


Sante Tibebe w la
Komanse ak Sante Paw

Le w pran swen tét ou depi kounye a, gen plis chans pou
w gen yon tibebe ki an sante, epi mwens risk pou w gen
pwoblém pandan tranche ak akouchman an.

Sonje sa:
+ Ale nan tout randevou w genyen anvan akouchman an.

« Suiv konsey pwofesyonél swen sante w la ba w.
« Detann ou le w kapab.

« Mande zanmi ak fanmi w ed pandan w ap prepare w pou
akeyi tibebe w la.

+ Pran vitamin anvan akouchman w yo chak jou.
+ Montre w aktif.

Eskane kod QR la pou
gen akseé nan paj gwoses
Depatman Sante Florida a.
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Poukisa li
enpotan anpil
pou w rete aktif?

Le w rete aktif epi w fé egzesis,
sa kapab ede w santi w chaje
eneji, epi sa kapab pemet

ou akouche pi fasil. Egzesis
kapab ede w jwenn soulajman
anba doule koporel epi ede

w pedi pwa apre akouchman.
Epitou, aktivite fizik yo kapab
redui risk pou gen dyabet ak
tansyon wo pandan gwoses la.

Eseye mache, detire ko w, naje
epi jwe avék timoun ou yo
oswa bet domestik yo. Pale ak
pwofesyonél swen sante w la
konsenan egzesis pandan w
ansent lan.



Gwoses Mwen Semen
apre Semen

Gwoses se yon moman ki eksitan—ou menm ak tibebe w la pral grandi anpil nan pwochen
mwa yo! Kwonoloji sa a ba w yon ti apesi konseénan sa ki kapab pase pandan gwoses ou.

Chak gwoses diferan. Pale ak konseye WIC &
ou a oswa pwofesyonél swen sante w la si w ;
gen kesyon.
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1 Trimas Mwen KONSENAN TIBEBE W LA
(Semen 1-13)
Nan 4 semen:
Premye semeén gwoseés la + Ké a, sevo a, ak mwel epinye a ap
kapab chaje ak emosyon fome
epi lakoz anpil chanjman
nan ko w. Nan 8 semén:
« Emosyon—kriye pi fasil, « Tout d0gan prensipal yo ak estrikti
vin pi sansib ekstén nan ko a ap fome
« Konstipasyon « Ke a ap bat regilyéman

« Brayo, janm yo, dwet yo, zotey yo ap

+ Santi w fatige " -
pouse, epi je yo ap fome

- Malad lé maten

Nan 12 semeén:

+ Tibebe a kapab mare men li

+ Tibebe a mezire anviwon 3 pous epi li
peze préske 1 ons

(3)




KONSENAN TIBEBE W LA

Nan 16 semén:
« Tibebe a ap fé mouvman pou souse

+ Tibebe a mezire anviwon 4 a 5 pous epi
li peze preske 3 ons

Nan 20 semeén:
« Tibebe a pi aktif

» Sousi, siy yo, zong pye ak men yo ap
fome

« Tibebe a kapab tande epi vale

S
Nan 24 semen:
« Cheve komanse pouse nan tet tibebe a
« Tibebe a domi epi reveye regilyéman

« Tibebe a mezire anviwon 12 pous longe
epi li peze anviwon 1 2 liv

Nan 32 semeén:
« Tout zo yo fin fome
Kout pye tibebe a fo anpil

Je yo ouve epi femen

Tibebe a ap pran pwa byen rapid

Tibebe a peze anviwon 4 a 4 2 liv

Nan 36 semeén:
+ Tibebe a ap vin pi gwo

+ Tibebe a mezire anviwon 16 a 19 pous
longe epi li peze anviwon 6 a 6 12 liv

Nan 37-40 semeén:

« Pandan dat akouchman an préske rive,
tibebe a kapab pran pozisyon tét anba
pou akouchman an




Siy Avetisman ljan Lakay Manman yo

Li enpotan pou w veye siy avetisman ki kapab lakoz konplikasyon sante ki grav pandan
gwoses la oswa apre akouchman an. Pale ak pwofesyonél swen sante w la tousuit, sou
nenpot pwoblém ou kapab genyen.

Siy Avetisman Fizik yo: Siy Avetisman pou Sante Mantal:

« Tet fe mal ki p ap sispann « Gen yon ime ki tris anpil, ki enkye oswa ki

« Tet vire oswa endispoze “vid”

« Chanjman nan fason w we + Santi w koupab, pa vo anyen, oswa pa ka
fé anyen

« Lafyév 100.4° F oswa pi wo

3 _— « Santi w irite oswa ajite
+ Anfleman alekstrem nan men oswa figi LW wa ajl

« Difikilte pou respire * QP krllye pI i?ll{van pase dabitid
» Doulé nan pwatrin oswa ke bat vit * Santiw an kole

. . . « Rete lwen pwoch ou yo
+ Ke plen ki grav oswa vomisman P y

« Gwo doulé nan vant epi ki pa sispann » Santi w lwen parapo ak tibebe w (a

« Anflamasyon ki grav, mak wouj, oswa + Enkye oswa santi w enkye depase

doulé nan janm oswa bra » Pedi anpil enéji
« Pwoblem pou ret konsantre, sonje detay,

« Fatig ki depase limit
epi pran desizyon

« Tibebe a sispann fe mouvman oswa

mouvman yo ralanti pandan gwoses la » Pa pran plezi nan yon seri bagay ou te

: o konn fé anvan
« Senyman nan vajen oswa ekoulman likid

pandan gwosés la « DOmi twop oswa pa domi ase
« Senyman nan vajen oswa peét vajinal apre « Manje twop oswa pedi apeti
gwoses la « Panse pou blese tet ou oswa pou blese
tibebe w
« Doule ki pa janm amelyore malgre

tretman

+ Gen dout sou kapasite w genyen pou
pran swen tibebe w la

Ou bezwen éd? Jwenn resous nan
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Konsey pou Malez nan Gwoses
Ke plen

« Manje repa ki piti epi souvan

« Eseye kek bonbon sél sék oswa
sereyal ki seche

« Evite aliman ki gra, ki fri

+ Manje kolasyon ki gen anpil
pwoteyin pandan tout jounen
an

+ Manje oswa souse fwi oswa ji
fwi ki gen gou si/asid

Lestomak Brile
« Manje repa ki piti epi souvan

 Ret tann anviwon 30 minit apre
repa a anvan w kouche

+ Evite oswa limite sou aliman ki
gen epis, ki gra, ki gen asid epi
ki fri

« Fé yon ti pwomnad—leé w aktif,
sa kapab ede w

Konstipasyon

+ Chwazi aliman ki gen anpil fib

« Bwe anpil dlo ak likid Ji prin
nan itil anpil

+ Rete aktif chak jou

« Manje repa ak kolasyon
regilyeman



Pran Pwa ki Bon pou Sante

Tibebe w la konte sou ou pou w pran yon kantite pwa ki bon pou sante w pandan gwoses la. Le
w pran yon kantite pwa ki apwopriye, sa ap ede tibebe w la grandi, sa kapab pemet ou akouche
pi byen, epi sa ap fé li pi fasil pou w retounen gen pwa ou te genyen anvan gwoses la.

Kantite pwa moun pran diferan pou chak gwosés. Pwa w genyen anvan gwoses la, kantite
tibebe ou genyen yo, ak kondisyon sante w kapab afekte kantite pwa yo rekomande pou w
pran an.

Pwa Anvan Gwoseés Pwa yo rekomande pou w pran

Two piti pwa 28-40 liv
Pwa nomal 25-35 liv
Twop pwa 15-25 liv
Obez 11-20 liv

Li souvan lan pou pran pwa okdomansman—ou kapab pran selman youn (1) a senk (5) liv nan
premye twa (3) mwa gwoses la. Ou kapab atann pou w pran yon (1) kilo pa semen pandan sis
(6) denye mwa gwoses la jiskaske w akouche tibebe w la.

Kisa ki ap Rive si Mwen
Pran Twop Pwa?

Si w pran twop pwa pandan gwoses la, sa kapab lakoz:
tansyon wo, dyabet, akouchman anvan le (tibebe prematire),
yon tibebe ki gwo anpil, nesesite pou fé sezaryen, epi gen
anpil pwa pou pédi apre akouchman an.




Ki Kote Tout Pwa Mwen yo Ale?

Anplis vant ou ki ap gwosi a, ou kapab remake res ko w ap
chanje tou. Pwa w pran pandan gwoses la pa gen rapo ak
tibebe a sélman. W ap gen chanjman nan tout ko w pou ede
tibebe w la grandi.

San: 4 liv

Likid Koporel: 4 liv

Rezév misk ak gres anplis
manman an genyen: 7 liv

Tete: 2 liv

Tibebe: 7 4 liv

Plasennta: 1 2 liv

Matris: 2 liv

Likid Amnyotik: 2 liv




Konsey pou Ralanti
sou Pwa w ap Pran:

+ Manje plis fwi ak legim ki fre

« Manje mwens “sipleman” tankou sik yo
ajoute ak gres solid ki gen nan aliman
tankou soda, dese, aliman fri yo, let antye,
ak vyann gra.

» Manje dousman epi pran tan pou pran
plezi nan manje w la.

« Pran yon ti poz devan ekran yo pandan w
ap manje.

« Pale ak pwofesyonel swen sante w la
konsenan fason pou ogmante aktivite
fizik. Pou pifo fi, yo kapab kontinye fé

aktivite fizik yo pandan tout tan

gwoses la.

Konsey pou Pran
Plis Pwa:

» Manje 2 oswa 3 kolasyon ant repa yo.

« Ajoute aliman ki gen anpil nitriman ak
kalori, tankou zaboka, nwa, fwi seche, ak
manba nan kolasyon ak repa yo.

« Bwe likid yo ant repa yo olye w bwe
pandan repa yo.

+ Pale ak yon nitrisyonis WIC pou jwenn plis
ide.




Manje Byen

Li enpotan pou w manje yon paket
kalite aliman pou bay tibebe w la pi
bon komansman ki posib la epi pou
ede w santi w pi byen.

Gen anpil fi ki panse yo bezwen
manije plis toujou paske yo ap
manje pou de (2) moun. Se pa vre!
Ou jis bezwen ajoute yon varyete
aliman nan rejim alimante w,
tankou fwi, legim, grenn konple,
pwoteyin, epi pwodui letye.

Jwenn enfomasyon sou
edikasyon nitrisyonel,
planifikasyon repa ak

resét yo sou WICHealth.org (

Manje Byen pou

Santi w Byen
Chak Jou!




2 a 3 oswa plis nan chwa sa yo:

+ 1taslegim ki fre

« 1tas legim ki konjele oswa ki nan bwat konsev
« 2 tas legim kri oswa ki gen fey

Chwazi yon paket legim ki gen diferan koulé.
Asire w ou ajoute aliman ki gen koulé vét fonse,
wouj, epi oranj, tankou kawot, bwokoli, epina,
pwavwon wouj epi vét, chou frize, patat dous,
oswa kouj.

Grenn, Pen, epi Sereyadl

2 nan chwa sa yo:
« 1tas fwi ki fre

« 1 tas fwi ki pa sikre, ki konjele oswa ki nan bwat
konsév

Konsantre sou fwi antye. Chak jou, manje yon
fwi ki gen vitamin C, tankou zoranj, fréz, melon,
mango, papay.

Aliman ki gen Pwoteyin

6 a 8 nan chwa sa yo:

+ 1tranch pen

« 1totiya ki piti

+ 1tas sereyal ki pare pou manje
« 4 bonbon sel

« Y2 tas sereyal, nouy, diri ki kuit

Cheche sereyal abaz grenn konple ki gen anpil
fé ak asid folik. Lé w gen ase asid folik, sa sitou
enpotan anvan epi pandan gwosés la.

Chwazi pifo aliman abaz grenn konple yo tankou
pen ble konple, bonbon sél abaz grenn konple,
diri mawon, avwan, pat alimanteé abaz grenn
konplé, epi ble konple oswa totiya abaz mayi.

6 a 7 nan chwa sa yo:

PWOTEYIN ANIMAL
« 1 onsvyann meg, poul, kodenn, pwason
o 1ze

PWOTEYIN VEJETAL

« Vatas pwa sech, ti pwa, lantiy ki kuit
« 1 gwo kiyé manba

+ Yatas tofou

« Y2 0ns nwa oswa grenn

Varye abitid ou konsénan pwoteyin le w ajoute
yon pakét aliman diferan ki chaje ak pwoteyin.

Pwodwi Letye

3 a4 nanchwasayo

(4 pou adolesan yo):
« 1taslet

 1tasyogout

+ 1% ons fwomaj

« 2 tas fwomaj blan (cottage)

Chwazi pifo pwodui abaz lét ki pa gen greés oswa
ki pa gen anpil gres.

Bagay sa yo gen anpil kalsyom mineral.

Bweé bwason epi manje
aliman ki gen mwens

kafeyin ak sik yo ajoute,
sodyom, epi gres satire.

sA

1€

Sonje pou w ajoute
aktivite fizik yo!




Reset yo

Salad Grek ak Somon Poche

Engredyan

+ %2 konkonm ki gen pikan epi ki
koupe an moso

+ ¥ tas tomat seriz ki koupe an de (2)
+ '5tas zonyon rache

« 1sitwon prije

+ 1 (12 ons) file somon

« sel ak pwav selon gou w

+ Vatasolivtranche

« V5 tas fwomaj rape oswa ki kraze

+ yon pense origan

« 1 gwo kiye lwil

Enstriksyon

Etap 1

Lave sifas kote w ap prepare yo a, men w, fwi yo, ak
legim yo.

Etap 2

Retire pikan yo epi rache konkonm nan, koupe tomat

yo, epi rache zonyon an. Tranche oliv yo. Rape oswa
kraze fwomaj la.

Etap 3

Mete de pous dlo nan yon kaswol epi kite li bouyi.
Etap 4

Koupe mwatye sitwon (rezeve lot mwatye a pou ji a).
Etap 5

Ajoute sél ak pwav sou toulede bo pwason.

Etap 6

Ajoute somon an nan dlo bouyi a. Bese dife a pou kite
li bouyi.

Etap 7

Mete somon an nan poch pandan anviwon 10 minit
(jiskaske li vin opak). Kite li nan frijide jiskaske li fret.

Etap 8

Pou salad Grek la: melanje konkonm, tomat, zonyon,
oliv, fwomaj, origan, sel ak pwav la. Prije ji sitwon an,
epi awoze yon luil sou li. Melanje engredyan yo.

Etap 9
Drese salad la epi mete somon an sou li.




Jambalaya nan yon Sel Kaswol

Engredyan

L]

42 tas zonyon

3 pwavwon

1 branch seleri

2 gous lay

2 gwo kiye lwil

1'% tas vyann poul

8 ons sosis

3 tas bouyon ki pa gen anpil sodyom
2 bwat konsev tomat kraze 5-ons

17 tas diri mawon ki pa kuit

15 gwo kiye epis Cajun (melanj paprika-

kayen: lay- origan: sél ak Lot epis’
1 ti kiye tim ki seche

3 fey lorye

1 ti kiyé sos Worcestershire

8 ons krevet ki dekotike epi yo retire
venn yo

Enstriksyon

Etap 1

Lave sifas kote w ap prepare yo a, men w, ak legim yo.
Etap 2

Koupe zonyon, pwavwon, ak seleri yo fé moso ki piti.
Rache oswa kraze lay la.

Etap 3

Chofe luil la nan yon gwo resipyan ki bouyi tout
bagay oswa yon chodye ki solid. Fe legim yo ak lay la
sote jiskaske yo vin moun, anviwon 4-5 minit.

Etap 4

Koupe vyann poul la ak sosis la fe moso ki piti.

Etap 5

Ajoute vyann poul la ak sosis la epi kite li kontinye kuit
jiskaske vyann poul la pa gen koule woz anndan li.
Etap 6

Ajoute rés engredyan yo nan chodye a, eksepte
krevét la. Brase li pou melanje.

Etap 7

Desann dife a nan nivo mwayen epi kite li bouyi
pandan 45 minit.

Etap 8

Yonfwa diri a fin lage, ajoute plis asezonman selon
gou ou prefere a.

Etap 9

Ajoute kreveét la epi kontinye kite li bouyi jiskaske
krevet la vin gen koulé woz epi byen kuit.

Etap 10
Sevi li tou cho epi pran plezi w!

KONSEY
Le w itilize diri mawon, sa kapab mande pou mete
plis likid.




Bol Diri abaz Bwokoli ak Fwomaij

Engredyan

« 14 tas flé bwokoli

+ sél ak pwav selon gou w

4 tas fwomaj rape

% tas diri mawon enstantane
15 tasdlo

1 ti kiye amidon mayi

6 gwo kiye lét ki pa gen anpil

Enstriksyon

Etap 1
Lave zon kote w ap prepare yo a, men w, ak bwokoli fre yo.

Etap 2
Koupe bwokoli a fe moso ki piti anpil epi rape fwomaj la.

Etap 3

Ajoute diri a, bwokoli a, epi dlo nan yon gwo bol ki kapab antre
nan mikwo-ond lan.

Etap 4

Kouvri bol la epi limen mikwo-ond lan pandan 3%2-4 minit. Asire
w dlo a pa tonbe pandan li ap kuit.

Etap 5

Yonfwa diri a fin kuit nét, retire bol la nan mikwo-ond lan. Mete
farin mayi, let, fwomaj, sél ak pwav. Byen melanje yo.

Etap 6
pandan 1 1/2 minit anko. Sevi li menm kote a.




Boul Enéjetik abaz Manba

Engredyan Enstriksyon
« 1% tas avwan pou kuit rapid oswa Etap 1

sereyal diri kwoustiyan Lave sifas kote w ap prepare yo a epi men w.
« ¥ tas manba Etap 2

Nan yon bol ki gen gwosé mwayen, ajoute avwan oswa
sereyal diri kwoustiyan, manba, ak siwo erab oswa siwo
myel. Ajoute ekstre vaniy ak sel si w vle.

« 4 tas siwo erab oswa siwo myel

« 1ti kiye ekstre vaniy (ochwa)

« pense sél Etap 3
« Y2 tas ti grenn chokola oswa rezen seche Itilize yon kiye oswa men w ki pwop pou melanje li
an fom kare (ochwa) jiskaske li fe yon sel. Ajoute ti grenn chokola oswa rezen
sek si w vle, epi melanje li.
Etap 4

Kouvri li epi kite li vin frét nan frijidé pandan 30 minit.
Retire li epi woule yo fe ti boul 1 pous.

Etap 5
Konseve yo nan frijideé oswa frizé nan sache plastik ki
gen kote pou fémen.

KONSEY

Timoun yo renmen bay éd pou melanje engredyan

yo, avek men ki pwop! Epitou, yo renmen bay éd pou
woule ti boul yo. Ou kapab itilize [0t manba abaz nwa
tankou manba abaz zanmann nan plas manba pistach
la. Si w gen pwoblém pou woule yo, eseye mouye men
w oswa ajoute yon tikras dlo nan melanj lan. Olye w
woule yo fé boul, ou kapab peze melanj lan nan yon
moul ki gen fom kare epi ki kouvri yo ak papye silfirize.
Mete yo nan frijide, apresa, koupe yo fé ti bout. Santi
w aléz pou fé eksperyans! Kom yon lot varyasyon, ou
kapab ajoute yon tikras poud kakawo.




Aliman pou Limite oswa Evite

Medam ki ansent yo dwe limite
oswa evite kek aliman pandan
gwoses la.

« Pa bwe let, fwomaj oswa ji kri oswa ki pa
pasterize.

Ladan yo gen queso blanco, queso
fresco, ak panela ki fet lakay.

« Pa manje vyann, ze, ak pwason ki kri
oswa ki pa byen kuit. Ladan yo gen sushi
ak pat abaz vyann tankou pate.

« Toujou chofe otdog ak vyann chakitri yo
jiskaske yo bay vape

Evite manje pwason ki gen
anpil meki.

« Evite reken, espadon, tilefish, oswa
makewo wayal. Bagay sa yo gen anpil
meki epi yo kapab danjere pou tibebe w la.

« Chwazi pwason ki pa gen anpil meki
tankou pwason chat, kabiyo, ton pal
an moso (bwat konséev), makewo (pa
makewo wayal), somon, sadin, kreveét,
tilapya, twit.

« Limite sou ton “blan” Albako rive 6 ons
oswa mwens chak semen. Albako a gen
plis meki pase ton pal ki an moso a.

+ Ale sou FloridaHealth.gov/
ChooseHealthyFish pou aprann plis.




Pwoteje Tet ou
ak Tibebe w la

Tobacco Free
Florida

Evite Alkol, Dwog ak Fimen

Le w ansent, nenpot kantite alkol ou bwe
pa sekirize pou ou. Le w bwe alkol, sa

kapab bay sevo tibebe w la pwoblem epi
lakoz li gen pwoblem aprantisaj alontem.

Si w pran nenpot dwog lari, oswa
medikaman sou preskripsyon ki pa pou ou,
sa kapab danjere pou ou menm ak tibebe
w la. Tousuit ou panse w ansent. asire w ou
fé pwofesyonel swen sante w la konn sa.

Evite itilize pwodui tabak, tankou sigaret
ak sigaret elektwonik. Epitou, evite respire
lafimen oswa ayewosol (vape) sigaret
elektwonik yo.

Lafimen sigaret la danjere epi li kapab lakoz
pwoblém sante, sitou akouchman prematire
ansanm ak malfomasyon konjenital. Pi

bon chwa a se sispann itilize tabak. Si w
bezwen ed pou sispann fimen, pale sou sa ak
pwofesyoneél swen sante oswa konseye WIC
ou a. Ale sou TobaccoFreeFlorida.com pou
aprann plis sou fason pou sispann.

Pa gen okenn kantite marigwana yo konnen

ki san danje pou moun pran pandan gwoses.
Respire lafimen marigwana pa bon pou ou
menm ak tibebe w la. Marigwana ou bay tibebe
w la pandan gwoses la kapab lakoz li piti anpil
nan akouchman an epi gen pwoblem sante,
sitou pandan premye ane lavi tibebe w la.

Pran Swen Dan w

Le w pran swen bouch ou pandan gwoses

la, sa enpotan pou ou menm ak tibebe w

la. Maladi jansiv yo kapab lakoz yon tibebe
prematire oswa ki piti anpil. Le w bwose dan w
epi w fé egzamen ak tretman dante yo, sa ap
ede ou menm ak tibebe w la ret an sante.

Pandan w ansent lan:
Bwose dan w avek yon bwos dan ki mou epi
yon pat dantifris abaz fliyorid, de (2) fwa pa jou.

Fe yon egzamen dante. Pa gen danje pou w
resevwa swen dante pandan w ansent lan.

Fe manm pesonél la konnen w ansent, epi di
yo dat akouchman an.




Eskane kod QR la
pou w aprann plis
sou kesyon bay
tete a.

Bay Tete a?

Se pi bon moman pou w komanse reflechi ak
fason ou vle bay tibebe w la manje. Mande
yon zanmi oswa yon fanmi ki ap bay tete pou
pale w konsénan eksperyans li. Ki defi li te
rankontre? Kisa li renmen?

WIC southi manman
ki ap bay tete yo

Nou ap ba w sipo ak enfomasyon pandan
gWoses ou a epi apre tibebe w la fin fet. Sipo
WIC bay yo vini sou plizye fom epi yo varye
selon lokal la.

Nan sévis yo, kapab gen:

« Kou endividyel epi an gwoup sou kesyon bay
tete

« Ponp pou tire let
« Gwoup sipo
+ Konseye pou kesyon bay tete

« Refere w bay ekspé nan kesyon bay tete

Manm pesonéel WIC yo kontan pou reponn
kesyon w yo. Telman gen anpil rezon

pou w bay tibebe w la tete epi WIC
la pou ede w.



Konesans Debaz pou Tibebe a
Domi an Sekirite

Poukont li. Retounen. Beso.

Bay tibebe w la Itilize yon sifas Retire tout bagay
pwop espas pa pou domi ki ki nan zon kote

li pou li domi fém, plat epi tibebe a ap domi,
nan chanm ou, ki orizontal, ki eksepte yon dra ki
ki separe ak kouvrisélmanak adapte pou kouvri

kabann ou.

yon dra adapte. MELEER

Okenn obje, jwét,
oswa lot atik.

Mete yon dra Mete tibebe a
potab pou kenbe kouche sou do
tibebe a cho san pou li domi, fe
dra kote li ap syés epi pandan
domi a. lannuit.

Asire w tet ak
figi tibebe a rete
dekouvri pandan
liap domi.

OV

Li pa bon pou
met tibebe a
domi poukont
li sou kanape
ak fotéy yo, ak
moun oswa ak
bét domestik.

&

Gade yon videyo
sou fason pou li
domi an sekirite.

Ol







