SECTION 1:

[SWAHILI]

Safe, Smart and Healthy
Keys to Success in Your New
Home

VO: Salama, Maridadi na Yenye afya
VO: Funguo za Ufanisi katika Makao yako Mapya

SECTION 1: Medical Care
and Health Insurance

VO: HudumayaMatibabu na BimayaAfya

Video

Audio

VO: Familiatatu zawakimbizi zinazoenda kuishi
nchini Marekani. Kilafamiliaingjifunza kuhusu
mfumo wa matibabu - katika nchi hii na
wanachohitgjika kufanyaili kupata hudumaya
matibabu wanayohitaji.

Doctors Office 1

VO: Bi. Li amgifunza kuhusu Huduma Msingi.
Huduma Msingi ni wakati unapofanya miadi kwenda
kwenye ofisi ya daktari kwa sababu hujisikii vizuri...
au, kwenda kupima.

Bi. Li humpeleka mtoto wake mdogo wa kike kwa
daktari ili kupimwa yeye yuko katika hali nzuri sana
yaafya.

Doctor 1

SYNC: “Come back and see mein one year.”

Mr. Adam at home; calls
doctor

VO: Bw. Adam hajisikii vizuri, na angependa
kumwona daktari mara moja.

Ofis yadaktari ambapo yeye huenda kila wakati
haifunguliwi mwisho wajuma, au usiku.

VO: Yeye anaenda kwenye Huduma ya Haraka
inayoitwa Ofisi ya Huduma ya Haraka imefunguliwa
na anaweza kumwona bila miadi.

Bw. Adam ana uambukizo wa sikio. Lazima atumie
dawa na af uate maagizo kabisa.

Doctor 2

SYNC: “Youwill feel better in afew days.”

Bafamily at home

VO: Bi. Baamegjikata vibaya sana mkono wakati
alipokuwa akipika. Inaonekana ni kama amejikata
sana.

Mume wake anafunga mkono wake nataulo na
kuendesha gari hadi kwenye Chumba cha Dharura
cha hospitali.

Mr. Ba

SYNC: “My wife has cut her hand.”




Mrs. Li on phone

VO: Wakati Bi. Li alipotumia huduma msingi,
alipigasimu kwenye ofisi ya daktari ili kupanga
miadi. Kwa sababu haongel Kiingereza, ofisi ya
daktari imemleta mkalimani kwenye simu.

10

Li'sarrive at Doctors Office 1

VO: Kwamatembezi yaliyoratibiwa, lazima uwasili
kwenye ofisi ya daktari dakika 15 kabla yawakati wa
miadi yako. Beba vielelezo vyako vyabima, na
malipo yoyote unayo wajibika.

11

Mrs. Li on phone

VO: Kamahuwezi kwenda kwenye miadi, lazima
upige ssimu kwenye ofisi ya daktari mapemaili
uwafahamishe. Huwezi kufika na unaweza
kuibadilisha hadi siku nyingine.

Ukikosa kupiga simu na ukose kwenda kwenye
miadi, huenda ukalazimika kulipia miadi hiyo.

12

Patient/Doctor

VO: Bi. Li humpeleka mtoto wake wakike kwa
daktari wao mara kwamaraili kuangaliwa. Piamtu
huyu angjulikana kama “ daktari wako wa huduma
msingi.” Mpigie simu daktari wako wa kawaida kwa
miadi wakati una homa, au maumivu yasiyo makali.

13

Urgent Care clinic

VO: Bw. Adam alienda kwenye kliniki ya Huduma
ya Haraka. Nenda kwenye huduma ya haraka wakati
una maumivu makali sana, ambayo hayawezi
kusubiri miadi iliyoratibiwa wakati wa saa za
kawaida za ofisi- kama vile uambukizo wa sikio au
tindi yamguu au kilimbilimbi kilichoteguka.

14

Emergency Room
Patient/Doctor
911 flashes onscreen

VO: Bw. Baaimpeleka mke wake kwenye Chumba
cha Dharura, kwa sababu alikuwa ameumia sanana
mkono wake ulikuwa unavuja damu sana.

Nenda tu kwenye chumba cha dharura kama
maisha yako yapo hatarini, kama vile mshtuko wa
moyo, kupooza, mshtuko wa pumu, kuchomwa
sana, au kukatwa sana.

Kama huwezi kufika hospitalini, piga simu nambari
9-1-1 kwenye simu na uulizie gari lawagonjwa.
Usiende kwenye chumba cha dharura kama una
maumivu madogo.




15

ER Doctor

SYNC: “This cut needed stitches, but it will heal in a
few weeks.”

16

Doctors office 1
Li and daughter with
interpreter

VO: Wakati unapomuona daktari, una haki ya kuwa
na mkalimani mtaalamu. Mtaalamu wa lugha
hutafsiri kila kitu unachosema, na kilakitu daktari na
wauguzi wanachosema, ili mwelewane vizuri.

Kukupa mkalimani ni wajibu wa daktari au hospitali.
Kuomba mkalimani hakutakugharimu pesa zozote za
ziada.

17

Daktari wa Bi. Li humpatia mkalimani wakati
wanapokutana wakati mtoto wake wa kike anapo
kaguliwa. Mkalimani alimsaidia Bi.

Li kuelewa haswa alichohitajika kufanyaili
kumsaidia mtoto wake wa kike kuwa mwenye afya.

Usitumie familia yako mwenyewe au marafiki
kama wakalimani. Hii inahitajika kufanywa na
mtaalamu aliyefunzwa.

Huwezi kuwatumia watoto wowote kama
wakalimani.

Wakati unapopanga miadi na daktari yeyote mpya,
hakikisha umemfahamisha ya kwamba unahitaji
mkalimani katika lugha yako.

18

Nurse with language selection
card

SYNC: “Point to your language and we will get you
an interpreter.”

19

Financial/Insurance meeting at
doctor’ s office

VO: Wakati unapomuona daktari, utahitaji kulipa
mgao wako wa ziara hiyo. Hata kama una bima,
utahitgjika kwa kawaida kulipia baadhi ya gharama
hiyo wewe mwenyewe.

20

Ni muhimu kufika wakati unaofaa kwa miadi yako.
Kama hii haiwezekani, lazima upige Simu masaa 24
kabla ili kubadilisha au kuwajulisha kwamba
hutafika.




21

Waiting at bus stop

VO: Bi. Li hupanganamna ya kwenda, ili
kuhakikisha yeye na mtoto wake wa kike, watafika
kwenye ofis ya daktari bila kuchelewa.

22

Mrs. Li collects medical
records into file folder

VO: Bebavielelezo vyako vyote vya matibabu.
Unahitajika kuweka vielelezo vyako vyote vikiwa
vimepangwa vizuri navimehifadhiwa mahali salama,
kwa sababu utavihitaji wakati unapotaka kubadilisha
hadhi yako, kutoka kuwa mkimbizi hadi raiawa
kudumu.

Hakikisha kwamba vielelezo vyako vinaonesha
chanjo zote, vipimo na matibabu mengine muhimu
ambayo umepata.

23

Doctor

SYNC: “Do you have your medical records with
you?’

24

Refugee health screening forms

Civil Surgeon giving TB test

VO: Vipimo vingi vya matibabu natiba unayohitaji
ili kubadilisha hadhi yako hupewa bure, kuanzia na
Uchunguzi wa Afya ya Mkimbizi.

Wakati unapotaka kubadilisha hadhi yako na kuwa
ralawa kudumu, kamahuna vielelezo ili
kudhibitisha ulikuwa na vipimo hivi vya matibabu
natiba, utalazimika kumlipa Daktari wa Serikali ili
kukupa chanjo tena.

25

Resettlement Office
Caseworker reviewsfile
while on phone

VO: Wakati Bw. Adam alipowasili katika makao
yake mapya, mfanyakazi wa kes katika chombo cha
makazi, alifanyamiadi nayeyeili kutembelea ofisi ya
daktari na kuanza Uchunguzi wake wa Afyaya
MKkimbizi.

Ziarahizi kwa daktari ni za kutambua matatizo
yoyote ya afya, unayoweza kuwa nayo ambayo
yanaweza kutatiza kazi au shule. Tunataka maisha
yako mapya nchini Marekani kuwa yenye ufanisi —
na kazi nzuri kwako, na shule nzuri kwa watoto
wako. Kama wewe au familiayako ni wagonjwa,
itakuwa vigumu kwako kwenda kazini, au kwa
watoto wako kwenda shuleni.




26

Doctors Office
Mr. Adam shows medical
records to doctor and nurse

VO: Bw. Adam alibeba vielelezo vyake vya
matibabu kwenye ofisi ya daktari. Ni muhimu kwako
kuleta vielelezo vyako vyote vya matibabu ambavyo
ulibeba ukiwa ndani ya ndege, na uvionyeshe kwa
daktari wako.

L azima umwambie daktari kuhusu ugonjwa wowote
au matatizo ya afya uliyo nayo sasa, au kama
umewahi kuwa mgonjwa au kupasuliwa kabla ya
kuja Marekani.

27

Child getting lead test

VO: Uchunguzi wa AfyayaMkimbizi hujumuisha
vipimo na sindano nyingi. Hujumuisha pia upimayji
plumbi kwawatoto. Ni muhimu sana ukumbuke
kumrudisha mtoto wako ili kupimwa plumbi maraya
pili, miezi mitatu baada ya kipimo cha kwanza.
Daktari anahitgji matokeo kutoka kwenye vipimo
vyote ili kumweka mtoto wako mwenye afya.

28

Wakati watoto au watu wazima wanapofichuliwa
kwa plumbi, kwa mfano kutokana na kumeza rangi
au uchafu wenye chuma hii, inaweza kuwadhuru
sana.

Kuwa naviwango vidogo vya plumbi katika damu
yako, aidha kutokana na kupumua, kugusa au kumeza
plumbi, inaweza kuharibu ubongo, kusababisha
anemia, maumivu ya misuli naviungo, na matatizo
mengine makali sana.

29

Child gets second lead test

Kumbuka ya kwamba kukagua damu ya mtoto wako
kwa marayapili ili kuangalia plumbi ni muhimu
sang, ili kuhakikisha wana afya nzuri.

30

Doctors office 2

Blood test, Skin test, X-ray
Nurse gives container to Mr.
Adam; he returns with stool
sample

VO: Ni muhimu kuhusika katika sehemu zote za
Uchunguzi wa Afyaya Mkimbizi. Wakati muuguzi
anapokupa kibuyu ili ulete sampuli yakinyesi, ni
muhimu sana kwamba ufuate kabisa maagizo.

Upimaji ni muhimu ili kuona kamakunavijidudu au
wadudu ambao wanaweza kukufanya wewe na
familia yako kuwa wagonjwa.




31

Doctor givesreferral document
to patient, so hecango a
specialist.

Kama daktari au muuguzi atatambua ya kwamba
wewe ni mgonjwa au unahitaji matibabu zaidi,
watakuparejeo. Hii inamaanisha, watafanya miadi
kwagili yako ili kumuona daktari mwingine, ili
uweze kupata nafuu.

Ni muhimu sana kama utaenda kwenye miadi hii, ili
uweze kupata msaada kwa magonjwa yoyote au
matatizo mengine uliyonayo kama macho, masikio au
meno yako.

32

Mr. Adam Doctors office 3

VO: Miadi hizi huitwa miadi za kufuatilia.
Utahitaji kuleta kielelezo chako chabimayaafya
kwenye miadi yako ya ufuatiliaji.

33

Receptionist on camera:

SYNC: “Do you have your health insurance card?’

34

Doctors office 3

VO: Hutalipia Uchunguzi wako wa Afyaya
Mkimbizi. Lakini huduma zile nyingine zote za afya
zitakugharimu pesa. Gharamainaweza kupunguzwa
kama una kielelezo chabimaya afyaya serikali, au
kadi ya bima ya afya kutoka kazini mwako.

35

VO: Bw. Adam amekuwa nchini Marekani kwa
miezi mitatu tu.
Bado anatumia kadi yake ya bimaya afya ya serikali.

Kamawewe ni mkimbizi, una kadi yabimayaafya
ya serikali kwamiezi yako minane ya kwanza nchini
Marekani baada ya miezi minane, huenda bado
ukawa na kadi yako ya bimaya afyaya serikali,
haswa kama una watoto.

36

Office Conference room
Mr. Bareceives benefit card

Mrs. Bagetsfolder with
insurance info

VO: Bw. naBi. Bawamekuwa nchini Marekani kwa
zaidi yamwaka, na sasa hawana kadi ya bimaya afya
yaserikali.

Wote wamepata kazi katika makampuni yanayotoa
bimaya afya kwawafanyikazi.

Kama hupokel kadi yabimaya afyaya serikali,
unapaswa kujaribu kupata kazi ambayo inakupa bima
yaafya.




37

Looksin phone book for a
doctor

Kama huna kadi yoyote ya bimaya afya, unapaswa
kutafuta ofisi ya daktari ambayo ni yabei yachini.
Muulize mfanyakazi wako wakes akupe orodhaya
Kliniki za bel nafuu.

Kutembelea daktari bilakadi yabimaya afya
kunaweza kukagharimu sana, na utawajibika kulipa
bili zilizopokewa kutoka kwenye ofisi ya daktari
wako.

Ukikosa kulipa bili hizo, itakuwa vigumu kwako
kununua gari au kupata mahali pazuri pa kukaa.

38

Obstetrician or Gynecologist
consults with patient

VO: Bi. Li naBi. Bapia huenda kwa daktari wa
uzazi au gainekolojia. Kamawewe ni mwanamke,
unaweza kuelekezwa kwa mmoja wa madaktari
hawa. Hao ni wataalamu katika kuwashughulikia
wanawake.

Madaktari hawa wanaweza kukusaidia wakati wewe
ni mjamzito, kwa kukupa huduma ya kabla ya
kujifungua.

Hii ni muhimu sana kama unatazamia kumpata
mtoto.

Mtoto wako atakuwa mwenye afya zaidi kama una
huduma ya kabla ya kujifungua.

39

Madaktari hawa wanaweza pia kusaidia kwa masuala
mengine ambayo wanawake tu ndio wanayo, kama
vile hedhi au wanapozeeka na hedhi kukoma.

40

2" Doctor consults with
patient

Wataalamu hawa wa afya, na madaktari wengine na
wauguzi, wanaweza kukusaidia na kupanga uzazi.
Kupanga uzazi ni muhimu kwa hivyo utapata mimba
tu wakati unapotaka, na unaweza kupata watoto
ambao unaotaka kuwa nao.




Bi. Li ameamua kuwa na watoto wawili, na hupanga
upangaji uzazi kwa msaada wa daktari wake.

|dadi ya watoto unaotaka kuzaa ni uamuzi wako.
Una uwezo wa kuamua ni wakati gani utakapopata
mimba nyingine. Ongea na daktari wako au muuguzi
wakati wowote unaotaka maelezo kuhusu upanggji
uzazi.

42

Mother and daughter talk with
doctor and nurse

VO: Watoto wako wanaweza kuelekezwa kwa
daktari wa watoto na daktari mwingine.
Madaktari wawatoto ni madaktari ambao ni
wataalamu wa kuwatibu watoto.

Ni muhimu kwamba watoto wako waone daktari wao
wawatoto mara kwa mara, ili wakue wakiwawenye
afya na nguvu.

43

Kumbuka kuleta vielelezo vyote vya matibabu vya
mtoto wako kwenye ziara ya kwanza na daktari wa
watoto.

Doctors office 6
Mr. Bawith new doctor

VO: Bw. Bahumwona daktari marakwa maraili
achunguliwe ugonjwawake wayabisi.

Huenda ukael ekezwa kwa daktari kama una
magonjwa yanayoendelea kwa muda mrefu.

Magonjwa yanayoendelea kwa muda mrefu zaidi ni
magonjwa kama vile shinikizo lajuu la damu,
ugonjwa wa kisukari nayabisi.

Y anahitgji kuangaliwa na daktari mara kwa mara.

Kama una ugonjwa unaoendel ea kwa muda mrefu ni
muhimu kumwona daktari mara kwa mara, ili aweze
kuangalia na kuonajinsi unavyoendelea.




45

Unachokula na kunywa na dawa unazotumia zina
athari kwako. Hakikisha unamwambia daktari wako
unachokula na kunywa na dawa zozote unazotumia —
pamoja na vitamini zozote, mitishamba na
matibabu mengine ya nyumbani.

Wanahitgji pia kujua kama unakunywa pombe au
kuvutasigara, na kwakiasi gani.

46

Doctor on camera

SYNC: “Tell me about your diet. What do you eat
and drink regularly?’

47

Doctors office 7

Mr. Baat home not sleeping,

arguing with family

VO: Ni kawaida kuhitaji kumwona daktari kuhusu
uchungu na shida uliyo nayo kichwani na akilini
mwako. Usione aibu kama unahitaji kuongea na mtu
kwa sababu unahisi huzuni au una wasiwas.

Taabu za zamani zinaweza kubaki nawewe, na
matatizo ya sasa yanaweza kukufanya ushindwe
kulala, kukupa ndoto mbaya, au kusababisha shida
katika uhusiano wako. Kama una baadhi ya hisia hizi,
ni vizuri kuongea na mtu ambaye ni mtaalamu katika
afyayaakili.

48

Doctors office 7

Mr. Batalks with counselor.

Kama una kumbukumbu za mambo yaliyopita, una
ndoto mbaya mara kwa mara, unahisi una hatia au
hasira, au taabu ya kupata usingizi, huenda ukahitaji
msaada wa mtaalamu wa afya ya akili.

Huduma kama hii huenda ikatolewa na mshauri,
mtaalamu wa magonjwa ya akili au mfanyakazi wa
jamii.

Ni muhimu kupata msaada, ili uweze kwenda kazini.
Kwenda bila msaada kunaweza kuwa vigumu kwako
na kwa familiayako. Hutaadhibiwa au
kutenganishwa na familia yako kwa sababu ya
kuomba msaada wa afya yako ya akili




SECTION 2:

[SWAHILI]

SECTION 2: Medications
and Home Remedies

VO: Dawa na Matibabu ya Nyumbani

99

Grocery Store
Mrs. Li looks at “over the
counter” medicines on the shelf

VO: Bi. Li ni mwangalifu sana wakati anapotumia
dawa anazo nunua kwenye dukala kawaida au dukala
dawa. Hizi zinaitwa dawa za “kwenye kaunta”, kwa
sababu unaweza kuzinunua bila kuhitaji agizo la
daktari.

Kama hujui jinala dawa unayohitaji au una maswali
yoyote, muulize muuzaji dawa. Huyu ndiye mtu
mwenye mafunzo maalum kuhusu dawa— pamoja na
dawa ambazo hazihitaji agizo.

100

Kilawakati yeye huhakikishaamesoma maagizo kwa
makini na huyatumiatu kwa malengo yao yaliyo
kusudiwa.

Usitumie dawa zaidi kuliko zilizo ashiriwa kwenye
maagizo — hazitakufanya ujihisi vyema kwa
haraka.

Kuwa mwangalifu kusoma maagizo namnaya kuwapa
watoto dawa. Wakati mwingine, wanahitgji viwango
vidogo vyadawa, toleo tofauti kabisala dawa, au
hawapaswi kuitumia dawa hiyo hata kidogo.

Usipo jisikiavizuri baada ya kutumia dawa ulizo
nunua dukani, nenda ukamuone daktari.

101

Doctor writes prescription,
handsto Mrs. Li

Mrs. Li leaves doctor’ s office
with prescription in her hand

VO: Wakati mwingine, Bi. Li anaenda kwenye ofis
ya daktari na kupewa agizo nadaktari. Agizo ni la
dawa ambayo itatibu tatizo fulani ulilonalo.
Hakikisha umemwambia daktari wako kuhusu dawa
zote au matibabu unayotumia, pamoja na maagizo
mengine na matibabu ya nyumbani.




102

Dawa zingine unaweza kupata tu kwa maagizo kutoka
kwa daktari.

Wakati unapotoka kwenye ofisi ya daktari, unapeleka
agizo hilo kwenye dukaladawa- nakadi yako ya
bimaili kupata dawa.

|kitegemea na aina ya bima uliyonayo, huenda
ukalazimika kulipa sehemu ya gharama kwa kila

agizo.

103

Doctors office 1: nurse

VO: Ni muhimu sana kwamba ufuate maagizo
uliyopewa na daktari wako namuuzaji dawa
aliyekupa dawa hizo. Kama huelewi maagizo, waulize
warudie, au omba mkalimani.

Tumiakiwango kamili cha dawa wanachokuambia.
Itumie wakati wa siku wanayokuambia.
Naendelea kutumia dawa kwa siku au wiki
wanazokuambia.

Kamwe usishiriki dawa nafamiliaau marafiki. Dawa
za agizo zinapaswa kutumiwa na mgonjwa
anayekusudiwa tu.

104

Mr. Baat home, feels bad from
the medicine

VO: Kamaunaathiriwa na dawa, na zinakufanya
ujisikie vibaya zaidi au unamzio, wacha kutumia
dawa na umwambie daktari wako mara moja.

Kwa mfano, kama kutumia dawa hukupa matatizo ya
kupumua, maumivu Kifuani, upele, au matatizo ya
tumbo, huenda hii ni mzio na unapaswa kuongea na
daktari wako mara moja.

105

Kama agizo ni laantibiotiki, lazima utumie dawa
ZOTE ulizopewa, hata baada ya kupata nafuu.
Maliza antibiotiki zote.




106

Mrs. Baremoves medicine
from suitcase

Tumiatu antibiotiki ambazo umepata kutokana na
maagizo ya daktari wako.

Kamwe usitumie antibiotiki zilizoletwa kutoka nchi
nyingine nafamilia au marafiki.

Wakati antibiotiki hazitumiwi vizuri, wewe nawatoto
wako mnaweza kuwa wagonjwa zaidi, naitachukua
muda mrefu kupona.

107

Mr. Adam checks calendar, to
make sure he keeps taking
tuberculosis medicine for the
entire scheduled time.

Kama agizo lako ni la uambukizo wa kifua kikuu au
kuzuia kifua kikuu, lazima utumie dawa zote kwa
muda wote wa agizo. Wakati mwingine dawa za kifua
kikuu hutumiwa kwa miezi 9. Ni hatari sana kuacha
kutumia dawa hizi kabla hujamaliza zote.

Ukishindwa kukamilisha miezi yote ya dawa za kifua
kikuu, unaweza kuhatarisha hadhi yako ya uhamigji
na itakuwa vigumu kuwa mkazi au raia wa kudumu.

108

Doctors office 3 nurse;

SYNC: “Do not use medicine that is old or expired. Look at the date on
the bottle. It will show aMonth/Day/Y ear. If today is after that date,
throw the medicine in the garbage.”

109

Mr. Adam at home, on phone

VO: Kamadawa za kwenye kaunta au matibabu ya
nyumbani hayakufanyi upate nafuu, nenda
ukamwone daktari.

Kama ni lazima utumie dawa kwa muda mrefu zaidi,
utahitgi kwenda kwenye duka la dawa na upate zaidi.
Hii huitwa kwa Kiingereza “refill”.

110

Mr. Adam drives car to
pharmacy

Unaweza kupiga simu kwenye ofisi ya daktari wako,
na uwaulize, wapige ssimu kwenye duka la dawa na
agizo lako la dawa zaidi. Unaweza kwenda moja kwa
moja kwenye duka la dawa kuzichukua.

Hakikisha kila wakati unaenda na kadi yako yabima
kwenye duka la dawa.




111

Wakati mwingine dawa hulipwa na kadi yako yabima
ya afyayaserikali —au bimayako ya afya yakazini.
Kutakuwa na nyakati nyingine ambazo ni lazima
ulipie dawa na pesa zako mwenyewe.

112

Mrs. Li on phone, talks to the
nurse at her daughter’ s school

VO: Bi. Li anahitgji mtoto wake wa kike aendelee
kutumia antibiotiki zake mchana akiwa shuleni. Yeye
huwapigia ssimu shuleili kuongea na muuguzi wa
shule.

113

Kama mtoto wako anahitgji kutumia dawa shuleni,
lazima uwasiliane na muuguzi wa shule.

Kama huwezi kuongea Kiingereza vizuri, shule
itakupa mkalimani kwa gjili yako, ili uweze kuongea
moja kwa moja na muuguzi.

Mtoto wako hastahili kamwe kupel eka dawa zozote
shuleni ambazo muuguzi hazijui.

114

Mrs. Li reads, measures
medicine

VO: Bi. Li ni mwangalifu kupimakipimo sahihi cha
dawa ya mtoto wake wa kike.

Kwa sababu watoto ni wadogo, kwa ukubwa zaidi ya
watu wazima, kwa kawaida wanahitaji dawa kidogo.

Fuata maagizo ya kuwapatia watoto dawa kwa makini
sana.

Muulize muuguzi akuonyeshe jins ya kuwapatia
watoto wadogo na wachanga dawa.




SECTION 3: [SWAH'L'J

SECTION 3: Substance Use/Abuse

Utumizi/Utumizi mbaya wa Mihadarati

Pombe, Madawa Haramu na Tumbaku

92

Corner bar
Baand Adam enter bar and order
a drink

Bartender asks for identification

\VO: Bw. BanaBw. Adam wakati mwingine
hufurahia, kukutana kunywa bia baada ya kazi.
\Wamejifunza kuhusu sheria za pombe nchini
Marekani.

Lazima uwe naumri wamiaka 21 au zaidi, ili
kunywa pombe nchini Marekani.

Bw. BanaBw. Adam wanaumri unaofaaili
kunywa pombe, lakini lazimawawe na
kitambulisho ili kuthibitisha umri wao.

93

Police car, arresting drunk driver

Ni hatari sana nakinyume cha sheria kuendesha
gari kama umekunywa pombe.

Kwa sababu hii, ni lazima wafanye mipango mingi
ya kusafiri.

Ukipatikana unaendesha gari baada ya kunywa
pombe au dawa nyingine, unahatarisha hadhi yako
ya uhamigji na unaweza kufukuzwa nchini.

94

Kumbuka ya kwamba baadhi ya dawa zinaweza
kukufanya uhisi mchovu au usingizi, na hukufanya
usiwe salama kwako kuendesha gari.

Hii ni kweli haswa kwa baadhi yadawa za
maumivu: Hizi zinaweza kuwa hatari haswa kama
unakunywa pombe wakati unapotumia dawa.

95

Photos of illegal drugs, narcotics

\VO: bangi, kokeini, na heroini zote haziruhusiwi
kisheria nchini Marekani. Kutumia au kuuza dawa
zozote kati ya hizi, kutahatarisha hadhi yako ya
uhamiaji na unaweza kufukuzwa nchini.




96

Mmea unaoitwa Khat au Miraa hauruhusiwi
kisherianchini Marekani. Kutumia au kuuza

bidhaa, hii huatarisha pia hadhi yako ya uhamigji na
unaweza kufukuzwa nchini.

Baadhi ya bidhaa nyingine zinazolewesha,
zinazotumika katika nchi uliyokuwa ukiishi zamani,
huenda pia haziruhusiwi kisheria nchini Marekani,
pamoja na bidhaa asilia au mimea. Hakikisha kama
ni halali.

97

\VO: Tumbaku na sigara zinaruhusiwa kisheria
nchini Marekani, lakini uvutaji hauruhusiwi ndani
yamaengo mengi.

Moshi watumbaku ni mbaya sana - sio kwa
wavutaji sigaratu, bali piakwa familia zao nawatu
wengine wanaovuta hewa ya moshi wa sigara
chumbani, kwa sababu wako karibu namtu
anayevuta sigara.

98

Doctors office 3 nurse

SYNC: “Tobacco and cigarettes cause cancer. Tobacco is bad for
the health of your family—including your children, if you smoke
around them. Breathing the smoke from your cigarettes can cause

them respiratory problems, asthma, and cancer.”




SECTION 4:

[SWAHILI]

Family Issues and Domestic
Violence

VO: Masuala ya Familia na Mzozo wa
Kinyumbani

87

VO: Baadhi ya sherianchini Marekani, huenda ni
tofauti na za nchi ulimoishi mwanzo.

Wanawake nawanaume wako sawa kisheria nchini
Marekani.

Mzozo wa Kinyumbani ni kinyume cha sheria
nchini Marekani.

Mzozo wa Kinyumbani ni wakati mtu anapojaribu
kukuumiza, kukudhulumu au kupata nguvu na
udhibiti juu ya mtu mwingine — kupitia dhuluma za
kimwili, kingono, kihisia, kunena au kifedha.

Mzozo wa Kinyumbani unaweza kufanyika katika
familiaau katika mahusiano mengine ya mahaba.
Haijalishi umri —au kama watu wanaishi kivyao, au
katika nyumba moja. |naweza pia kutokea katika
mahusiano ya zamani.

Asilimiatisini natano ya wahasiriwawamizozo ya
Kinyumbani ni wanawake.

88

Police officer on camera

SYNC: “ltisillegal for men to abuse their wives,
sisters, daughters or mothersin America

VO: Wanaume hawaruhusiwi kuwapiga wanawake
nchini Marekani.

Wanaume hawawezi kuwalazimisha wake zao
kuonana kimwili nchini Marekani.

Kama mwanamume atamlazi misha mke wake
kuonana kimwili, huo ni unajisi, nani kinyume cha
sheria.

Wanaume hawaruhusiwi kuwa na zaidi ya mke
mmoja nchini Marekani. Kama mwanamume ana
zaidi ya mke mmoja, atakuwa akivunja sheria.”




89

VO: Katika Ohio, mwanamke ni lazima awe na
umri wa miaka 16 au zaidi ili kukubali kuonana
kimwili. Wanaume hawawezi kuonana kimwili na
mwanamke mwenye umri wa chini ya miaka 16.

Ukikiuka yoyote kati ya sheria hizi, utahatarisha
hadhi yako ya uhamiaji na unaweza kufukuzwa
nchini.

90

911

National Domestic Violence
Hotline

1-800-799-7233

Ohio Legal Services
1-866-529-6446

Kama wewe au mtu yeyote unayemjua
anadhulumiwa — wakiwemo wanaume, wanawake,
wazee au watoto — piga simu nambari 9-1-1 na utoe
taarifa ya dhulumahiyo kwa polisi.

Kama huhisi usalama nyumbani unaweza kupiga
simu kwa Laini ya moja kwa moja ya Kitaifa ya
Mizozo ya Kinyumbani [National Domestic
Violence Hotline], saa 24 kwa siku, nambari ya
simu 1-800-799-7233. Huduma hii inaweza
kukusaidia kupata makao karibu nawe, ambapo
utakuwa salama, nainaweza pia kukupa ushauri.

Unaweza kupata msaada wa kisheria kutoka kwa
Huduma za Kisheria za Ohio [Ohio Legal
Services] kwa kupiga simu 1-866-529-6446.

Simu hizi zote ni zabure, kutoka kwenye simu
yoyote.




91

VO: Katika Ohio, kuna mipango mingi
inayopatikanaili kuwasaidiawatoto:

[Head Start] ni mpango wa shule kwa watoto
wenye umri wamiaka 3 hadi 6, muda ambao
unajulikana kama “ pre school” Kwa Kiingereza.

WIC maanayake ni Wanawake-Watoto wachanga-
Watoto kwa Kiingereza. M pango huu hutoa chakula
na msaada wa chakula kwa familia, ili kuhakikisha
wana chakula cha kutosha.

Medicaid ni bimaya afyainayotolewa na serikali ili
kulipia matibabu.

[Help Me Grow] hutoa huduma za kukua kwa
watoto wachanga hadi miaka 3.

Muulize mfanyakazi wa kesi akuunganishe na
huduma hizi.




SECTION 5:

[SWAHILI]

SECTION 5: Personal
Hygiene

VO: Usafi wa Kibinafsi

49

Li family at home

VO: Bi. Li amgifunza umuhimu wa usafi wa
kibinafsi. Usafi wa kibinafsi ni muhimu sana kwa
afyayafamilia yako.

Kama meno, mwili, nanguo zako s safi, unaweza
kupata magonjwa.

Bi. Li angjua ya kwamba usafi ni muhimu sanaili
aweze kufaulu kazini, namtoto wake wa kike
anaweza kufaulu shuleni.

50

Mrs. Li and daughters
brush teeth, use dental
floss

Bi. Li namtoto wake wa kike huhakikisha kwamba
mdomo na meno yao yao ni safi. Ni muhimu sana
kupiga mswaki na dawaya meno kila asubuhi, na
pia kablaya kwenda kulala.

Ukikosa kupiga mswaki mara kwa mara, meno
yako yataambukizwa na kusabalbisha maumivu.

Y anaweza pia kungoka.

51

Mrs. Li on camera

SYNC: *“Didyou brush your teeth Maya?’

52

Bahome

VO: Bw. Baamgjifunza kuhusu vijidudu vilivyo
kwenye makamasi. Makamasi na mate kutoka
kwenye mdomo wako yana vijidudu ambavyo
vinaweza kufanya watu wawe wagonjwa.
Usiteme mate ndani ya majengo... kamwe.

Bw. Ba amejifunza ya kwamba kutema mate
hueneza magonjwa na kunaweza kufanya watu
kuwa wagonjwa, pia, kutema mate, ni kukosa
adabu, nchini Marekani.




53

Mr. Ba coughs, sneezes

Kukohoa hewani ni njia nyingine yakueneza
vijidudu. Ni muhimu kufunika mdomo wako wakati
unapokohoa.

Ikiwezekana, Bw. Ba hufunika mdomo wake na
shati lake, au kukohoa kwenye kiko chake.

Ni bora zaidi, yeye kukohoa kwenye tishu
Inayoweza kutupwa, inayoitwa Kleenex.

Hakohoi kwenye mkono wake, kwa sababu punde
tu anapogusa vitu ha mikono yake baadaye,
atakuwa akieneza vijidudu.

54

Mr. Bablows nose, uses
Kleenex to wipe his nose.

Kama Bw. Ba ana homa, yeye hutumiatishu
Inayoweza kutupwa, au Kleenex, na kupangusa
pua yake natishu. Usitoe makamasi kwenye shati
au mkono wako.

55

Bahome

Washing hands after
coughing — show soap and
water

VO: Bw. Baamegjifunza pia umuhimu wakunawa
mikono yake. Wakati wowote anapokohoa
kwenye tishu au anapogusa makamasi kutoka
kwenye pualake, yeye huenda kwenye sinki na
kuosha mikono yake kwa sabuni hamaji.

Kunawa mikono yako mara kwa mara siku nzima
ndilo jambo muhimu kabisa, unaloweza kufanyaili
kukomesha vijidudu kuenea na kuzuia magonjwa -
kwako na kwa watoto wako.

56

Jeli zinazoua vijidudu na kuosha mikono yako
zinaweza kununuliwa madukani. Hii ni njiabora
ya kuweka mikono yako safi wakati uko mbali na
nyumbani, na sabuni namaji hayapatikani.




57

Toilet, baby diaper being
changed, sitting down to
eat

fingernail trimming

Kilamtu anapaswa kunawa mikono yake kila
wakati baada ya kutumia choo, na baada ya
kubadilisha nepi ya mtoto.

Ni muhimu sana pia kuosha mikono yako kablaya
kupika au kula chakula.

Ni muhimu pia kuweka kucha za vidole zikiwa
zimekatwa, na kusafisha chini ya kucha zako za
vidole. Uchafu chini ya kucha zako zavidole
unaweza kueneza vijidudu kwa watu wengine.

58

Adam home

Mr. Adam prepares for
shower

Uses deodorant

VO: Zaidi yakunawamikono yako marakwa
mara, ni muhimu sana kuosha mwili wako mara
kwa mara.

Bw. Adam amepatanjiarahisi yakufanyahivi ni
kuoga mwili kila siku.

Y eye huoga asubuhi kabla ya kwenda kazini, kwa
kutumia sabuni kwenye mwili wake nashampuu
ili kuosha nywele zake.

Baada ya kuoga, yeye hutumia kiua harufu (au
deodorant) kwapani, ili kuzuia harufu mbaya.

Ili kufaulu kazini, au kwa watoto kufanikiwa
shuleni, ni muhimu kwamba mwili wake uwe
msafi na usiwe na harufu mbaya.

59

Mrs. Bain store, looking at
feminine hygiene products

VO: Bi. Li naBi. Bahutumiabidhaa za usafi za
wanawake zinazopatikana Marekani katika duka
la dawa au la mboga. Bidhaa hizi zinaweza
kutupwa baada ya matumizi, kamavile visodo,
pedi za hedhi na vikingachupi, vingine vinaitwa
“panty liners”,

Wana hakikishawanazibadilisha mara kwa mara,
ili kuepuka kuwa wagonjwa na kuepuka haruful.




60

Li home

Puts clothes in washing
machine

Folds clean clothes

VO: Kuwekamwili wako ukiwa safi na kuepuka
harufu, ni muhimu, pia kwawewe kufua nguo
zako namatandiko mara kwa mara.

Bi. Li huhakikisha ya kwamba yeye na mtoto wake
wa kike wanavaa chupi mara mojatu kablaya
kuifua, nawanavaa chupi safi kila siku.

Watoto na watu wazima wote wanastahili kuvaa
chupi safi kila siku. Watoto lazima wafunikwe
kwa chupi wakati hawako nyumbani, au nepi kama
bado hawajajua kutumia choo.

61

Changes socks
Shirts and pantsin closet

VO: Bi. Li huhakikisha piasoksi zimevaliwa
mara moja tu kabla ya kufuliwa tena, na kwamba
familia yake huvaa soks safi kila siku.

Shati na nguo ambazo zinagusa shingo na
makwapa zinaweza kuvaliwa mara moja au mbili
kablaya kufuliwa. Suruali zinaweza kuvaliwa
mara mbili au tatu kabla ya kufuliwa.

62

Changes sheets in master
bedroom

VO: BI. Li piahubadilisha mara kwa marashuka
kwenye kitanda chake na kitanda cha mtoto wake
wakike. Y eye hutumia kilawakati shukaili
kufunika godoro la kitanda.

Shuka zinapaswa kufuliwa mara kwa mara,
angalau baada ya kilawiki mbili.

63

Changes sheetsin
children's bedroom

Kama mtoto wake “kwa bahati mbaya’ atakojoa au
kuchafua shuka anapokuwa akilala, shuka hizo
lazima zioshwe mara moja.

Bi. Li anaelewa kwamba miili ya watoto wadogo
haiwezi kushikilia mkojo usiku wote.

Hatakasirika au kumwadhibu mtoto wake kwa
kukojoa kwa bahati mbaya anapokuwa akilala, kwa
sababu hii ni kawaida, natatizo hilo litapotea
mtoto wake wa kike anapoendelea kukua.




64

Washing machine and
Laundromat

Mashine za kufua nguo hutolewa wakati
mwingine kwenye flati yenye fanicha, au zinaweza
kupatikana kwenye huduma ya dobi.

Ni rahis kuzitumia, na hufanya ufuaji nguo na
matandiko kuwarahisi sana.

Ikiwa huna mashine ya kufua katika flati yako
mwenyewe, unahitgji kwenda napesa ili uzitumie
kwenye mashine na vikaushgji vingi.

66

Office worker on camera

SYNC: “Therestroom is down the hall and on the | eft.”

65

Mr. Adam walks down
the hall at a school

VO: Bw. Adam alionakuwavyoo nchini
Marekani ni tofauti navyanchi yake. Ili kufaulu
kazini na shuleni, ni muhimu sana ujuejins ya
kutumia bafu, na kutumia choo vizuri.

67

Public bathroom
Mr. Adam flushing toilet

Second sentence must
coincide with a“No”
graphic onscreen.

VO: Bw. Adam hukalia choo ili kuwa na uhakika
kwamba kinyesi chake chote kinaenda ndani ya
bakuli ya choo.

Kamwe usisimame juu ya choo.

Wakati Bw. Adam anapomaliza, yeye husukuma
chini mkono mdogo au kitufeili kufoka choo.
L azima ufoke choo kila wakati kinapotumiwa.

68

.. universal “no” symbol
(red barred circle)

Mr. Adam washes handsin
sink

Foka tu mkojo, kinyesi, na karatasi ya choo.
Usifoke taulo za karatasi — au bidhaa za usafi za
wanawake kama vile, pedi za hedhi au visodo.

Choo hakipaswi kutumiwa kama karai ya kuosha
vitu. Bw. Adam hukumbuka pia kunawa mikono
yake kila wakati baada ya kumaliza.

69

Public bathroom 2

Mrs. Ba enters bathroom
Uses towel to wash feet

VO: Bw. naBi. Bahuwafikiriawengine wakati
wa kutumia sinki kablaya maombi.

Wakati unapoosha miguu yako, ni bora kubeba
kitambaa au taulo ili kujipanguza miguu badalaya
kuweka miguu yako kwenye sinki.




70

Wipes up water with
towel

Nchini Marekani ni kinyume cha mila kutumia
sinki katika mahali pa umma ambapo
pamekusudiwa kwa mikono, uoshee miguu yako.
Kama ni lazima uoshe miguu yako kwenye sinki,
hakikisha umepanguza maji ambayo umemwaga
kwenye sinki na sakafu.

71

Mrs. Li a home on phone;

checks daughter’s scalp

VO: Bi. Li difahamishwa na shule ya mtoto wake
wa kike kwamba watoto huenda wakawa na
chawa, mdudu anayejificha kwenye ngozi ya
kichwa. [limbidi akague nywele za mtoto wake wa
kike nangozi ya kichwa kama atapata chawa, na
kisha kufuata maelezo muhimu ya kuondoa chawa.

[ ﬁ#gﬁns;‘;“poo a Mtoto wake wa kike alihitaji shampuu yenye dawa
Ili kuuwa chawa katika nywele na ngozi yake ya
kichwa. Kishawalihitaji kuosha matandiko yote na
nguo nyumbani na maji moto.

74 | Pharmacist

SYNC: “This product will get rid of any of the eggsthelice
may have laid —otherwise, they can come right back again.”

73

Wanyama sesere ambao hawawezi kuoshwa
|azima wawekwe ndani ya mfuko wa plastiki
uliofungwa kwawiki mbili.

Hii huuwa mayai yote ambayo chawa huenda
waliacha ndani.




SECTION 6:

[SWAHILI]

SECTION 6: Food Safety
& Housekeeping

VO: Usalama wa Chakula na Utunzaji nyumba

75

Li family washes hands

VO: Bi. Li angjuaumuhimu wa kuweka familia
yake katika afya nzuri.

Wakiwa wagonjwa, huenda asiweze kwenda kazini.
Kamamtoto wake wa kike ni mgonjwa, hataweza
kwenda shule.

Bi. Li angua kwamba, jambo la muhimu kabisa
wanaloweza kulifanyaili kuwa katika afya nzuri
wakiwa kazini, nyumbani au shuleni ni kunawa
mikono yao mara kwa mara, kwa sabuni ha maji.

76

Doctors office 1 Nurse

SYNC: “Wash your hands regularly, especially
after you' ve used the bathroom and before you sit
down to eat.”

77

Mr. Li uses kitchen faucet to
fill water glass, drinks

Children fill aglassfrom
bathroom faucet and drink
water.

VO: Nchini Marekani, maji hayo hayo yanayotoka
kwenye sinki unayonawia mikono na uso wako, pia
ni salama kunywa.

Sio lazima ununue maji ya chupa. Unaweza kunywa
maji ambayo yanatoka kwenye mifergji yajikoni na
bafu.

Watoto wako wanapaswa kunywa maji haya, kwa
sababu yatafanya meno yao kuwa yenye nguvu zaidi
na husaidia kuzuia meno kuoza au mivungu.

78

Bafamily prepares, eats food

VO: Bw. Baanguayakwambayeye na mke wake
wanaweza kuwa wagonjwa sana, wakishindwa
kushughulikia chakula vizuri.

Hata kama hutumii vyombo kamavile vijiko na
umma kula chakula chako, ni muhimu sana kwamba
utumie vyombo kwa kupakua chakula.

Hii huepusha kuenea kwa vijidudu wa aina yoyote
kwenye mikono yako, na wadudu wengine ambao
wanaweza kusababi sha ugonjwa.




79

Family eats at kitchen table

Familia ya Ba hula chakula chao kwenye meza,
badala ya kula sakafuni. Hii hupunguza nafasi ya
chakula kuwa navijidudu walio kwenye sakafu,
ambao wanaweza kukufanya wewe na familia yako
kuugua.

80

Put grocery items away
inside kitchen cupboards

Put eggs, milk etc. in
refrigerator

Wakati familiaya Bainapoleta chakula nyumbani,
wana hakikisha wanakihifadhi vizuri.

Mifuko ya maharagwe na mchele inapaswa
kuwekwa ndani ya kabati, wala sio kwenye sakafu.

Mayai, maziwa, siagi, jibini nanyama lazima
ziwekwe ndani yafriji.

81

Raw meat on cutting board
Washing hands

Wakati unapotumia kisu na kibao cha kukatiaili
kukata nyama, lazima utumie kisu safi, tofauti na
kibao safi cha kukatia mboga, jibini au siagi.

Nyama mbichi inaweza kukufanya uugue sana.
Hakikisha umenawa mikono yako baada ya kugusa
nyama mbichi.

Bi. Ba hupika vyakula vyao mpaka vinapoiva
kabisa, kwa hivyo haviwafanyi kuwa wagonjwa.
Wakimaliza, chakula kilichobaki hufunikwa na
kuwekwa ndani yafriji.

82

She discards old food from
the refrigerator.

Throws food into the trash.

Familiaya Ba hutazama muda ambao chakula
kimekuwa kwenye friji. Chakula ambacho kimekaa
sana kinaweza kuharibika na kukufanya uugue.
Chakulakilichobaki kilichopikwa kinapaswa kuliwa
kati ya siku tatu au nne.

Chakula kilichofungwa kutoka dukani kitakuwa na
tarehe ya kuisha, na kinahitaji kuliwakablaya
tarehe hiyo. Tarehe ya kuisha itaonyesha mwezi,
siku namwaka, kama hivi:

Wakati chakula kimekaa au kimefikiatarehe ya
kuisha, kinapaswa kutupwa kwenye jaa la takataka.




83

Adam home

Places garbage into trash
can inside apartment

Takes garbage outside,
placesin dumpster

VO: Bi. Adam huondoatakataka kutoka kwenye
flati yao mara kwa mara. Huwa haruhusu takataka
kujaa nyumbani kwa sababu inaweza kunuka vibaya.

Kuacha takataka za jikoni ndani ya nyumba yako
kunaweza pia kuvutiawanyama wadogo na
wadudu. Wadudu hawa wanaweza kubeba ugonjwa
ambao unaweza kufanya familia yako kuwa
wagonjwa.

Kilasiku, familiaya Adam huweka takataka zao
zote katika mifuko ya plastiki na kuzipelekanje
kwenye pipala kukusanya takataka.

84

Mrs. Adam cleans apartment

Ili kuendelea kuishi katika flati yako, lazima utoe nje
takataka na uweke flati ikiwasafi. Bi. Adam
husafisha vyumba vyote katika flati yao mara kwa
mara.

e Yeye huosha jikoni na bafuni kwamaji na
bidhaa za kuuwa vijidudu.

e Yeyehuoshasinki na kaunta nabidhaa za
kusafisha, ili kuzuiawadudu dhidi ya kuenea.

¢ Yeye hupanguzafriji na kuosha sakafu.

e Yeyepiani mwangalifuili asieneze vijidudu
kutoka mahali pamoja, hadi pengine wakati wa
kuosha. Kwa mfano, hawezi kutumia sponji au
nguo chafu aliyoitumia bafuni au kwenye
sakafu ili kuosha kaunta, meza, au mahali
popote jikoni.

¢ Yeye husafishazulia katika vyumba vingine
na kivuta vumbi.

¢ Yeyehuosha taulo zao, shuka, vifuko vya
mito, vitambaa vya meza, na vitambaa vya
sakafu, na nguo zote katika mashine ya kuosha
nguo mara kwa mara.




85

Mrs. Li prepares vegetables
in kitchen

VO: Bi. Li amegundua umuhimu wa kuchagua
vyakula vyenye afya kwake na kwa mtoto wake wa
kike.

Nchini Marekani, ni rahisi sana kula vyakula
visivyofaa, na kunenepa.

Familiaya Li huhakikisha wanakula chakula chenye
mboga nyingi na matunda, na nyamakiasi na

vyakula vyawanga.

Wao ni waangalifu sana wasitumie chumvi, sukari
nyingi au mafuta kutoka kwa wanyama.

86

Sodas, with red universal
“no” graphic over them.

Mom helps daughter get
water to drink

Y eye huhakikisha pia mtoto wake wa kike hanywi
soda nyingi, au vinywaji vingine vyenye sukari.

Ni mbaya sana kwa meno ya watoto. Ni bora kwao
nainakugharimu kidogo, kunywa maji badala yake.




SECTION 7:

[SWAHILI]

Closing

115*

VO: Familiahizi tatu za wakimbizi zimgjifunza
mengi kuhusu namna ya kuishi katika nchi yao
mpya, Marekani.

Wamgjifunza jins ya kuwawenye afya, cha
kufanya wakiwawagonjwa, najins yakufuata
sheria nchini Marekani ambazo ni tofauti na nchi
walimoishi mwanzo.

116

Caseworker at desk,
answering phone

VO: Kamaunamaswali yoyote, au unahitgji
mael ezo zaidi, tafadhali wasiliana na mfanyakazi
wakes yako.

Unakaribishwa hapa, na tunataka maisha yako
mapya nchini Marekani yawe salama, yenye
ufanisi, nayenye furaha kwako nafamilia yako.
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