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Joul 1€ poul no
paganyen plon nan ko noul

s se yon ti gid pou bon alimantasyon ak pou egzante nou gan pwazon plon an dedan nou
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Sa sa vle di “pwazon plon lan nou"? Plon se yon metal ki nan anpil bagay, tankou penti ki fet a
baz plon, pousyeé, até, nan dlo, ak nan potri ki véni ak plon. Nou kapab manje li, bwe li, oubyen respire li. Lé
ganyen twop plon ki rantre an dedan ko nou, sa rele “lead poisoning” kidonk pwazon plon lan nou. “Lead
poisoning"” kidonk pwazon nan plon kapab kreye pwoblém pou ti moun yo aprann lekol oubyen pou yo
tande byen ou byen anko pou yo kondi tét yo byen. Sa kapab tou donmaje sévo, ren ak 16t 6gann nan ko yo.
Ata tibebe ki pa ko fét, li kapab ba yo traka tou. Pwoblém sa yo ka rete la vi diran. Nan enpe ka sevé, yo ka

lakoz lanmo.

Pare manje nou avék swen

HELave ni men nou, ni men timoun oubyen
tibebe yo ak savon avan nou prepare ou
manje manje yo.

HLave tout kiye, fouchét, bibwon, ak tetin
ki ta tonbe até avan nou sévi avék yo
anko. Jete tout manje ki te tonbe ate.

WSeévi ak dlo frét ki sot nan wobiné pou
nou rense ak kwit tout manje. Kite dlo an
koule pandan omwen 2 minit si nou pat
sévi avek |li pandan depi omwen 5 éd tan.

EMete manje ak bwason nan resipyan vé
oubyen plastik.

HRense legim ak fwi ak dlo frét. Frote
byen ak yon bros nan dlo fret tout legim ki
gan rasin tankou kawot, pom de té ak
bétrav.

WPa met manje yo chofe nan bwat yo vini
an.

HWPa sévi ak resipyan sa yo pou kenbe
manje oubyen likid: potri an seramik klere
ki pat fet Ozetazini oubyen ki te fét
sélman pou dekorasyon, oubyen an kristal
de plon oubyen an poten lontan yo.

HPa sevi ak renmed fey yo,
tankou “azakon, greta oubyen
pay-loo-ah, ak litargirio.”

Pran bon jan manje la sante

HVarye sa nou manje yo chak jou.

EManje regilyéman—pa sote manje. Ant
repa yo pran bon ti goute. Plon antre pi
plis nan vant timoun ki grangou pase
nan vant sa ki manje byen yo.

BWPran manje ki ganyen anpil kalsyom, fe,
ak vitamin Cladan yo chak jou. Bon
manje sa-yo kapab ede 6ganism-lan pou li
pa absobe plon. Kalsyom redwi plon an
epi li bannou dan ak zo byen solid.

Men bon sous fé:

M Vyann ki pa gan twop grés ak fwa

M Poul ak kodenn

W Zwit ak kribich

M Pwa sék ak pwa konni

M Sereyal ki gan fé ladan yo

M Pom de té ak tout po li

Men bon sous vitamin C:

M Zoranj, ji zoranj, chadeék, ji chadek, tomat, ji
tomat, ak piman dous

Pi bon sous kalsyom se:

M Lét ak pwodwi letye tankou fronmaj, yoget
ak pudin

Nou ka jwen kalsyom tou nan:

W Somon, oubyen sadin ki gan zo nan bwat yo
M Féy tankou zepina, “kale, mustard, ak turnip
vet”

H Bwokoli

M Tofou ki gan kalsyom ladan li (gade byen
sou etiket lan)

Pa pran pilil kalsyom kitefét
ak dolomit oubyen zo A
manje. Yo ka gen plon

ladan yo.
y hl’i Dairy Fresh
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Ba tibebe ou wan tete

HWPlon an pi difisil pou li antre nan ko6 yon
tibebe ki te pran tete.

HWTibebe ki pa nan tete dwe fét pou yo
bayo lét tibebe ki gan fé ladan yo (let
tibebe atifisyél lan). Pare lét sa pou tibebe
yo dapre enstriksyon ki vin ladan yo
oubyen selon sa dokteé an va di w. Pou w
ka diminye kantite plon ladan se pou:

1. Sévi ak dlo fret ki sot nan wobiné pou pare
let tibebe a. Kite dlo an koule pandan
omwen 2 minit avan nou sévi avek li. Pa sévi
ak dlo cho wobiné an.

. Mete dlo frét nan yon kaswol kouvri'l. Tann
dlo a bouyi pou pa plis ké 2 minit. Epi retire'l
sou fou a, tann li fret . Kite'l kouvri, jis dlo a
frét. Pa réebouyi menm dlo sa a anko.

. Mete lét tibebe ki deja pare an nan yon
boutéy prop an ve ou an plastik di.

Si ou vle plis enfomasyon sou egzante “lead
poisoning" kidonk pwazon plon lan nou,
kontakte “Statewide Childhood Lead
Poisoning Prevention Program” nimewo (850)
245-4299 oubyen rele depatman lasante
kounti zon wap viv lan.

Florida Department of Health, WIC Program
www.floridawic.org

Enstitisyon sa a se yon founise ki bay
opotinite egal
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