Bon Nitrisyon pou

fanm, i bébg, ak ti moun



Bay tete se yon pati nomal de manman yo ak tibebe yo ki
ansanm. Se sa lanati te planifye pou manman yo ak tibebe yo.
Sepandan, bay tete se pa sélman pawol de lét |a. Bay tete ede bati
yon koneksyon ki kapab dire pou lavi!

Le relasyon bay tete nomal la pa pran plas, sa ka bay pwoblém
sante. Tibebe ki pa tete ak fanm ki pa bay tete ka gen plis
pwoblém sante. Men enpe nan pwoblém posib ki ka rive yo:

e Timoun piti ki pa tete gen plis chans pou yo vin obéz, pou yo
gen dyabet, opresyon, ak enfeksyon nan zorey. Epitou, timoun sa
yo ka gen plis pwoblém pou yo aprann. Pwoblém sa yo ka rive
pandan yo timoun epi/oubyen pandan yo granmoun.

e Manman ki pa bay tete yo gen pi gwo degre tansyon epitou yo
gen plis chans pou yo vin two gwo. Epi anko yo gen plis chans
pou yo vin gen kansé nan tete, kansé ové, ak kansé anndan
matris; dyabét tip 2; maladi zo; ak rimatis atrit.

Nan Etazini, yo rekomande pou fanm ki gen VIH osinon SIDA yo pa bay
tete paske tibebe a ka pran viris la nan lét tete a. Si ou pa konnen

kondisyon VIH ou, tanpri mande dokté ou pou li fé yon tés VIH pou ou.

Pedyat yo rekomande pou
tibebe yo bwe lét tete
selman pandan 6 premye
mwa nan vi yo. Yo dwe
bay yo manje manje solid
lé yo gen 6 mwa konsa,
men yo dwe kontinye ba
yo tete jiskaske tibebe yo

gen omwen 1 nan ou plis.



e WAP kdmanse
baw‘ tete

A

Pou komanse bay tete byen, aprann tout sa ou kapab sou zafé bay
tete pandan ou ansent. Konsa wap gen yon bon lide de kisa ki ka rive ak
kisa ou dwe fé |& tibebe a fét. Li ede anpil pou ou ale nan klas bay tete yo
oubyen nan reyinyon gwoup ki sipote zafé bay tete. Nou ka jwenn klas sa yo
ak reyinyon sa yo nan ofis WIC ki nan zon lakay ou oubyen nan yon lopital ki
nan lokal ou. Epitou, ou ka jwenn yon gwoup ki sipote zafé bay tete tankou
“La Leche League,” nan zon lakay ou. Mande edikaté baytete WIC ou a
oubyen (peer counselor) (elév kap bay ot elev konséy) pou enfomasyon.

Ni avan ni apre tibebe ou fét pa mete savon, losyon, ak krém sou pwent tete
ou ni sou tete ou. Bagay sa yo pa bon pou pwent tete ou. Odé fo ki ladan yo
a ka twouble tibebe ou.

Tcheke ak dokté ou avan ou pran nenpot medikaman oubyen reméd pandan
ou ansent oswa pandan wap bay tete.

Si li posib, evite pran medikaman pou doulé pandan ou gen tranche.
Medikaman pou doulé yo bay Ié ou gen tranche kapab afekte abilite tibebe a
pou pran tete a avek sikse.

Avan tibebe ou a fét, pale ak dokte ou, Manman ki bay tibebe yo tete ka manje
fanmsaj oubyt_an enfimyeé ki nan chanm la. Di préske tout bagay yo renmen nan yon
yo ke ou vle tibebe ou rete avek ou nan
premye édtan ou 2 premye édtan yo apre li
fin fét. Di yo ou vle kenbe tibebe ou byen legim vet, pwa, lay, zonyon, brokoli, ak
sere, po sou po, apre tibebe a fin fét. Ouvle pjtza. Laplipa tibebe pa janm gen okenn
pase tan an ap gade youn ak ot nan je.
Epitou ou vle pale ak tibebe ou, pase men
sou li ak touche tibebe ou. Mande yo pou Yo kenbe tét yo an sante, fanm kap bay
yo pa benyen tibebe a ni pa fé okenn lot tete dwe manje menm kalite manje la
bagay yo abitye fé toutotan ou pa bay
tibebe a tete.

kantite rezonab e sa yo ladann tou:

pwoblém ak sa manman yo manje. Pou

sante ke yo te konn manje pandan yo te

ansent la.
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bau\ tete afre\. akouc v;xa)/‘s

Bay tete nan premye édtan ou 2 premye édtan apre ou fin akouche yo'bon pou ni
ou ni tibebe ou. Refleks natirel pou souse ke tibebe ou genyen pi fo pandan moman sa a.
Epitou pandan tan sa a, tibebe a trankil e li eveye. Sa ede tibebe a aprann tete byen. Epitou,
Le ou ba li tete byen boné, san rete, sa ede tibebe a fé& premye poupou li pi vit. Sa diminye
chans pou tibebe a vin genyen lajonis (vin jon). Byenke tete ou yo pap gentan plen let, men
yap bay kantite Ié&t nomal yo rele Kolostwom ki se premye lét apre akouchman pou tibebe ou.

Le ou komanse bay tete lamenm sa ede ogmante “omon manman” ke yo rele oksitosin ak
pwolaktin nan. Degre oksitosin ki nan ko ou enpotan pou pwodiksyon lét.

Kontak po-sou-po byen boné ak bay tibebe ou tete ede ou bati yon koneksyon ki tre fo ak
tibebe ou konsa ou ka etabli bay tete a. Lé wap akeyi tibebe ou ak kontak po-sou-po sa
kenbe tibebe ou pi kalm, e sa ede ou kdomanse bay tete a yon bon jan. Sa fé ou tounen yon
manman ki gen plis konfyans nan tet li. Kontak po-sou-po deklanche enstenk natirél ki lakay
tibebe a pou li pran tete. Bay tibebe ou kontak po-sou-po souvan ni nan lopital la ni lakay ou.

)

= )2 kisa ki kentak
) po-soun-po?

} Retire tout rad ki sou tibebe a
aﬁade kouchét ak bonet la.
I\7iete devan ko tibebe a nan
yon pozisyon dwat nan devan
pwatrin manman toutouni an
nan mitan de(2) tete manman
an. Yap mete yon lenn oubyen
yon wob-de-chanm sou do
tibebe a epi yap rale dra
kabann lan sou manman ak

tibebe a.




bay tete—
A, [ detwa
G premye Jou
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k Tibebe yo bezwen rete ak
manman yo pou yo aprann jan
pou yo tete byen.

e Nouvo manman yo bezwen rete ak
tibebe yo pou yo aprann jan pou yo
bay tete! Nou tou lede tankou youn.
Nou bezwen youn ak Iot. Avek
pasyans ak pratik, bay tete ap vin pi
fasil ak pi rapid. Tibebe fét tou konnen kdoman pou yo tete, men pou manman yo se
aprann pou yo aprann sa. Lap pran omwen yon mwa pou ou etabli yon bon kantite
lét e pou yon manman santi ke li konnen sa lap fé!

» Kenbe tibebe ou avék ou nan chanm lan 24 sou 24 nan lopital la. Konsa ou pap
manke a okenn ti jes ke tibebe a ta f& pou montre ke li vle tete. Limite kantite vizité
wap resevwa. Di fanmi ou ak zanmi ou depi davans ke wap bezwen anpil tan
poukont ou avek tibebe ou pou ou aprann bay tete ak pou ou repoze ou. Twop
vizité fatige ou. Tout sa ka jennen ou bay tete. Sa se yon moman espesyal jis pou
oumenm ak tibebe ou.

e Asire ou ke ou bay tibebe ou tete pandan lannwit. Bay tete pandan lannwit
enpotan anpil pou ou ka etabli yon bon kantite I&t. Timoun ki fenk fét gen tandans
pou yo gwoupe plis repa yo ant 9:00 diswa ak 3:00 & dimaten. Sa nomal.

* Di mis lan pou li pa bay tibebe ou tetin atifisyel. Sa enkli ni tetin ak ni souset.
Bagay sa yo ka lakoz tibebe ou pa tete byen epi oumenm li ka lakdz ou pa fé kont
lét. Mete yon ti kat béso nan basinét la ki di “pa bay tibebe a sousét osinon bibwon
ak fomil souple!”

e Di mis la pa bay tibebe-ou fomil amwenske se yon nesesite medikal.

e Bay nenpot fomil ogmante anpil chans oumenm avék tibebe ou pou nou pa jwenn
siksé nan bay tete.

¢ Bay nenpot fomil afekte osi sistém defans tibebe ou. Li ogmante risk de séten
maladi, tankou dyabét, dyare ak opresyon/Ilas.

A\,
>




bau\ tete—detwa
erM“\Q AOV\ V\O Ckontinge)

Le ou rive lakay ak tibebe ou, aksepte tout éd ou ka jwenn. Fé I6t moun kwit
manje pou ou, lave asyét, lave rad, etc. Limite vizité yo.

* Pou premye 40 jou yo konsa lé tibebe ou fin fét. Ou dwe bay tibebe ou tete epitou

pran swen tibebe ou, epi kite 16t moun pran swen de ou! Rete lakay toutan ou kapab.

Konsantre ou sou aprann bay tete. Moman perydd sa yo rele moman*“Lin de myel ak \\
bebe".

e Kenbe tibebe ou nan yon basinét akote kabann ou e aprann bay tete pandan ou kouche. /
Aprann bay tete pandan ou kouche vle di ou jwenn plis tan pou repoze ou! Tibebe pi an

sekirite l& yo domi nan menm chanm manman yo domi an. Lé tibebe ou fin tete, mete

tibebe a nan yon basinét akote kabann ou.

e Asire ou ke ou toujou mete tibebe ou kouche sou do. Asire ou ke tout moun nan kay la
konnen ke se konsa pou yo fé sa. Aprann konnen ki sa abitid “domi pi an sekirite” vle di
depi avan ou akouche. Ou ka aprann ki sa “domi pi an sekirite” vle di nan
www.nichd.nih.gov/sids/.

e Aprann pote tibebe ou nan yon kariyé ki byen mou ki kouvri oubyen nan yon echap an
bandoulyé. Tibebe ke manman yo
oubyen 16t manm fanmi an “pote"” sou
yo pi kontan e yo pi kalm, yo gen
mwens kolik vant e yo devlope pi byen.
Evite kite tibebe ou chita nan yon chez
machin, chéz bebe, oubyen balanswa
bebe pou anpil tan. Tibebe bezwen
moun kenbe yo nan men anpil! Ou pa
kapab “gate” jenn tibebe ou.

Apre peryod “lindemyel ak bebe a,”
e dokte ou di li oke pou ou soti,
planifye pou ou mennen tibebe ou
avék ou toupatou pandan premye
semen yo. Bay tibebe tete byen fasil

pou fe.




o{)i.sfe, nan tetre a

Kenbe tibebe ou sere po-sou-po
pou ou kapab kalme li avan.

* Mete tibebe ou pa vréeman pwatrin
pou pwatrin, men préske anba tete ou,
konsa tibebe a ap rive nan tete ou on ti
jan anba ak je li nan je pa ou.

e Aliyen pwent tete ou ak nen tibebe a.
Kenbe tete ou nan mitan pous ou ak
dwet lendeks ou. Leve tete a tou piti.
Kite men ou déyé po ki pi fonse a ki
antoure pwent tete ou ki se areydl ou a.

e Tet tibebe ou panche déye tou piti.

Asire ou ke ou kenbe tibebe a byen san

okenn espas nan mitan ou ak tibebe ou. Rale ko tibebe a tou pre ou pou lestomak ak
manton tibebe a touche ko ou.

e Rale tibebe ou vin jwenn tete ou, touche manton ak bouch tibebe a tou dousman
avek tete ou. Pouse bouch li deyo lejéeman. Repete sa jiskaske bouch tibebe a ouvri
gran tankou lap baye epi lang tibebe a vin anba e devan.

e Rale tibebe a byen vit vin jwenn tete ou. Ou dwe mennen tibebe a nan tete a byen
vit pandan bouch tibebe a tap ouvri pi gran an. Manton ak machwa anba tibebe a
touche tete a anvan. Asire ou ke machwa anba tibebe a jwenn yon bon bouche nan
tete a. Asire ou ke po bouch tibebe a pliye pa deyo—pa rantre andedan.

e Sonje mennen tibebe a vin jwenn tete a. Pa ploge tete a andedan bouch tibebe a.

e Si ou vle we yon ekselan vésyon anime ki montre'w jan pou ajiste tibebe a nan tete
a, klike sou “Animated Latch” nan kolon a goch nan
www.breastfeedingmadesimple.com oubyen, klike nan “Latch-On Video" nan
www.ameda.com.

e Si li fé ou mal lé wap bay tete, mete dwét ou nan kwen bouch tibebe a pou ou
kanpe sousad la. Li pa sipoze fé mal lé tibebe a kole nan tete a korékteman. Lé ou
komanse bay tete, doulé komen, men doulé pa nomal. Si bebe a kole nan tete a
byen, sa ap anpeche ou gen doulé. Ou dwe santi li ap rale fo, men okenn doulé san
rete. Bay tibebe ou tete souvan pa lakoz pwent tete ou fé ou mal. Move pozisyon ak
move jan tibebe a kole nan tete a se sous ki lakoz plis pwent tete fé mal.

o Kite tibebe ou fini ak premye tete a byen. Lé tibebe a lage premye tete a, fé tibebe a
rann gaz, epi ofwi li 10t tete a. Pafwa tibebe a ap pran sélman premye tete a nan yon
repa. Sa oke. Pafwa tibebe ou a ap pran touléde tete yo. Kite tibebe ou montre ou
chemen an.

e Nan prochen repa a, komanse ak tete ou te sévi an dénye a nan denye repa a.



e Kite tibebe ou tete nenpot konbyen fwa e
nenpot ki longe tan li bezwen. Sa kapab
yon 5 minit manje oubyen yon manje ki
dire jiska menm plis ke 30 minit. Kite
tibebe ou fini ak premye tete a e kite li lage
tete a pou kont li. Apre sa ofri li [0t tete a.
Tibebe yo ka pran yon tete nan yon repa
oubyen toulede. Kite tibebe ou deside.

e Bay tibebe a tete depi premye siy li ba ou
ke li grangou. Veye tibebe ou pou lé lap
bay siy ke li grangou. Tibebe ou ka
kodmanse tire, fé ti bri oswa bougonnen,
souse po bouch li oubyen lang li, vire tét i
sou ou, oubyen mete men li nan bouch lIi.
Kriye se yon siy ki montre nan ta ke li
grangou. Pa tann jis |é tibebe a kriye!

e Kantite let ou afekte sou ki souvan ou
retire lét efektivman nan tete a swa nan
bay tibebe ou tete oswa ponpe lét ou. Plis
ou bay tete oubyen ponpe I&t, se plis let
wap genyen. Gwose tete ou pa gen okenn
rapo ak kantite lét ou ka pwodui.

e Anjeneral, 2 a 4 jou apre ou fin akouche,
kantite lét ou fe a ap ogmante anpil. Wap
santi tete ou pi lou ak pi plen. Yo ka anfle.
Yap dezanfle nan 7 a 10 jou konsa apre ou
fin akouche. Sa nomal. Ou pap pedi let ou.
Apre yon bon tan, |ét tete ap parét klé ak
ontijan ble, men li gen tout bagay tibebe
ou bezwen. Li pa sanble ak et béf
omojenize!

kovxbv\en fwa e
\ \Onge\. Tan
on bau\ Hbebe

own tete

‘DOU\

e Bay tibebe ou tete omwen 10 a 12 fwa
nan 24 édtan pandan premye mwa a konsa.
Tibebe ki fek fet bezwen tete tanzantan. Ti
vant yo tou piti e |ét ou dijere byen vit.
Wap gen kont lét pou ou bay tibebe ou
manje menm si ou paka we sa oubyen ou
paka santisa. Manje yo pa swiv okenn
ore regilye. Anpil fwa tibebe a gwoupe
manje yo ansanm (grap), sitou leswa. Yo
konn parét tankou yo toujou ap tete
pandan grap manje sa yo. Se byen.

e Pandan bebe a ap grandi tankou nan
senkyém semen nan konsa, manje yo ap
vin pi epapiye e regilye. Suiv siy tibebe ou
a bay yo—pa revey la.

e Ou dwe bay tete souvan e pa bay tibebe

a fomil bebe (lét bebe atifisyel). Itilize fomil
bebe sélman si gen yon pwoblém medikal.

Leé ou bay bibwon oubyen sousét, sa lakoz

ke ko ou fé mwens lét. Tout souse tibebe ™
ou la ap souse dwe pou nan tete ou. “

* Si ou gen yon tibebe ki gen anvi domi, g\
kontak po-sou-po ka ankouraje bay tete. a.: |
Ale nan paj 4 pou we yon deskripsyon de /
kontak ko-a-ko.
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la ap tete bv\en

Tout tibebe gen jou ke yo tete bi souvan. Sa pa‘vle di ke ou pap fé kont let. Lé
ou bay tibebe ou tete toutotan tibebe a ap-bay siy ke li grangou sa ap ede
kantite let ke ou pwodui e lap ede tibebe ou a gwosi byen.

e Ou dwe tande anpil bri vale ou goje
pandan wap bay tete a. Pa dwe gen okenn
bri kliklak ou bri kalot. Femen televizyon ak
radyo, pou ou ka tande byen tout bri tibebe
ou a ap fé.

e Tibebe ou pa dwe montre okenn siy
grangou anko apre li fin tete. Ko tibebe a ak
men li delache pou yon ti tan. Tibebe a
paret tankou vant li plen, li satisfé apre li fin
tete.

e Tibebe ou a pa dwe pédi plis ke 7 pousan
nan pwa li te peze lé li te fét nan premye 3
jou apre akouchman an. Tibebe a dwe
reprann gwose li nan 10 jou konsa apre
akouchman. Apre sa, tibebe ki tete
anjeneral gwosi 6 ons pa semeén pandan
premye 4 mwa nan vi yo. Ant 4 a 6 mwa,
yo ka gwosi yon mwayén de 4 a 5 ons pa
semén. Ant 6 a 12 mwa, yo ka gwosi ant 2
a 4 ons pa semen.

e Asire ou ke dokte tibebe a tcheke pwa
tibebe a nan 5 jou konsa apre nou kite
lopital la. Epitou ou ka mennen tibebe
ou la nan ofis WIC la pou yo tcheke
pwa li. Tcheke pwa li anko apre li gen

2 semen.

Som tibebe ou wate

Tibebe ou dwe fé poupou 3 fwa chak 24
edtan apre premye jou a. Le li rive nan laj 4
jou tibebe ou dwe fé 6 kouchét ou plis,
mouye/lou ak pipi jon pal anpil pajou. Si
tibebe ou la pa mouye omwen sis kouchet
nan 24 ¢, rele dokté ou lamenm.

Pandan kantite Iét ou ap ogmante, poupou
tibebe ou a ap chanje koulé de nwa fonse a
vet/mawon a jon mou. Tibebe ou dwe fé
omwen 3 a 4 poupou pajou ki gwoseé yon
goudeka ameriken chak. Si tibebe ou la pap
fé poupou, rele dokte tibebe ou a epi al wé
“edikaté baytete" ou a.

Pafwa nan laj 4 a 6 semen, jan li fé poupou
ka varye anpil de plizyé fwa pajou a selman
yon fwa pa semen.

Rele “edikate baytete"” oswa “peer counselor” (elév kap bay
Iot elév konseéy) ou a nan ofis WIC la lamenm si ou gen
enkyetid sou kantite lét ou fe. Pa al deye fomil bebe (let bebe

atifisyel) lé ou pa santi ou si de tét ou.

Si gen nenpot pwoblém nan bay tete, li enpotan pou ou
mande eéd boné! Si ou tann two lontan pou ou mande éd, sa ka
fe li pi difisil pou ou bay tete. Kontakte dokte ou si ou gen
nenpot enkyetid sou jan tibebe ou la ap gwosi ou sou sante li.
Rele “edikate baytete" ou la si ou bezwen éd nan bay tete.
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‘aoaisu\cn pon on
baw\ tete

Men kék pozisyon ou ka kenbe tibebe ou pandan wap bay tete. Jwenn
yon jan pou ou kenbe li ki mache pou ni ou ni tibebe ou. Toujou asire
ou ke tibebe ou pran yon bon bouche tete, espesyalman anba pati po ki
pi fonse ki antoure pwent tete a (areyol).

Kenbe an béso

Pozisyon sa a ki pi kouran. Kenbe tibebe ou avek tét
li sou avanbra ou ak ko tibebe a anfas avék ou. Asire
ou ke tet, zepol, ak ren tibebe a aliye dwat e tout ko
tibebe a dwe an kontak ak ko pa ou.

An béso kwaze oswa kenbe tranzisyonél

Sa a bon pou tibebe ki prematire oswa pou tibebe ki
gen pwoblém pou yo kole byen nan tete a. Kenbe
tibebe ou toutolon bra ki opoze a tete wap sévi a.
Sipote tet tibebe a nan plat men ou pa anba tét li. Pa
touche deyé tet tibebe a.

Kenbe an klotch oswa an foutbol

Sa a bon pou manman ki te fé sezaryén oubyen ki
gen gwo tete. Kenbe tibebe a kote ou. Tibebe a
kouche sou do, ak tet li nan nivo pwent tete ou.
Sipote tet tibebe a nan plat men ou pa anba teét la.




Kenbe an kouche-akote

Sa a pémét ou repoze ou pandan tibebe
a ap tete. Pozisyon sa a bon pou
manman ki te fé sezaryéen tou. Kouche
sou kote ak tibebe a anfas ou. Rale
tibebe a tou pre e gide bouch tibebe a
nan pwent tete ou.

—,
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ozisuon pou Il wap ba
SQC'L§ HbFe,be tete %m

menm tan—wi, ou kapab bay

( marasa tete e menm triplét!

Konbinezon kenbe an béso ak an klotch

Manman an chita dwat. Yon tibebe an kenbe an
béso. Lot tibebe a an kenbe an klotch.

Kenbe an Klotch doub

Manman an chita dwat. Toulede tibebe yo kenbe
an klotch. Kék manman itilize zorye oswa sévyet
pliye akote yo pou sipote tibebe yo.

SA POU OU EVITE:

Pa fé fos sou deéye tet tibebe a.

Pa pemét pou pye tibebe a ka pouse sou okenn kote
ki di.

Pa kite okenn espas nan mitan oumenm ak tibebe yo.

a5




evite doule

Doulé komen, men li pa nomal. Si ou gen doulé nan pwent tete ou,
bagay ki pi enpotan pou ou fé se asire’'w ke tibebe a pran tete a
korékteman!

Lot bagay ki ka ede si ou gen doulé nan pwent tete:
e Komanse bay tete nan bo ki gen mwens doulé a.

e Pou ou ka pi aléz, ou ka kraze glas e mete-I nan yon sache plastik (kouvri-1 ak
yon twal fen) mete-| sou pwent tete ou, pou de(2) minit, jis avan ou bay tete.

e Si pwent tete yo ap fé ou mal, yo metri oubyen yo fann, mete yon tikras “ultra-
purified, anhydrous lanolin” ke yo fé pou manman kap bay tete menm. Dabitid ou ka
jwenn sa nan nenpot famisi nan zon lakay ou.

e Rele “edikaté baytete” nan ofis WIC la touswit pou yo ede ou si ou kontinye gen
doulg, si ou fann toujou, oubyen si doulé a vin pi mal. Ou bezwen moun ki konnen
pou ede ou aprann jan pou ou mete tet tibebe a nan pi bon pozisyon. Ou dwe
kontinye bay tete—sa enpotan anpil pou sante tibebe ou a ak pou li santi-I byen.




tete 4o ‘alen nan
won jan ki pa alez

Gen de jan yo plen ki nomal nan premye semén yo. Men, si lét la ap anpile nan tete
ou, ou ka santi ou pa aléz jan yo plen, di, oswa cho lé ou touche yo. Sa rele “angojman.” Sa ka
fe li difisil pou tibebe ou la kole nan tete a epi souse si tete yo two plen.

pon evite O\ngsjmo\n

e Asire ou ke tibebe ou a pozisyone nan tete a korek. Li enpotan ke tibebe a pran yon bon
bouche, pa sélman dénye pwen tete a.

» Bay tete omwen 10 a 12 fwa pajou.
e Asire ou ke ou tande tibebe a ap vale.

« Kite tibebe a fini ak premye tete a byen, kontinye bay tete jis tan tete sa a vin byen mou.
Apre sa bal dezyém tete a. Pafwa tibebe ou a ap pran yon tete, pafwa lap pran toulede. Swiv
jan tibebe a ap dirije.

pown soulaje angdiman
Si ou deja angoje, swiv etap anlé yo ke yo itilize pou evite angojman epitou fé sa yo:

e Pou angojman lejé, avan ou bay tete, mete yon twal cho sou tete ou yo oubyen benyen ak dlo
cho pou ede lét ou koule. Ou ta ka tranpe tete ou yo nan yon basen dlo cho tou. Nenpot chalé
ou mete sou tete ou yo dwe dire 5 minit ou mwens.

e Mase tete ou jantiman pou lage lét avan ou bay tete. Retire enpe |ét ak men ou pou ou ka fé
pati areyol la vin mou. Si tibebe ou a paka kole nan tete a byen paske tete a angodje anpil,
eseye retire ase let pou ramoli tete a pou tibebe a ka kole nan tete a.

e Ou ka bezwen deplen tete yo nét youn ou de(2) fwa pandan peryod yo angoje a, sévi ak yon
ponp ki efikas. L& ou ponpe tete a nét youn ou de fwa sa ap ede lét la koule konsa tibebe ou a
ka kole nan tete a e tete byen. Si ou nan lopital la toujou, mande pou yo ba ou sévi ak yon
gwo ponp elektrik. Si ou lakay, rele “edikaté baytete” ou a nan WIC oubyen “peer

counselor” (elév ki ap bay elév konsey) lamenm pou yo ba ou enfomasyon sou ponp ak ki
kalite ponp yo genyen ki disponib nan ajans WIC lokal la. Pou angdjman ki ekstrem nou
bezwen trete sa pi vit ke posib. Sa se yon ka ijans nan bay tete.

« Si tibebe a kontinye pa ap tete byen, itilize yon ponp elektrik 8 a 10 fwa chak 24 édtan.

e Pou plis angojman ki pi seve. Si ou mete pake glas fwet sou tete yo nan mitan e ou bay tete
yo, sa ka ede redui anflamasyon ak soulaje doulé pi devan. Pake pwa konjele ka sévi kon pake
glas ki ekselan! Aplike pake frét yo 15 a 20 minit alafwa.

e Rele “edikaté baytete” ou a nan WIC si ou bezwen éd si pwoblém lan pa rezoud nan 24
édtan.
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i.\ oul sansib nan tete

Si ou remake yon boul sansib nan youn nan tete ou yo, ou ka gen
yon “kanal bouche.” Zon kote li ye a ka rouj e li ka fé mal e ou ka
gen doulé. Sa rive lé let fome yon “bouchon” sire nan tete ou e gen
presyon nan zon sa a.

C’fov\ evite yon kanal ki bouche

e Si ou mete soutyen, asire ou ke li pa two sere. Fildefée ki anba soutyen yo ka
lakoz kanal yo bouche.

e Pa itilize yon karij bebe ki two sere devan.

e Bay tete omwen 10 a 12 fwa pajou, asire ou ke tete yo vin byen mou lé tibebe
a fini. Si ou mase tete yo tout kote ki gen boul pandan wap bay tete sa ka
anpeche ou gen kanal bouche.

e Chanje pozisyon wap bay tete a souvan, ou ka sévi kenbe an foutbol oswa
kenbe an béso-kwaze, kouche, eksetera.

* Si ou deja gen yon kanal ki bouche, pran etap sa yo ki anlé a. Avan ou bay tete,
mete yon twal cho sou tete yo epi mase kote sa a dousman pou ramoli bouchon
an. Ofri tete sa a avan e mete tibebe a nan yon pozisyon kote manton tibebe a
pre kote kap fé ou mal la. Apre detwa manje, bouchon sa sipoze deplase nan
direksyon pwent tete a epi soti deyo. Li ka sanble ak espageti fen. Rete nan
kabann.

e Al wé dokté ou si bouchon an pa ale apre 2 ou 3 jou oubyen si ou gen lafyév.

e Kontinye bay tete.

Qn(:eks\\on OSW A ?.V\F\O\MOU»\OV\ nan tete

Si youn nan tete yo rouj ak sansib lé ou touche li e ou santi ke ou gen lagrip, ou
ka fe yon enfeksyon nan tete (mastitis). Lét ou pa enfekte.

e Bay tete pi souvan.

e Mete yon twal mouye cho sou tete ou avan ou bay tete epi ofri tibebe ou tete
ki afekte a avan.

e Mase kote kap fé ou mal la tou dousman pandan wap bay tete a.
e Bweé anpil likid. Rete nan kabann pandan 24 a 48 édtan.

e Al we dokteé ou si ou santi doulé pou plis ke yon jou oubyen si ou gen lafyeév.
Ou ka bezwen pran antibyotik. Gen anpil antibyotik ke dokté ou ka & &

ba ou ki oke pou ou pran pandan wap bay tete. Di dokte ou ke ou™

vle kontinye bay tete. Si ou sevre toudenkou sa ka fé tout e

pwoblém vin pi mal.
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le WA bab\ tete
panaan own PA
\a\ka\v\ own

Nan komansman, jenn manman yo ka santi yo pa aléz pou yo
bay tete an piblik. Wap santi ou gen plis konfyans nan tét ou e wap pi
aléz I ou komanse gen plis eksperyans. Anpil fwa, 16t moun pa menm
remake ke wap bay tete paske tibebe a trankil e li pa atire atansyon.

Men kek lide pou ou eseye:

e Bay tete egzak avan ou kite lakay ou ak lé ou fék
tounen lakay, si ou pa soti pou lontan.

e Bay tibebe ou tete nan machin nan pandan ou pake, Ou ka bay tibebe ou tete

avan ou soti nan machin nan. nenpot ki kote ak nenpot

e Cheéche yon salon oswa yon sal datant ki pou fanm
selman pou ou bay tete la.

ki lé ou bezwen. Dapre

lalwa nan Florid, ou gen

e Vire chéz ou yon tijan pou ou pa anfas [6t moun. dwa bay tete nenpot kote

e Sevi yon echap pou bebe, kouveti ki fet pou lé wap

bay tete, oubyen yon lenn pou ou kouvri tete ou ak
tibebe ou.

ou otorize pou ou ye. Bay
tete se yon pati nomal
nan ou lé ou yon

manman.
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pedyat 4o rekdmande PO non bat\
tibebe tete selman fowxo\aw\ premue b
MWA NAN Vi 40

Nap ofwi yo manje solid Ié yo gen 6 mwa konsa e nou ka kontinye ba
yo tete jiskaske tibebe a gen 1 nan ou plis.

Démilye de jenn manman kontinye bay tibebe yo tete pandan yap
travay oswa pandan yo pral lekol. Lé wap bay tete li kenbe ou pre
tibebe ou, menm kan nou oblije rete apa.

fano\an on ansent. . .

Pran tan pou ou aprann régleman anplwayé ou oswa lekol ou osijé de
bay tete. Fé yo konnen ke dabitid, manman kap bay tete bezwen
mwens tan pou konje maladi pou tibebe ki malad.

Okomansman, ou ka planifye pou ou retounen nan travay ou nan
lekol a demitan ou petét ou ka pran yon jou konje nan mitan semén

P nan. Sa ka ede oumenm ak tibebe ou ajiste nou.

Epitou, pran tan pou ou jwenn yon gadyen timoun ki
pral sipote plan ou fé pou ou bay tibebe ou tete.

D




apre tibebe ou fin fet

Pran tan pou ou etabli yon bon kantite lét. Bay tét ou tan pou aprann
konnen tibebe ou, oumenm, ak koman bay tete mache. Plis ou santi ou alez ak
bay tete, se pi fasil lap ye pou ou Ié ou retounen nan travay oswa lekol. Dabitid li pran
4 a 6 semén pou ou etabli yon bon kantite Iét e pou ou santi ou gen konfyans nan tét
ou pou ou bay tete.

Veye a ki lé tibebe ou vle tete dabitid. L& ou retounen nan travay oswa lekol, ou ka
eseye ponpe (kolekte) lét oubyen bay tibebe ou tete nan zon menm Ié sa yo. Sa ap
kenbe ou pi aléz paske lap anpeche ke ou santi ke tete ou two plen oswa yap koule.

Vizite gadyen timoun nan epi kite tibebe a la pafwa, pou yon ti tan tou piti. Apre sa
tanzantan ou ka ogmante kantite tan ou kite tibebe ou a ak gadyen timoun lan. Sa
pemét ke oumenm, gadyen timoun lan, ansanm ak tibebe a aprann konnen youn ak
Iot. Di gadyen timoun ou a akilé tibebe ou manje dabitid, konsa lap bay tibebe a
manje alé sa yo. Anpil fwa, bay manje ale pi swa si gadyen timoun lan konnen akilé
tibebe a konn manje, alo lap bay tibebe a yon bibwon avan li vin grangou anpil.

\SOU\ e ou erod i‘rowo% Ov\bb\en al leksl| 40

Reveye yon tijan pi boné pou ou ka bay tibebe ou tete. Konsa tibebe a ap rete kontan
pandan wap prepare ou pou jounen an. Bal tete anko jis avan ou kite kay la oubyen l&
wap lage tibebe an lakay gadyen timoun lan.

Si ou pap ka bay tibebe ou tete pandan lajounen, ou sipoze planifye pou ou ponpe lét
ou. Ponpe lét nan lestomak ou omwen 3 fwa pajou—nan mitan maten, a midi, e nan
mitan apréemidi. Pran yon foto tibebe ou, yon kouvéti, oubyen yon jwét ki ka fé ou
sonje tibebe ou. Sa ka ede ou relaks e li ka fé li pi fasil pou oumenm pou ou ka ponpe
let ou. Lé tibebe ou depase laj 6 mwa e lap manje manje solid, ou ka pa bezwen
ponpe lét ou souvan konsa pandan jou travay.

Mete rad depyés pou ou ka fe li pi fasil pou ou pou ka ponpe lét ou oubyen pou ou ka
bay tete. Si let ou ap koule, eseye ponpe lét ou pi souvan e sévi ak tanpon pou fanm
nouris anndan soutyen ou. Si &t kap koule a se yon pwoblém, ou ka mete rad ki gen
dekorasyon devan, yon chanday, ou yon djakét pou sere mak lét kap koule a.

Planifye pou ou bay tete lé ou pran tibebe ou nan men gadyen timoun lan oubyen
lamenm ou rive lakay ou. Si nou relaks nou ansanm pou premye 30 minit yo, sa ka
rafrechi nou e li ka ba ou yon ti trankilite ak tibebe ou. Tibebe ou ka reveye pi souvan
lannwit pou li tete. Sa se yon jan tibebe ou ka kenbe konpa ak kantite &t ou epitou
pou li “reprann kontak" avek ou paske ou pat la tout jounen an.

Bay tibebe ou tete apre travay ou apre lekol ak Ié ou gen jou konje. Sa ka ede ou
kontinye gen lét. Pa etone ou si ou we tibebe ou vle tete souvan lé nou ansanm. Ou
pa dwe sévi bibwon ak souset & ou ansanm ak tibebe ou. Plis ou bay tete se plis lét
wap fé.
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¢ Wap kolekte 1€+ ou

Enfomasyon sa se pou manman ki fé tibebe ki tém e ki an sante; manman kap -~
sere lét pou yo sevi lakay (pa pou sévi lopital); manman ki lave men yo avan yo
ponpe let yo, e manman ki sévi ak veso ke yo lave nan dlo savon cho epi yo

rense yo.

Ou ka kolekte (ponpe) lét ou lé ou paka bay tibebe ou tete. Pou ou fé sa, ou ka pire yo ak
men oubyen ak yon ponp. Ponp a men travay byen pou anpil manman ki bezwen rale let
sélman pa okazyon. Gwo ponp ou ponp elektrik ki fét pou yon sél moun sévi, e ki ka ponpe
toulede tete yo an menm tan, f&¢ manman yo pédi mwens tan e yo efikas anpil.

fire e+ ak men

Kolekte let ou nan yon veso ke yo te lave nan dlo savon cho e ki te byen rense. Yon bol an
ve ou an plastik ap fé yon bon travay.

Pou komanse, lave men ou byen ak dlo ak savon. Mete yon twal cho sou tete yo pou ede lét
la koule. Remake: Lé wap aprann okdmansman, li ta bon pou ou ta eseye anba douch la.

Mase tete ou yo pou detwa minit. Pou ou fé sa, wap mete yon men anba tete ou pou sipo.
Ak 6t men an, peze tete a tou dousman pandan wap f& mouvman an ron. Lé wap mase,
komanse nan plizyé diferan plas, e toujou kdomanse nan lestomak ou pou rive nan pwent
tete a. Repete menm bagay la nan 1ot tete a.

A" /



eoz_i.n‘ovx, ponse ak roule

Etap en(1): POZISYON. Chéche kote ou santi ki

mache byen pou ou a pou ou mete dwet yo ak pous

la sou areyola a ki deye pwent tete a. Saka 1a 1%

pous konsa pa deye. Mete pous ou ak de(2) premye
. dwet yo nan chak kote pwent tete a.

Etap de(2): POUSE. Pouse dwat nan kof lestomak ou.
(Si ou gen gwo tete wap bezwen leve tete ou ak ot
men ou a avan epi pouse).

Etap twa(3): ROULE. Apre ou fin pouse, roule dweét
pous ou al jwenn lot dwét yo komsi ou ta vle fé
anprent dwet pous ou. An menm tan, chanje jan wap
peze a, dezyém dwet ou avan, premye dwet ou apre,
sa ap fé komsi wap roule yon bagay ak premye dwét
ou yo.

Repete etap en, de ak twa, an menm tan wap chanje
pozisyon gwo pous ou ak de ot premye dwét yo a
rebo pwent tete a. Ou ka bezwen deplase gwo pous
ou ak premye de(2) dwet yo pi pre ou pi lwen pwent
tete a pou ou ka jwenn ki kote kap devide tete a pi
byen.

KOLEKTE LET OU NAN YON VESO PWOP.

S— Lé kantite let la diminye, ale nan 10t tete a. Epi mase
> toulede tete yo anko e pire enpe plis Iét. Rale &t ou
~ap vin pi fasil ak pratik e lap travay pi byen lé kantite
lét ou gwosi. Anpil manman gen plis et nan maten.
Pa dekouraje si ou ka rale yon tikras seélman
okomansman. Plis ou pratike, plis lap vin fasil!
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¢ Wap chwazi Yon ponp

eo\nf A Mmen

Yo fé plis nan ponp a men yo pou manman yo ki bezwen ponpe on |é konsa ou ademi
tan sévi. Li epi swiv enstriksyon manifakti a sou kijan pou ou itilize ponp lan.

pone elektrik

Gen anpil jan de ponp elektrik. Anjeneral, ponp elektrik se ponp ki pi efikas pou
retire |&t nan tete. Ponp sa yo adapte yon jan pou manman yo ka ponpe yon tete
alafwa ou toulede tete yo an menm tan. Lé wap ponpe toulede tete yo alafwa (ponpe doub) dabitid, sa
bay plis lét e li pran mwens tan. Laplipa ponp elektrik gen jan pou ajiste sousad la e gen yon vireron vités
souse-e-lage konsa ou ka imite jan tibebe ou tete e jwenn ki sa ki sévi pi byen pou ou.

Ponp elektrik ke plizye moun itilize pi fo e pi efektif pase tout ponp epitou plis ke yon sél manman ka sévi
ak yo. Chak manman gen pake koleksyon-lét pa yo pou elimine kontaminasyon let de manman a
manman.

Ponp elektrik ke yon sél moun itilize fét pou yo ede yon manman ki deja gen yon kantite let ki deja byen
etabli, pou yo kenbe menm kantite a kan yo oblije separe de tibebe yo regilyéman, tankou pou travay ak
lekol. Manman pa dwe pataje ponp ki fét pou yon sél moun itilize pou anpeche pwoblém kontaminasyon.
Ou ka sevi ak ponp elektrik ke yon sél moun itilize apre kantite lét ou fin byen etabli, sa ka pran 3 a 6
semenn konsa apre ke wap bay tete sélman.

Li epi suiv enstriksyon manifakti lan pou ou konnen koman pou ou sévi ak ponp lan.

Mande “breastfeeding educator” ki nan WIC ou a si ou bezwen konsey sou ki kalite ponp ak si yo genyen
yo nan ofis WIC lokal ou a.




kdman pon on
chwazi gwo:e\,
se\,k\aj
(Fwofek.n\o\n) tTete
ki korek

Dabitid, pandan yon seyans ponpe, pwent tete ou ap double an longeé ou an
lajé. Mwatye konsa nan manman kap bay tete oubyen kap ponpe lét yo bezwen yon
gwose seklaj pou tete ki pi gwo ke gwosé nomal ki vini nan paket la. Si li fé ou mal
pandan wap ponpe, menm si se pandan lap rale dousman, ou bezwen yon pi gwo
seklaj. Si seklaj gwosé nomal la two piti, wap santi ou pi byen ak yon pi gwo séklaj e
wap ponpe plis let. Si yon seklaj two sere sa ka fé tete ou pa devide byen. Sa ka diminye
kantite let ou genyen apre yon séten tan.

Pou ou tcheke si seéklaj ou bon pou ou, tcheke pwent tete ou pandan wap ponpe. Pwent
tete ou sipoze ka fé mouvman aléz e li pa dwe ap frote nan debo tinél la yo. Gade imaj
yo ki anba a.

bt\en chita twd sere
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e Wap konseve et oun

» Konséve lét ou nan yon boutéy an glas
esterilize, yon boutéy an plastik di ak
propilén “san Bisphenol-A (BPA)" oubyen
saché frize ke yo fe espesyalman pou
konseve let kretyen vivan. Evite boutey ki
gen kouch doubli fen sou yo—yo pa fét
pou frizé ni pou konséve lét ki soti nan
lestomak ou.

e Mete pipiti kantite lét ou panse tibebe a
pral pran nan yon repa nan chak veso. Ou
pa vle gaspiye yon tikras nan let ou. Pa
plen anyen twop.

e Mete yon etiket ki gen dat la sou chak
veso. Epitou, mete non tibebe ou sou etiket
la si la prale nan gadri.

e Si ou pral sévi lét la nan 8 jou, ou ka sere
li nan frijide a pa deye. Ou pipito It fre
pase |t ki te friz e ke ou vin dejele. Si ou
papral sévi lét la nan 8 jou, li pi bon si ou
friz li.

e Ou ka konséve lét ou nan yon frijidé a
39°F pou jiska 8 jou, pou jiska 3 a 4 mwa,
nan frizé yon frijide (frizé a dwe gen yon
pot separe), oubyen pou jiska 12 mwa, nan
yon frizé ki kanpe pou kont li e ki toujou
rete a O°F.

e Si ou pa gen yon frijidé ou yon frizé tou
pre lé wap kolekte |ét ou, mete &t ou nan
yon veso ki izole e mete pake konjele sou
li.

e Ou ka ajoute lét fre sou let ki te nan
frijide. Men avan, ou dwe mete lét fre a
nan frijidé pou demi édtan konsa pou
rafwedi li avan ou vide li nan lét ki pi
ansyen an ki te nan frijide a.
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e Sévi ak lét ki pi ansyen an avan.

e Pa chofe lét ou sou fou a ni nan
maykowev. Gwo chalé ap detwi antiko ki
nan lét ou. Epitou, li ka fé let tibebe a cho
anpil.

e Lé wap dejele let la, sa dwe fet pandan
lannwit nan frijide a. Apre sa, ou ka mete
boutey oubyen sache a chita nan yon ti bol
dlo cho ou tyed pou ou ka chofe lét la. Pa
kite dlo touche kouveti boutey la ou anle
tet saché a paske dlo a ka rantre nan
boutéy la oubyen saché a.

o Let tete a ka separe an kouch. Grés la ap
monte anlé. Vire lét la toudousman pou ou
remelanje li apre li fin dejele ou chofe. Lét
ke ou ponpe konn gen diferan koule,
konsistans ak ode sa depann de ki manje
ou manije.

e Tibebe ki fek fet bezwen lét yo chofe nan
tanperati ko. Let fwet ka fé tanperati ko
yon tibebe desann. Petét pi gran ak pi gwo
tibebe ka sipote lét fwét tré byen.

e Lét ou pire ka rete nan frijidé piblik nan
travay oubyen nan gadri.



kon:iv‘ sou e Wap ba\w bwe
e+ tete nan bibwon

andeikSt\On bibwon
an

Le yap aprann bwe lét nan bibwon, anpil
tibebe ki nan tete pi aléz ak yon tetin ki gen
ti twou. Epitou yon tetin ki pi laj pa anba
ka mache pi byen. Kalite tetin sa yo oblije
tibebe a ouvri bouch li gran. Sa parét plis
menm jan ak sa tibebe a fé I lap tete.
Tetin ki nan bibwon an dwe long kont pou
tibebe a ka rale jis nan déye bouch li kote
tete a ta rive |é tibebe a kole ladan byen
pandan lap tete. Yon tetin ki mou ta pi bon
pase youn ki di.

2 a 3 semenn konsa avan ou retounen nan
travay, komanse kite ti bebe ou la abitye ak
bwe lét tete nan bibwon. Tibebe gen
lespri—yo konnen ke manman gen
“bagay ki reyel la." Dabitid yo aprann pran
bibwon pi fasil nan men yon 16t moun. Li pi
bon si yon moun ki pa manman an bay
tibebe a bibwon an.

Chak fwa yon tibebe pran lét tete nan
bibwon, manman an dwe rale lét lestomak
li pou li ka kenbe kantite let li fé.

travay avek moun ki ap
pran swen tibebe ou-a

Fé moun kap gade tibebe ou a sonje pou li
gen pasyans—Tibebe ou a ap aprann yon
bagay nouvo.

Leé wap komanse bay manje, moun kap
gade tibebe a dwe mete bibwon an nan

bouch tibebe a menm jan yo ta va mete
tibebe a si yo tap bal tete, manyen bouch
tibebe a lejeman ak tetin nan. Tann tibebe
a ouvri bouch li laj. Epi kite tibebe a rale
tetin nan byen nan bouch li pito, pase pou
ou pouse li nan bouch tibebe a.

Fé moun kap gade timoun nan sonje pou li
retire tetin lan nan bouch tibebe a
tanzantan pou kite tibebe a poze ak pran
souf.

Ou ka bay yon tibebe ki pi gran lét tete
dirékteman nan yon gode nan plas yon
bibwon—Tankou apati de 4 mwa e plis.

entwodiksyon et
atifisyel bebe

Sonje, pedyat yo rekomande ke nou bay
tibebe tete selman pandan premye si mwa
nan lavi yo. Men, si ou planifye pou ou bay
tibebe ou tete ansanm ak |ét bebe atifisyel

(fomil bebe) swiv etap sa yo. De semenn
annavans:

e Komanse ofri fomil bebe toudousman
nan plas tete ou ta va ba li Ié ou Iwen bebe
a.

e Chak semen, ranplase selman yon tete pa
jou pa plis, pa fomil bebe.

e Veye tibebe ou byen pre pou we si li pa
bay siy okenn problem ak fomil bebe a, si
tibebe ou montre siy pwoblém avek fomil
la, ou ka retounen bay tete sélman.

Nenpot titan ou ta pase ap bay tete bon pou ni ou ni tibebe ou. Nou touléde ap an
pi bon sante paske ou bay tete. Wap kreye souvni espesyal ke wap toujou cheri.
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oumenm ak tibebe
on now te et pown
now tetel

Bay tete se yon bagay ou aprann fé. Fok
ou gen pasyans, pratik, ak angajman. Nan
premye semenn yo, pandan wap aprann, ou ka
santi ou fristre pafwa. Se nomal. Li pran plis
manman 4 a 6 semenn pou yo abitye ak sa.
Sonje ke bay tete vin pi fasil de tanzantan, pa pi
difisil. Envestisman tan ak enéji ke ou mete nan
premye semenn yo vo sa. \Wap envesti nan sante
pa ou ak nan sante pa tibebe ou la. An plis, wap
bati yon lyen kap dire pou lavi.

ki kote on kajwenn ed

WIC ofis lokal ou: Yo gen dwa gen yon “Board
Certified Lactation Consultant (IBCLC) enténasyonal ou “breastfeeding educator” nan
anplwaye yo oubyen yo gen dwa gen yon pwogram “peer counseling.”

Lopital lokal ou: Yo gen dwa gen yon “Board Certified Lactation Consultant” nan anplwaye yo.

“La Leche League International:" Volonté ki antrene bay manman kap bay tete éd youn-a-youn
nan telefon e yo dirije yon rankont gwoup sipd yon fwa pa mwa. Rele 1-800-LALECHE
ou Enténét sit www.lalecheleague.org

Ed sou bay tete nan telefon: Rele 1-800-994-9662
ou Entenét sit www.womenshealth.gov/breastfeeding/

Pou plis enfomasyon sou Pwogram WIC la Florid: Rele 1-800-342-4556
ou Enténét sit www.FloridaWIC.org

Se nan imaj ke Depatmam Eta Sevis de Sante Texas la bay ke yo te pran desen pou yo te mete nan paj 19 ak paj 20.
Se nan Ameda® ke yo te pran desen pou yo te mete nan paj 20 ak 21.

Dapre régleman Lalwa Federal ak “U.S. Depatman de Agrikilti" (USDA), enstitisyon sa-a entedi diskriminasyon sou
fom lan ras, koulé, nasyonal orijin, séks, laj e andikap.

Pou pote plent pou diskriminasyon ou rankontre, ekri: USDA, Director, Office of Adjudication, 1400 Independence
Avenue, S.W., Washington, D.C. 20250-9410 oswa rele gratis nan (866) 632-9992 (Vwa). Moun ki pa ka tande
byen oubyen moun ki gen pwoblém pou pale ka kontakte USDA nan “Relay” Sevis Federal nan (800) 877-8339;
oswa (800) 845-6136 (Panyol). USDA se yon founise ak anplwayé ki bay opotinite egal.

www.FloridaWiC.org 1-800-342-3556
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