram pou ede nan zafé kay leta yo).

Y ap tiranize pitit mwen an Kisa m ka fé pou m ede ?

Pran enkyetid pitit ou a seryezman ? Tande san w pa blame.
Ede pitit ou a panse sou kote li santi | an sekirite ak moun li fé konfyans li ka ret bo kote yo.
Raple pitit ou a ou renmen | epi w sousye pou sekirite I. Se pa janm fot li siy ap tiranize I.
Travay ak met pitit ou a ak 1ot moun nan lekol la (tankou enfimye a ak direkté a) pou w
konprann sa k ap pase a, poukisa ak kijan pou w sispann li.

e Jwenn plis enfomasyon nan StopBullying.gov (Sa yo se an angle selman)

Ede timoun yo santi yo byen nan po yo.

Di pitit ou li nomal epi li oke pou | fache ak santi | tris. Epi mande:
e Ak kilés ou ka pale lé w santi w tris ? Kilés ki fé w santi w byen ?
e Kikote w santi w kontan oswa kalm ? Ki kote w ka ale ak kisa w ka

fé pou w santi w fé mye |& w tris ? ’
e Kisa k fé w santi w byen nan po w ? Kisa k fe fye ? E'ﬁ_
e Asire w timoun yo gen tan pou yo fé bagay ki fé yo santi yo ConnectiuHea lth

byen epi yo avek moun ki fé yo santi yo byen. Pediatric Weight Management Program

Si w enkyete konsénan pitit ou a,

[SITE LOGO GOES HERE] mande dokté pitit ou a pou | ede w.
. A Gen moun ak kote ki ka ede w.

All rights reserved. Stress, Bullying, and Self-Care (Haitian Creole)
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E‘ﬁ- ﬁ- LOGO for participating

Connecti4Health sites

Pediatric Weight Management Program

Feye edikatif sou resevwa kominikasyon nan mesaj teks ki pa enkripte pou pwogram Connect for
Health la

Sant swen sante w la ofri fanmi yo yon pwogram voye mesaj téks pou sipote chanjman pou konpotman ki
bon pou lasante. Men yon feye edikatif sou pwogram nan. Y ap voye mesaj yo de (2) fwa pa semén epiy
ap gen ladan yo ti konseéy ak enfomasyon sou sijé tankou manje manje ki bon pou lasante, somey ak ede
timoun yo rete aktif. Mesaj yo pa p genyen okenn enfomasyon péesonél ladan yo.

Mesaj teks nan telefon mobil / potab se fom komen kominikasyon. Nan pwogram Connect for Health la 'y
ap voye mesaj téks ba ou ki enpotan pou swen klinik pitit ou a. Mesaj téks nan telefon mobil / potab gen
risk ladan yo paske mesaj teéks nan telefon mobil / potab pa enkripte. Sa vle di, yon moun, ou pat gen
entansyon voye, mesaj téks ba li oswa konpayi telefon mobil / potab ou a ka entésepte oswa gade
enfomasyon ou voye oswa resevwa pa mesaj teks.

Men kek pwen enpotan anba a konsénan mesaj téks nan pwogram sa a.

o Mesaj teks yo pa enkripte, kidonk yo gen risk sekirite ladan yo. Pwogram sa a ak [Partners Healthcare
/ Denver Health / Prisma Health] pa responsab si yo entésepte mesaj yo voye atravé kominikasyon
mesaj teks ki pa enkripte.

e Se oumenm k ap responsab pou tout fré konpayi telefon ou an ap fé w peye pou mesaj téks yo.
Pwogram sa a ak [Partners Healthcare / Denver Health / Prisma Health] pa responsab pou
okenn ogmantasyon nan lajan y ap fé peye, pou ogmantasyon itilizasyon done kont limit plan
telefon nan oswa pou chanjman nan fré pou done yo akoz téks rechéch la.

e Se selman ba ou y ap voye mesaj teks yo. Nou pa p li mesaj teéks ou voye ba nou. Si w gen nenpot
kesyon oswa enkyetid, tanpri kontakte klinik dokte w la.

® Yo pa dwe itilize mesaj téks pou yon ka dijans. Si w gen yon ijans medikal, rele 911 oswa ale nan
saldijans nan lopital ki pi pre lakay ou a.

e Ou ka deside pou w pa resevwa mesaj teks ki gen rapo ak pwogram sa a nenpot lé. Ou ka fé sa an
peson nan klinik dokté w la oswa pou [MGH / Prisma : & w voye bay pwogram nan yon mesaj téks ki
di « Stop. »] Pou [Denver : peze nimewo « 3 » kom repons pou fé yo sispann voye mesaj sa yo ba ou]

e Se selman pou pwogram sa a ako w fe a ap bon. Se ap yon pwosesis separe si w dako pou resevwa
Iot teks nan men [Partners Healthcare / Denver Health / Prisma Health] pa ekzanp pou raple w
randevou w yo. Chwazi pou w pa resevwa lot téks nan men [Partners Healthcare / Denver Health /
Prisma Health] se yon pwosesis separe tou.

e Se responsablite m tou pou m mete ajou nimewo telefon mobil / potab mwen avek pwogram sa a
oka ta gen yon chanjman.

Mwen te gen chans pou w poze kesyon konsénan fe echanj teks avék anplwaye k ap travay nan pwogram
sa a. Yo te enfome m sou risk yo ak lot enfomasyon yo pale de yo anwo a. Lé m mande klinik dokte m
nan pou mete nan pwogram nan, mwen konsanti pou itilizasyon kominikasyon mesaj téks ki gen rapo ak
pwogram sa a.

Copyright © 2019, Massachusetts General Hospital
All rights reserver d.



Connect for Health Pediatric Weight Management Text Message Library

Auto-reply message to be sent if recipients reply to message:

1.

C4H : Nou regret nou pa ka aksepte repons nan teks mesaj. Si w gen kesyon konsénan sante pitit ou a, tanpri
rele biwo dokte pitit ou a.

General Messages

2.

Sleep

10.

11.

C4H : Alo, se [site name] Connect for Health ! N ap voye 2 teks ba ou nan pifd semen yo. Sere nimewo sa a pou
w ka konn se noumenm ki rele w. Yo ka fé w peye pri abityél yo pou mesaj / done w ap itilize yo. [*Note: include
only for sites where all messages will be sent from the same number].

C4H : Si a nenpot moman, ou pa vle [site name] Connect for Health voye mesaj téks ba ou anko, selman [téks
STOP / reply 3].

C4H : Mesi paske w patisipe nan pwogram voye mesaj [site name] C4H la. Nou vle fé w konnen n ap voye mesaj
chak semén ba ou pandan detwa semeén anko.

Mesi paske w patisipe nan Connect for Health ! Sa a se dénye mesaj teks chak semén nan. Nou swete yo te ede
pandan w ap travay sou chanjman ki bon pou lasante avek pitit ou a.

C4H : Domi plis bon pou pibon imé epi timoun yo ki byen repoze fe ke paran yo pi kontan.

C4H : Ki kantite somey timoun bezwen ? Timoun ki gen 2 lane bezwen 11-14 edtan somey lé w konte ti someéy
lajounen. Timoun ki gen 3-5 lane bezwen 10-13 édtan soméy nan nwit epi sa k gen 6-12 lane bezwen 9-11 edtan.

C4H : Eske w konnen bon soméy ede moun manje pi byen ? Timoun (ak adilt !) ki fatige gen tandans pou yo vle
manje rapid plis epi pou yo manje plis pase sa yo bezwen.

C4H : Timoun ki pa domi ase gen yon pi gwo risk pou yo pran pwa ki pa bon pou sante yo. Mete lé pou y al domi
pi bone. Mete ore somey yo regilye epi limite kantite le y ap gade nan ekran.

C4H : Pa kite televizyon ak nenpot 10t aparey ki gen ekran nan chanm kote timoun yo ap domi yo. Yo ka gen plis
anvi pou y al domi, domi pran yo pi vit epi yo domi pi vit I& pa gen ekran nan chanm yo a.

C4H : Fé someéy yon priyorite. Fikse lé regilye pou piti ou a al domi ak pou | reveye.
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12.

13.

14,

15.

16.

C4H : Le domi ! Fé | vin yon woutin ki trankil pou pitit ou a. Yon ben oswa douch, pijama, bwose dan, li, tande
mizik ki kalm. Femen tout bagay ki gen ekran pandan tan sa a.

C4H : Eseye 3 B yo : Benyen (oswa douch), book (liv) ak bed (kabann) ! Woutin yo ap rann le domi a pi fasil pou
paran yo ak timoun ki gen nenpot laj.

C4H : Pou somey, fé chanm pitit ou a sonb, fre, konfotab ak trankil. Si gen yon bagay ki gen ekran ladan |, retire |
oswa, omwens, fémen | nan lé anvan lé domi an.

C4H : Timoun bezwen domi ! Tcheke ti konséy sa yo ak enfomasyon sa yo sou bagay de baz sou lé domi :
{{http://lil.ms/j88}} (Sa yo disponib an anglé sélman)

C4H : Timoun bezwen anpil somey. Adilt tou. Li ede timoun yo travay pi byen nan lekol epi | ede tout moun gen
pi bon imé. Femen tout ekran yo pi boné epi al domi.

Physical Activity

17.

18.

19.

20.

21.

22.

C4H : Kisa pitit ou a renmen fé pou | ka aktif ? Mache, naje, jwe boul, kouri, danse oswa monte bisiklét ? Gen yon
bagay pou tout moun. Ede yo pou yo komanse.

C4H : Eske fé aktivite fé pati lavi chak jou pitit ou a ? Li gen dwa pa fét si nou pa planifye I. Mache, monte
bisiklet, patisipe nan yon klas oswa yon ekip espotif, jwe deyod, danse lakay ou !

C4H : Anvan oumenm ak pitit oumenm ak pitit ou a soti deyod, panse si nou ka mache, ki kote nou prale. Mache
oswa monte bisiklét pou al lekol, nan boutik oswa lakay yon zanmi. Si w kapab, fe | !

C4H : Mete n pré, ale ! Planifye |& pou fe aktivite chak jou pou pitit ou a. Fé | tounen yon pati byen detémine nan
jounen an - tankou manje repa yo, al lekol, bwose dan elatriye.

C4H : Ede pitit ou a pou | fe plis aktivite. L& w ap monte ? Monte 2 etaj epi pran asanse si w bezwen |. Al nan
boutik ? Estasyone Iwen ak pot boutik la epi mache.

C4H : Gen 1440 minit nan yon jounen. Soti deyo epi kouri pou apepré 60 ladan yo. Ou ka pataje tan atrave
jounen an oswa ou fé | toudenkou.
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23.

24.

C4H : Fé aktivite l& | fé fret le gen lapli deyo a ka difisil. Men, ou ka toujou fe aktivite ! Pran yon manto ki cho,
mete bot, petét pran yon parapli tou epi soti pou w al mache an fanmi.

C4H : Feé tan familyal yo tan n ap fé aktivite. Mache ansanm, jwe boul, sote kod. Ou oblije ret anndan kay ? Fe
yon fét dans | Oswa fe ekzesis sote ouve de pye epi kole yo pandan w ap frape de pla men w anle tét ou epi
desann yo, ekzésis abdominal ak djip.

Screen time

25.

26.

27.

28.

29.

30.

C4H : Dokte pitit ou a sijere pou | pase pi piti pase 2 édtan pa jou devan yon ekran. Se tan | fé ap gade televizyon,
DVD, film, odinaté, jwet videyo - menm nan telefon oswa ipad !

C4H : Timoun bezwen limit ! Fikse lé devan ekran a 2 edtan oswa mwens pa jou. Ede pitit ou planifye kijan pou |
itilize tan sa a. Pa ekzanp, gade yon pwogram epi femen televizyon an.

C4H : Timoun ki gade anpil televizyon gen plis chans pou yo pran plis pwa. Fémen televizyon epi fe yon lis bagay
amizan pou fe n fé aktivite. Jwe plis, gade mwens !

C4H : Sonje, ou dwe sévi ekzanp pou pitit ou a ! Limite kantite tan w pase devan ekran pou ede pitit ou yo fé
menm jan an.

C4H : Eske w gen kesyon konsénan medya yo ak pitit ou a ? Tcheke bonjan sit enténét sa a. Ou ka menm poze
kesyon pa w yo ! {{ https://cmch.tv/parents/}}

C4H : Eske pitit ou a pase plis tan devan ekran pase sa w ta renmen ? Kite yo planifye jiska 2 édtan pou yo pase
devan ekran. Epi fé plan pou nou fe aktivite pandan jounen an tou.

SSBs/Healthy drink options

31.

32.

C4H : Eseye pou zewo ! Pa bwe okenn bwason ki gen sik ap pi bon pou pitit ou a (ak nenpot 6t moun tou). Ba yo
dlo lé yo swaf ak dlo oswa let blan l& y ap manje.

C4H : Yon « bwason sikre » se nenpot bwason ki gen sik tankou kola, ji (menm lé | 100%) bwason k fet ak fri ak
bwason espotif yo. Bwe dlo oswa lét blan de preferans.
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33. C4H : Dlo nan boutey rann li fasil pou bwe dlo. Ede pitit ou a jwenn yon boutey li renmen epi voye lekol, nan
gadri oswa kan ave I.

34. C4H : Bwée bwason sikre ogmante risk maladi kwonik yo tankou dyabet ak maladi ke. Panse a bwason sikre yo
kom selman yon ti gatri okazyonel.

35. C4H : Pifo ji ak bwason espotif yo chaje ak sik ak kalori - menm ji ki 100%. Leé pitit ou swaf, se dlo pou w toujou
ofri I.

36. C4H : Kisa sik, kafeyin ak pase tan devan ekran gen an komen ? Nenpot ladan yo anvan moun al domi ka rann li
pi difisil pou somey pran pitit ou a.

37. C4H : Pa bay timoun ou yo bwason sikre. Chwazi dlo pito. Li sanble | two fad ? Rann li pi amizan ak yon chalimo
oswa zoranj ak keék tranch sitwon. Oswa eseye dlo sentiyan yo.

38. C4H : Bwe plis dlo ! Bwason sikre pa bon pou dan ak pwa pitit ou a. Dlo bon pou tout ko a. Ak pou tout moun !

39. C4H : Eske w ap poze tét ou kesyon poukisa ou dwe limite kantite ji pitit ou a ap bweé ? Menm ji ki 100% an gen
anpil sik ak kalori, pitit ou a ap pi byen si | pa pran yo.

40. C4H : Eseye pou zewo ! Bwé bwason ki pa gen okenn sik pifd nan jou yo ap pi bon pou tout ko nou. Panse a
bwason sikre kom yon ti gatri - pa kom yon bagay pou w pran chak jou.

Healthy Eating
41. C4H : Fémen televizyon ak odinaté nan lé repa yo. Konsantre sou manje a ak moun yo ki avé w yo. Si se yon gwo
chanjman, kbmanse eseye yon repa san ekran pa jou.

42. C4H : Jele, fre, nan mamit ? Pou fri ak vejetal yo, yo tout bon ! Pran 30 segond epi aprann plis :
{{Http://cookingmatters.org/tips/video-fresh-frozen-or-canned}}

43. C4H : Transfomasyon ti repa yo ! Yon fwa pa jou ba yo fri oswa yon vejetal nan plas papita (chips) yo oswa yon
ba granola. Timoun yo ka ede lave ak prepare fri yo ak vejetal yo pou yo pran kom ti repa fasil.

44. C4H : Redui manje manje rapid yo (fast food) bon pou tout moun. Si yo se yon pati regilye nan rejim fanmi w,
panse koman w ka redui kantite fwa w manje yo pa mwa.
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45,

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54,

55.

56.

C4H : Tcheke magazin ChopChop pou timoun yo sou enténét : {{http://www.chopchopmag.org/}} epi fé timoun
yo ede w nan kwizin nan. Ide pou kwit manje k bon pou lasante ak anpil 1ot amizman !

C4H : Panse kisa, kile, ki kote ak kijan pitit ou yo manje. Pran tan pou w jwi repa w yo ansanm, pou pi piti, kekfwa
nan semen nan pandan w fémen televizyon ak tout Iot ekran yo.

C4H : Eske pitit ou a ap manje paske annwiye oswa paske | fache oswa tris ? Planifye yon |dt bagay nan tan sa yo
tankou mache, monte bisikléet, li oswa jwe ak yon zanmi.

C4H : Gwose plat la fé yon diferans | Moun yo manje mwens lé yo itilize plat ki pi piti paske yo santi yo pi byen le
yo gen yon plat ki pi ranpli. Eseye plat ki pi piti ak fanmi w.

C4H : Manje lekol kapab yon repa ki balanse ak pwoteyin, fri ak vejetal. Mande kisa pitit ou a manje nan lekol la.
Pa telman bon pou sante | ? Panse kijan w ka rann li meye.

C4H : Ou vle yon aplikasyon ki gratis ki gen resét ki gen bon gou epi k pa koute che ? Al nan
{{http://cookingmatters.org}} epi fé manje ! Anpil ide pou kwit repa ki bon pou lasante ki pa koute anpil.

C4H : Fét yo ak anivese yo rann manje manje k bon pou lasante difisil. Aprann pitit ou a kijan pou | fé bon chwa.
Manje yon repa balanse epi pran yon tikras nan ti gatri yo.

C4H : Repa familyal yo enpotan pou leve timoun ki an sante. Panse konbyen fwa nou te chita ansanm pou pran
repa epi panse kijan ou ka komanse fé | pi souvan.

C4H : Le ti repa yo ? Bonjan lé pou fri ak vejetal | Pwoteyin yo ede vant ou plen, kidonk eseye fri ak yogout, seleri
ak manba oswa pom ak yon baton fwomaj.

C4H : Pifo manje rapid yo (fast food) gen twop kalori, sodyom ak grés ki pa bon pou lasante. Manje plis manje ki
kwit lakay ou epi limite manje rapid yo a pi piti pase 1 oswa 2 fwa pa mwa.

C4H : Eske pitit ou yo manje bwokoli ? Sinon, eseye resét sa a epi yo ka byen etone :{{
http://www.chopchopmag.org/recipe/oven-roasted-broccoli}}

C4H : Le fe timoun yo ede w nan kwizin nan se yon bonjan mwayen pou w fé yo eseye nouvo manje. Tcheke
resét sa yo pou w fé yo ak timoun yo : {{http://www.chopchopmag.org/recipes}}
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57.

58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

C4H : Si fri ak vejetal fre paret two ché, achte sa k jele ak nan mamit yo ! Chache sa yo pa ajoute sos oswa sél
ladan yo a pou yon bonjan chwa.

C4H : Ti konsey pou lé w pral achte : Sote bagay yo ki nan mitan yo epi achte selman nan ale yo ki nan kwen mi
yo nan boutik la. Nan pifo boutik yo, se la w ap jwenn chwa manje ki pi bon pou lasante yo.

C4H : Eske w janm tande pale de « mindful eating (manje ak yon atansyon konplé) » ? Ide a se manje dousman,
jwi ak konsantre sou manje a. Panse sou gou ak sant manje a. Eseye | ak timoun ou yo !

C4H : Limite manje rapid yo lakay ou epi toujou gen fri ak vejetal lave, koupe, tou pare pou manje kom ti repa.
Eseye sOs oumous oswa yogout ave yo.

C4H : Yon ti konsey pou chwazi manje ki pi bon pou lasante : Chwazi manje ki plis sanble ak sa ki nan lanati... yon
pom olye yon ba ki fét ak pom, yon men nwa olye yon ba granola.

C4H : Sa w manje fé yon diferans, kidonk tcheke {{ChooseMyPlate.gov/MyPlate}} epi kijan w ka pi byen pwofite
repa familyal ou yo.

C4H : Sote papita (chips) yo ak Iot aditif yo. Twop tan devan ekran ka kontribye fé moun pran pwa ki pa bon pou
sante yo. Aditif nan manje yo fé timoun yo manje ti repa menm lé yo pa grangou.

C4H : Kite ti gatri yo pou okazyon espesyal. Fe ti repa chak jou yo yon le pou ofri timoun yo fri ak vejetal. Eseye
sos ki pa gen anpil grés yo avek kawot, konkonb, pom oswa fig mi.

C4H : Etiket nitrisyon yo sou pake manje yo ba w enfomasyon sou sa w ap manje. Tcheke konbyen posyon ki gen
nan resipyan an. Ou ka etone !

C4H : Pa fin si ki manje ki se meye chwa yo ? Aprann li etiket ki sou manjeyolaa:
{{Http://cookingmatters.org/tips/video-reading-nutrition-facts-panel}}

C4H : Fé lakay ou yon kote ki bon pou lasante. Dous yo oswa papita (chips) yo bon okazyonélman, men sere yo
pou okazyon espesyal yo. Se pa manje pou w gen lakay ou chak jou.

C4H : Kisa k genyen kom ti repa ? Sere papita (chips) yo ak bonbon yo kom ti gatri espesyal. Kom ti repa, eseye
yogout, fri, avwan, fig mi, pen griye ak manba oswa vejetal ak oumous.
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69. C4H : Si fanmi w ap eseye manje manje ki pi bon pou lasante, diminye manje rapid (fast food) ak manje ki nan
mamit yo. Manje plis fri ak vejetal. Fre, jele, nan mamit, yo tout bon !

70. C4H : Fe repa yo gen plizye koule ! Ranpli mwatye plat la avek fri ak vejetal. Ranpli |lot mwatye a ak grenn konplé
(tankou diri jon).

71. C4H : Kisa yon pwoteyin ki bon pou lasante ye ? Kek ekzanp se pwa, nwa, ze, pwason ak poul. Sote la, sosis ak
|6t vyann chakitri yo (omwen pifo lé yo).

72. C4H : Pifdo nan nou manje anpil grenn. Genyen ki pi bon pou lasante pase |0t | Nan boutik la, chache manje ki gen
etiket 100% Grenn Konplé tankou avwan, ble konplé, diri jon.

73. Pwodui letye yo fé pati yon rejim ki bon pou lasante. Pran let blan san anyen ladan |, yon ti moso fwomaj oswa
yogout ki san anyen ladan | (mete fri pou ba | gou !) kom pati yon ti repa oswa yon repa.

74. Gen yon paket kalite fri ak vejetal. Eseye yon pakét ladan yo pou w ka we kilés timoun yo renmen pi plis. Nan
repa yo, mete fri ak vejetal nan mwatye plat la.

75. Pou ti repa ak repa k ap kenbe ko w an sante, sote bagay ki sikre, sale, fri oswa manje rapid yo. Manje fri ak
vejetal de preferans.

Bullying
76. C4H : Yo ka ap pran plezi oswa tiranize timoun yo nan lekol ki nan zon lakay ou a oswa nan enténét. Bay pitit ou
a sipo. Di yo kisa pou yo fe si y ap tiranize yo.

77. C4H : Eske y ap tiranize pitit ou a ? Ede yo jwenn sipd yo bezwen yo. Pale ak direkté lekol la oswa enfimyé a. Yo
la pou yo ede w.

78. C4H : Eske y ap tiranize pitit ou a ? Mande yo. Pou plis enfomasyon sou kisa pou w fé konsénan timoun'y ap
tiranize al nan : {{ https://www.stopbullying.gov/prevention/index.html}}

Social/Emotional health
79. C4H : Fotifye konfyans pitit ou a nan tét li. Mande | kisa | renmen nan tet li. Kisa | bon ladan | ? Ankouraje | pou |
fé bagay ki fe | santi | byen nan po I.
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80.

81.

82.

83.

84.

85.

C4H : Ou bezwen ti konséy pou sipote byennét sosyal ak emosyoneél pitit ou a ? {{http://tinyurl.com/AAP-
mental-health}}

C4H : Santiman estres se yon bagay ki natirel pou timoun ak adilt tou. Travay ak pitit ou a pou w rekonet si | gen
estres epi jere | pi byen. Kisa k ede yo pou yo santi yo fé mye ?

C4H : Yon minit relaksasyon ? Setéenman, oumenm ak pitit ou a ka itilize |. Eseye sa a ansanm !
{{https://www.destressmonday.org/}}

C4H : Kreye tan pou w detann ou ak respire. Avek pitit ou a rale souf lantman, pwofondeman pou yon bon ti tan
pandan w ap konte rive sou 3. Apre lage souf lantman pandan w ap konte rive sou 3.

C4H : Tout moun bezwen sipo zanmi ak fanmi. Ankouraje pitit ou a pou | pase tan ak moun ki fé ke | kontan epi
ak moun li ka pale avek yo.

C4H : Ou bezwen ti konséy pou sipote byennét sosyal ak emosyoneél pitit ou a ? {{http://tinyurl.com/AAP-
mental-health}}

Resources

86.

87.

88.

C4H : Eske w itilize resous kominoté yo pou sipote fanmi w viv an sante ? Tcheke YMCA a, recreation center a,
farmers markets la ak plis anko !

C4H : Ou bezwen plis lajan pou manje ? Ou ka an mezi pou w jwenn avantaj SNAP yo. SNAP bay lajan pou achte
manje nan boutik yo. Rele pou enfomasyon. {{https://www.fns.usda.gov/snap/contact/state-information}}

C4H : Fé plan pou fanmi an al pase yon jou deyo ? Mande si bibliyotek nan kominote a gen tike ki pi ba pri (oswa
kek fwa gratis) pou al nan mize, jaden zowolojik ak Iot kote amizan azalantou komin nan.

Parenting

89.

90.

C4H : Poukisa ou bezwen pitit ou a gen yon pwa ki bon pou lasante ? Lasante a lontem ? Rad ki bon pou laj yo ?
Kelkeswa rezon an, pran angajman pou w ede pitit ou atenn pwa sa a.

C4H : Pa konsantre sou nimewo ki nan balans la, konsantre sou fé chwa ki bon pou lasante. Panse a bagay
oumenm oswa fanmi w ka fé pou n an pi bon sante.

Copyright @ 2019, Massachusetts General Hospital
All rights reserved.


https://www.destressmonday.org/
https://www.fns.usda.gov/snap/contact/state-information

91.

92.

93.

94.

95.

96.

C4H : Edike timoun difisil epi reyisi fé timoun manje ak fe aktivite nan fason ki bon pou lasante yo difisil, men sa
vo lapen | Mete ti objektif epi felisite yo l& w kapab.

C4H : Yon estil lavi ki bon pou lasante bon pou tout moun. Pran angajman pou fé chwa ki bon pou lasante an
fanmi !

C4H : Viv an sante bon pou tout moun. Pran angajman pou fé bon chwa an fanmi ! Jwi manje ki bon pou lasante
ansanm a tab, al mache oswa jwe yon jwet aktif.

C4H : Timoun bezwen epi yo renmen lé w felisite yo. Konsa lé yo fe chwa ki bon pou lasante yo (tankou le yo
pran yon ti repa ki bon pou lasante yo oswa yo chwazi pou yo fe aktivite) fé yo konnen ou fyé.

C4H : Chanjman difisil. Planifye alavans bagay ki ka anpeche pou n viv an sante ak kijan pou n jere yo. Pitit ou a
bezwen sipo w pou | ka gen meye sante.

C4H : Ekri objektif epi make kijan sa ap mache pou fanmi an. Mete yon etwal nan yon kalandriye chak jou ou
atenn objektif la. Gade pou w we si w ka ranpli mwa a ak etwal !
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