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Kreye Yon Ti Tan Pou Tot Pa W ak Pou Tibebe ou Wan

[] Se pou bay tét ou you ti tan pou repo. Se
pou fe yon ti domi lajounen. Mande lot
manm fanmiy lan oubyen zanmi vinn fé
manje, pwopte kay la, oubyen fé lesiv pou
wou. Diminye nan aktivite ou yo epi pa fé
sa ke ou pa bezwen fe.

[l Kan ou vin genyen you nouvo manm nan
fanmiy ou, anpil bagay nan vi ou pral chanje.
Aprann bay tete ak travay pral youn nan
chanjman sa yo. Apre ke wa pran lali yan,
lap vin pi fasil pou wou. Pa two kraze ko w—
kite sa konsa ak letan ou ap vin abitye ak

nouvel jan lavi sa ou vin genyen yan. : R R
J genyeny [1 Siou ta genyen kek kesyon oubyen kék

Fe ke bay tete se premye priyorite ou. Se
pou rann ou kont ke lé wap bay ti bebe a

tete nan moman sa se enpotan. Ti bebe ou

wa ap you ti bebe selman pou you ti tan!

pwoblem ak zafé bay tete oubyen ou ta
bezwen sipo, rele biwo local WIC ya, you
konsiltan nan matyé laktasyon oubyen
rele biwo “La Leche League” nan (1-800-
LA-LECHE).




Planifye Pandan Ke Ou Ansent

Lé w ansent, se pou pran you ti tan pou pran ranséyman konsénan jan travay ou trete
moun ansent ak konje maténite, ak bay tibebe tete lé wa retounen nan travay la.

[] Se pou chache konnen ki jan yo aplike zafé konje maténite nan travay ou
wan—konbyen tan ou ka absan de travay la, si yap peye ou pa le wa absan
apre ke ou fin akouche. Plis ti bebe ya ap gran le wa tounen nan travay, se
mwens wa genyen pou ba li tete nan la jounen yan. Se pou chache konnen si
ou ka retounen sou you pwogram pou Yyou ti bout tan, kidonk “part-time,”
oubyen you pwogram sou you tan ki balanse, oubyen si genyen you plan pou
pataje pos la. Nan fason sa-a, wa pa bezwen travay anpil, anpil, tou dabo epi
wa vin komanse abitye pase pi lontan san ou pa bo kote tibebe yan.

[] Chache konnen si travay lan genyen you pratik pou bay ti bebe tete oubyen
pou tire lét la nan tete yo pandan jounen travay la. Pratik sa-a, ta dwe bay ase
de tan pandan jounen yan pou bay ti bebe ou wa tete epi retire lét la.

[] Si moun ki anplwaye ou wa pa genyen you politik ki ankouraje moun ki ap bay
tete ya, se pou pale de zafe bay tete ya ak moun ki anplwaye ou wa nan tan ki
ap vini yo pou li mete politik sa nan konpayi ya. Kek nan avantay sa yo se
mwens manplwaye ap kite, mwens pét bon ouvriye yo apre akouchman;
mwens anplwaye pa vin travay oswa pran konje pesonel pou fanm ki akouche
paske tibebe yo malad mwen souvan; mwens lajan pou peye kom asirans
maladi pou anplwaye yo, paske tibebe yo an pi bon sante; sa ap fe anplwaye
yo bay bay plis randman nan travay la, gan plis satisfaksyon tou, bon jan moral,
sa pral fé plis fanm anvi vin travay nan ak ou, epi tou sa pral fé ou vin genyen
you pi bon repitasyon kom bon kote pou fanm travay.

[] Pale de sa ak lot anplwaye kap bay pitit yo tete tou pou ka we kisa ke yo te fé
nan menm sitiyasyon sa-a. Chache we si ou ka rantre nan you gwoup swa nan
travay lan swa deyo ki bay sipo nan kesyon sa-a.

[] Se pou gade travay la byen pou ka weé kijan ke you fanm ki fek akouche ka
adapte ladann. Chache peryod nan pwogram ke ou ye ya ki ta kapab sevi pou anplwaye yo ki akouche
oubyen pou ti bebe ki pako sevre tankou le yo ap bay tan pou al manje maten. Mande sipévise w la si
lap kite ou vini nan travay la boné oubyen soti pita, you fason pou kapab genyen plis ti tan ke ou fé nan
tipoz pandan lajounen yan. Si ti bebe ya se nan you gadri ki sou plas ke li ye oubyen se nan men you
vwazin ki ap voye je sou li, Ié sa wap gentan al fé you rive we li ba li tete pandan ou fé ti chape ya. Men
si ti bebe ou wa se nan you gadri prive oubyen ka you fanmiy li ye, we si moun lan ka mennen tibebe
ya ba wou pandan poz yo oubyen pandan manje midi.

[] Siou pa ka ak ti bebe ou wa nan Ié manje maten yan oubyen nan tan ki fét pou manje ya, se pou jwen
you kote nan travay ou wa pou retire lét la nan tete ya. Wa bezwen you kote an prive pou fe sa, ki pa
genyen bri, you kote ki pwop ki genyen you priz pou kouran ak you bon chez. Kote sa-a nap pale ya
kapab you biwo prive, you salon pou fanm sélman, li kapab you biwo pou zafé sante, ounbyen li kapab
you sevis espotif. You evye ki tou pre ak kote sa-a ap enpotan anpil. Ou dwe gentan we tou you fason
pou konséve lét la nan you tanperati ki fre. Se pou gade ti liv yo rele Prensip Fondamantal nan Bay
tete—Kolekte Epi Sere Let Ou An pou plis enfomasyon konsenan bagay sa-a.

[] Siou pa gentan ranje lét tete ya oubyen pou ponpe pandan jounen travay la, ou kapab bay tete epi
ponpe valé ke ou vle lé ou ak ti bebe ou wa. Kan ti bebe ou wa ak moun kap okipe li ya, ya kapab bali
let ou wan oubyen fomil pou ti bebe (let nan bwat).



Pandan Ke Ou An Konje Matenite

[

Pran tan w pou konnen ti bebe ou wa, pwop tét pa ou, epi tou konnen kijan travay bay tete ya ye. Plis pou ka
santi ou pi byen nan bay tete ya, se plis la pi fasil pou ou pou retounen nan travay la. Dabitid sa pran 4 a 6
semenn pou ka byen etabli you valé let epi pou ka santi ou genyen plis konfyans nan zafé bay tete ya.

Bay tete ya se you bagay ki natirél, men li kapab pran you ti tan pou vin santi ke ou genyen konfyans nan
ou. Si ou genyen kék pwoblem oubyen kek kesyon se pou kontakte you moun ki okipe li de zafe let tete
prese prese. Préske tout pwoblém yo kapab rezoud ak bon konesans ak you ti pasyans. Pa dekouraje! Se
pou genyen pasyans pou ka aprann nouvel fason pou viv sa.

Apepré 2 a 3 semen anvan ke ou retounen nan travay la, se pou komanse kite ti bebe ya bwe nan bibwon. Ou
ka fé sa de tan zantan kan wa bay you l6t moun ba ti bebe ou wa you bibwon Iét ke ou te tire pou li. Dabitid ti

bebe yo konn aksepte bwé nan bibwon pi fasil nan men you I6t moun pase se lan men manman yo. Li pi bon

pou sevi you tetin ki laj . Tetin sa yo fé ti bebe ya louvri bouch li byen laj tankou lé yap
tete. You ti bebe ki pi gran kapab pran Iét la direkteman nan you tas olye ke li pran li
nan you bibwon. Tire Iét ou la chak fwa ke ti bebe ya pran li you bibwon, konsa wa
toujou ganyen lét pare pou li.

Se pou chache konn nan kile apepré ke ti bebe ya gen abitid vle bweé tete, poutet
pou ka tire let la nan menm peryod sa le ou retounen al nan travay. Sa pral fe ke
ou pi byen paske tete w yo pap two plen oubyen pap degoute.

Se pou chache you moun ki ap asistans a timoun ki ka soutni plan ou genyen
pou zafé bay tete ya. Al vizite moun sa-a ki ap bay asistans a timoun nan epi
kite ti bebe lakay li pandan you vyek ti tan. Apre sa chak fwa kite li you ti tan an
plis ak moun ki ap bay timoun nan asistans lan. Bagay sa-a va fé ti bebe ya fini pa rekonnét moun sa-a. Se
pou di moun nan ki ap bay asistans lan a ki leé ou konn abitye bay ti bebe ya bwe Iét pou li kapab ba li bwé nan
lé sa yo. Anpil fwa manje yo va pi fasil e pi konfotab si asistan-an konnen lé manje ti bebe ya epi li ofri li manje
avan menm ke li byen grangou.

Chwazi you Ponp pou Tete
Envesti nan you bonjan ponp pou tire lét de tete se tré zenpétan. Mande moun ki ap ba ou konsey
nan zafé bay tete pou li ede w chwazi epi jwenn you ponp ki ap satisfe pi byen bezwen ou yo.

[

Si ou se you anplwaye a tan plen tan ki genyen ti bebe ki nan tete ki genyen
mwens ke 6 mwa, you ponp elektrik pi gwo dimansyon se pi bon acha ke
ou te ka fé. Yo ka tire lét nan tou de tete yo an menm tan, tankou 15 minit
konsa. Tip ponp sa yo konn Iwe yo nan lopital la yo, kay kék moun ki se
konsiltan nan zafe lét, oubyen kay moun ki ap vann zafé medikal. Genyen
anpil manman ki konn achte ponp sa yo de oubyen yo lwe li ansanm pou li
pa vini yo two ché. You Iot bon chwa se you ponp elektrik dimansyon-
mwayen ki kapab fé men travay ponp yo epi ki vini nan you bel ti bwat.

Ti dimansyon wan, li genyen you batri ponp sa yo mwen che epi yo kapab pote yo byen fasil de you kote a
you lot, men yo pa bon tankou ponp elektrik gwo dimansyon wan oubyen dimansyon mwayén yo. Ti ponp lan yo
ki pi piti yo genyen sélman you sel kote a la fwa (a mwens ke ou achte de ponp), |é sa yo ap pran plis tan pou
yo sévi. Li ka pa tire lét la byen paske batri yo pa bon epi yo pa chanje yo souvan. Ponp sa yo pi sanble ka
mache ak fanm ki ap bay tete men ki anplwaye a tan pasyél.

Ponp a la men yo ponp sa yo vini anpil fom diferan. Ponp sa yo pa ka ponpe nan tou de kote yo ansanm, epi yo
ap pran apepre 15 minit pou chak kote yo. Anpil manman achte de “you pé” ponp epi yo séevi ak yo tou de
ansanm.

Ou ka aprann tou tire lét la a la men nan tete ya san ke ou pa sévi ak you ponp. Anpil fanm genyen abitid tire
anpil &t a la men menm jan ak si yo te sévi ak you ponp.



Retounen nan travay

[

Si ou pa ka bay tete pandan jounen travay la, ou kapab tire lét la nan tete ou. Ou dwe tire lét nan tete
ya you ti moman apre ke ou fin bay ti bebe ya manje maten ak pandan lajounen nan Ié yo mete ya pou
manje ya. Anpil manman remake ke se lé yo tire tete yo maten ke yo jwenn plis let. Anpil manman tire
you tete epi yo bay ti bebe yo wa bwe 10t la. Sa ba yo avantay ke lét la “li desann.” Lé sa yo sere léet ke
yo tire ya nan bibwon an ve oubyen an polyetilen. Pale de sa ak moun ki ap ba ou konsey nan zafé bay
tibebe bwe lét la konsénan konbyen let ou dwe kite pou ti bebe ou wa |é ou al travay.

Eseye komanse ankd nan mitan senmenn travay
la oubyen nan fen senmenn nan. Se pou gade
you pwogram ki byen lejé oubyen pa travay anpil
si sa posib. Sa kapab fé ou santi ou mwen fatige
epi ou ap enkyete ou mwens pou ti bebe ya.

Leve yon tijan pi boné pou w ka gan tan bay ti
bebe ya tete. Lé sa ti bebe ya ap genyen ke
kontan tandiske ou menm ap pare pou jou wa.
Pran swen li jis anvan ke ou kite kay la oubyen
anvan ke ou kite ti bebe ya nan gadri ya.

Tire lét la nan tete ya omwen 3 fwa pa jou—boné
nan maten, nan lé pou dejene ya ak nan apre
midi. Se pou genyen you foto ti bebe ou wa, you
kouveéti pou ti bebe ou wa oubyen you jwet ti bebe
ou wa pou kapab toujou sonje li. Sa kapab fé ou
pi detann ou epi sa ap fasilite ou tire let la.

Se pou mete rad de pyes pou kapab fasilite tire lét la ak bay tete. Si ou ap degoute lét la eseye tire li pi
souvan epi séevi ak kek ganiti swen yo anndan soutyen wou. Si degoute lét la se you pwobléem, se pou
mete rad la ak you 10t bagay ki kouvri li, you chanday, oubyen you vés pou ka bare kote lét la ap
degoute ya.

Planifye pou bali tete le wal chache li de gadri an oubyen dé ke ou retounen nan kay la. Yon bon ti
detant pandan 30 premye minit yo ka bon anpil pou reprann ou epi pou ba wou yon ti tan kalma ak ti
bebe ya.

Bay tete kan ou ak ti bebe ya—maten, aswe, ak Ié wikenn. Konsa wa toujou genyen let ki disponib.
Eseye pa sevi ak bibwon oubyen sison Ié ou ansanm ak ti bebe ya.

Kan ti bebe ou wa vin genyen plis pase 6 mwa epi li komanse manje manje solid yo, ou ka pa bezwen
tire lét la si souvan pandan travay ou.

Ti bebe ou wa kapab reveye pi souvan nan nwit pou li manje. Se you fason tou pou ti bebe ou wa
kapab toujou kenbe bwe ot I1ét rezév epi yon jan pou li “vin sou wou” kan ou te al travay lajounen.



