Ou ka travay oswa ale lekol epi kontinye bay tete. Se pou eseye itilize tout fason ki mache pou ou!
Men twa chwa ou genyen:

1. Cheéche yon moun ki pou gade timoun nan oswa yon gadri ki tou pre travay ou oswa lekol ou. Al
jwenn tibebe w lan oswa fé yo pote | ba w pou ka ba | tete.

2. Bal tete anvan epi apré lekol oswa travay. Tire let ou an alamen oswa avék yon ponp nan travay
la oswa lekol la. Bay moun k ap gade | lan lét sa a pou | bay tibebe a nan landmen.

3. Bay tete avan epi apré lekol oswa travay. Fé moun k ap gade | lan ba | let tou prepare (let tibebe
atifisyel) pandan w pa la. Ou ka bezwen tire let la pandan lajounen pou konfo nan premye semen yo.

Pou kontinye ofri tibebe w |ét tete selman:
2—-4 Semen Anvan Lé:

Komanse tire lét ou plizyé fwa chak jou. Kek fanm twouve li pi fasil pou bay tibebe yo tete nan yon tete, pandan y
ap tire nan lot la. Eseye suiv menm oré ou pral itilize a Ié w retounen travay oswa lekol. Ou ka sere yon pakeét lét
nan frizé konsa.

Bay tete epi tire let nan diferan kote, tankou lakay fanmi ak zanmi. Konsa li pral pi fasil pou bay tete kay moun ki
gade timoun nan epi nan travay oswa nan lekol.

Lé tibebe w lan genyen omwen ennan, fé papa |, granme | oswa yon 16t granmoun ba | yon bibwon siplemante |et
tete yon fwa pa jou. Fé yo sonje sa pral pran pasyans ak tan pou tibebe a aprann nouvo fason pou | manje.

Devlope plan ou pou konbine travay/lekol ak bay tete!
Kek Jou Anvan Lé a Rive, Fé Pratik Woutin ou nan Bay Tete:
Pote tibebe w lan (ansanm ak lét tete a) nan gadri a’kay moun ki gade | lan.
Bay tete anvan w kite tibebe w lan epi toutsuit I€ w al chéche | oswa lé w rive lakay ou.
Ekri [ ou bay tibebe a manje nomalman epi mande moun k ap gade | lan pou ba | manje nan Ié sa yo.
Mande moun k ap gade tibebe w lan pou pa ba | manje jis anvan w vin pran tibebe a.

Pa etone si tibebe w lan vle pran tete pi souvan lé w ansanm ave |. Eseye pa ba | bibwon, espesyalman lét tou
prepare (let tibebe atifisyéel), nan lé sa yo. Lepli souvan ou bay tete, plis 16t w ap genyen.

Bay plis tete aswe, epi nan jou ou pa al travay yo.
Aranje pou retounen travay nan fen semén nan okomansman, si posib.
Eseye retounen travay amitan okomansman, si sa posib.

Si w konte bay tibebe w lan lét tete ak Iét tou prepare (let tibebe atifisyel):

2 Semén Anvan Lé:
Chwazi yon lét tou prepare ki fotifye ak fe (lét tibebe atifisyel).
Dousman komanse entwodui let tou prepare (lét tibebe atifisyél) pou | ka manje nan moman ou pa avéek tibebe w lan.
Chak semeén, pa ranplase plis pase yon manje lét tete pa jou avek Iét tou prepare (et tibebe atifisyel).

Gade tibebe w lan byen pou nenpot siy ki ka montre li gen pwoblém avek lét tou prepare a (lét tibebe atifisyel).
Si tibebe w lan montre nenpot siy li gen pwoblém avek Iét tout prepare a, ou ka retounen ba lét tete seélman.

Sonje li miyo pou bay tibebe w lan sélman let tete pandan 6 premye mwa yo.

llistre pa: Lisa Penny.
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Ou ka kolekte (tire) let tete w & w paka bay pitit ou tete. Ou ka fé sa avek men w oswa yon ponp. Ponp
manyél yo travay byen pou anpil manman ki bezwen tire let yo yon Ié konsa. Ponp elektrik gwo dimansyon
oswa dimansyon mwayeén ki ka ponpe toulede tete yo anmenmtan fé manman yon ekonimize tan epi yo
efikas anpil. Ou ka resevwa yon ponp manyel oswa prete yon ponp elektrik nan klinik WIC ou an. Ou ka
jwenn ponp yo tou nan gwoup lokal La Leche League ou an oswa kote yo vann/lwe ponp. Mande edikaté
nan zafe bay tete WIC ou an pou enfomasyon ak ed.

Lave ponp lan oswa resipyan ou pral itilize pou kolekte let ou an nan dlo savon cho; rense | byen. Yon tib
magarin oswa yon tas kafe plastik ki gen fom kon mache byen si w konte itilize men w. Avék pratik, ou ka
tire lét la direkteman nan yon bibwon.

Pou komanse lave men w byen ak savon ak dlo. Mete yon ti
sevyet tyed sou tete w pou ede let la koule. (Le w fék ap aprann,
ou ka vle fé pratik 1&é w ap benyen.)

Mase tete w pandan kék minit. Ou ka fé sa lé w mete yon men w
anba tete w pou sip0. Mete yon ti presyon lé w itilize yon
mouvman sikilé avék 16t men an. Mase | nan diferan zon, toujou
komanse anwo pou rive nan pwent tete a. Fé menm bagay la nan
ot tete a.

Mete dweét ou Li epi suiv enstriksyon

yo ak pous ou fabrikan an sou meye fason
apepre yon pou itilize ponp lan.

pous déyé

pwent tete a.
Peze an aryé
nan direksyon
zo kot ou peze
nan direksyon
pwent tete a.

Li epi suiv enstriksyon fabrikan an sou
meyeé fason pou itilize ponp lan.

Deplase men w ozanviwon tete w epi kontinye.
Kolekte Iet la nan yon resipyan ki pwop.

Lé lét lan pa koule ase, ale nan ot tete a. Ansuit mase toulede tete yo anko epi tire anko. Avek pratik | ap
vin pi fasil pou tire tete a epi sa pral mache pi byen lé ou bati faktori let ou a. Pifo manman yon jwenn plis
let lematen. Pa dekouraje si se selman yon tikras lét ou ka tire okdbmansman. Plis ou fé pratik, li pral vin pi
fasil!

Sere Let ou an 5. Lét ou tire ka rete nan frijide nan travay ou an oswa nan
1. Sere lét ou an nan ve ki esteril. bibwon gadri a. Sant Epidemyoloji Ozetazini (U.S. Centers for
plastik ki di oswa nan saché frize ki fét Disease Control and Prevention) ansanm ak Sekirite
espesyalman pou sere It manman. Okipasyonél ak Administrasyon pou Lasante Ozetazini
(U.S. Occupational Safety and Health Administration) di

2. Mete ase let pou yon manje o chak konsa lét manman pa bezwen sere nan ankenn kote
bibwon. Piga ranpli | pou debode. espesyal poukont li.
Mete etiket avek dat la sou li. 6. Siwipa gen yon frijidé oswa yon frizé tou pré w l& w kolekte
Ou ka sere l&t ou an: lét ou an, mete | nan yon resipyan ki gen glas ladan |.
nan yon frijidé nan yon tanperati 39°F 7. ltilize lét ki pi ansyen an dabo.
jiska 8 jou.

8. Deglase | nan dlo tyed nan yon bol. Pa kite dlo a touche tét
goblé a. Souke bibwon an dousman pou melanje I. Pa bouyi
| epi pa mete | nan fou mikwo ond (microwave).

nan yon frizé ki gen pot separe ak frijidé a
jiska 3 a 4 mwa.
nan yon frizeé ki rete nan yon tanperati zewo

degre Farenhayt jiska 6 mwa oswa plis. 9. Ou dwe tire | alamen oswa avek yon ponp chak twazedtan.

* Enfomasyon sa a aplike pou manman ki: genyen tibebe ki ansante, ki fét sou nef mwa; k ap sere let yo pou itilize
lakay yo (pa pou pote lopital); lave men yo anvan yo tire let la; epi ki itilize resipyan ki te lave nan dlo savon cho epi



